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RESUMO

Os exercicios resistidos para o aumento de forcando devem ser visto como possiveis de realizar
apenas nas academias com maquinas e pesos e apenas para adultos. Com isso, o presente artigo
aponta sugestdes de como € possivel incluir treinamento de for¢a para criangas e adolescentes
nas aulas de Educacdo Fisica escolar, objetivando discutir a importancia destes exercicios para
o desenvolvimento das criangas e adolescentes. Para tanto foi realizada uma revisao da literatura
exploratdria por meio de livros, artigos e sites, nos quais alguns autores defendem que o
exercicioresistido € prejudicial para criangas e adolescentes e varios outros autores demonstram
que nao atrapalham o crescimento e que nao ha riscos de lesdes, desde que bem orientado pelo
professor de Educacao Fisicaescolar. Logo, diante de todos os beneficios que foram apontados
pela literatura, fica notério que os exercicios resistidos para o aumento de forca em criangas e
adolescentes ndo traz maleficios e que podem ser realizados no ambiente escolar, nas aulas de
Educacdo Fisica.

99, ¢

Palavras-chave: Treinamento resistido”; “criancas e adolescentes”; “Educacao Fisica”; “forga”.

ABSTRACT

Resistance exercises for strength gains should not be seen as possible only in gyms with
machines and weights and only for adults. With that, this article suggests how it is possible to
include strength training for children and adolescents in school Physical Education classes
aiming to discuss the importance of these exercises for the development of children and
adolescents. An exploratory literature review was conducted through books, articles, and
websites, where authors argue that resistance exercise is harmful for children and adolescents,
while several other authors demonstrate that they do not hinder growth and that there are no
risks of injuries, as long as they are well guided by the school's Physical Education teacher.
Therefore, given all the benefits that have been pointed out in the literature, it is evident that
resistance exercises for strength gains in children and adolescents do not bring harm and can be
carried out in the school environment, in Physical Education classes.

Keywords: "Resistance training", "children and adolescents", "Physical Education" and
"strength".



LISTA DE ILUSTRACOES

Imagem 1 —F1eXA0 de Drago.......c.eeiiiiiiiiiiiiiieicete et 11
Imagem 2 — Agachamento JIVIC.........cocuiiiriuiiiiiiieciie ettt e 12
Imagem 3 — Prancha abdominal.............ccoociiiiiiiiiiiiiiiieeeee e 13
Imagem 4 — Barra fiXa.......coooueiiiiiiiiieecieeee e 13
IMagem 5 — AfUNAO.....o.oiiiii et e 14

Imagem 6 — Triceps N0 BANCO.........cooiiiiiiiiiiiiieiiteeee e 15



B W NN -

SUMARIO

INTRODUQGAQ. ...c.ucvcrerncrcresscsssessesessessessssesassssesssssssassssessassssesssssssessssessasesses 6
REFERENCIAL TEORICO 7
METODO DA PESQUISA 10
RESULTADOS E DISCUSSOES 11

PROPOSTAS SISTEMATIZADAS PARA APLICACAO NO
AMBIENTE ESCOLAR
REFERENCIAS. ....o.ovveveeeeevesesesesesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssss 17




1 INTRODUCAO

O treinamento resistido vem sendo trabalhado desde o pds-Segunda Guerra Mundial
com o intuito de tratamento e recuperacao da for¢ca dos combatentes que atuaram na guerra,
quando “(...) foi primeiramente inserido por DeLorme em militares que atuaram na Segunda
Guerra Mundial com o intuito de potencializar a for¢a e hipertrofia muscular na reabilitacdo
dos mesmos” (Assunc¢do, 2000 apud Ferraz,2016, p. 25). Vemos, desse modo, que essa pratica
vem sendo abordada ha décadas e, nos ultimos anos, tem se tornado cada vez mais comum sua
pratica por criancas e adolescentes — muitas vezes sem a supervisdo de uma pessoa qualificada.
Torna-se, assim, de suma importancia um primeiro contato que pode acontecer desde o ambito
escolar, sendo supervisionado pelo professor de Educagdo Fisica e respeitando as fases de
crescimento de criangas e adolescentes.

O treinamento resistido praticado por criangas e adolescentes, por muitos anos, tem sido
pré-julgado de forma errénea, em que a midia e pessoas leigas acreditam que atrapalha no
crescimento e desenvolvimento. Na verdade, sendo realizada de forma assistida e orientada por
profissionais qualificados, tem a funcdo de auxiliar no desenvolvimento motor e no aumento da
forca e resisténcia, de forma a contribuir para a realizacdo de atividades didrias e nas préticas

esportivas desse publico. Conforme Lamin e Sousa (2012),

(...) a musculacio para criancas e adolescentes s6 trard beneficios e estard
preparando-os para que quando chegarem a fase adulta, ja tenham um corpo
ainda mais sauddvel e preparado para receber uma carga de treinamento que
lhe proporcionem vigor fisico, forca, resisténcia, flexibilidade, velocidade e
acima de tudo saide. (Lamin; Sousa, 2012, p. 3)

Diante do exposto, é imprescindivel que o professor de Educagdo Fisica esteja apto e
seguro nas aplicacdes dessas aulas, de tal maneiraque os alunos consigam realiza-las de forma
correta e sem prejuizos a saide. No entanto, serd que os professores durante sua formacao
recebem instru¢des adequadas para a realizacao de tais atividades com o alunado? E como as
criancas e adolescentes recebem e executam os exercicios ? Essas dividas acabam por levantar
o problema desta pesquisa: Quais as possibilidades de exercicios resistidos, com foco na forga,
possiveis de serem aplicados nas aulas de Educacao Fisica?

Desse modo, o presente trabalho possui o intuito de discutir aimportancia dos exercicios
resistidos voltados para a especificidade corporal de criangas e adolescentes, além de sugerir
exemplos desse tipo de exercicio, com foco na forca, que possam ser trabalhados nas aulas de

Educacdo Fisica escolar.



2 REFERENCIAL TEORICO

Até meados da década de 1980, havia discussdes quanto ao perigo de realizar exercicios
com uso de pesos por criangas e adolescentes, pois se acreditava que esses instrumentos trariam
prejuizos a saude, e que criangas jamais poderiam praticar esse treinamento, ja que atrapalharia
seu desenvolvimento e traria lesdes em nivel musculoesquelético (Pontes, 2008).

A musculacdo é um tipo de treinamento fisico que € feito contra a resisténcia de pesos
externos, também conhecido como treinamento resistido, € tem como principais objetivos a
hipertrofia muscular, o ganho de forca e a poténcia — apesar de que ainda ha discussdes quanto
a insercdo de criancas e adolescentes nesse universo, haja visto que alguns autores mostram
essa atividade como benéfica quando bem assistida e outros afirmam ser prejudicial.

E inegdvel que o exercicioresistidoé de suma importancia para uma melhor qualidade
de vida, pois proporciona bem-estar emocional, diminui o percentual de gordura, aumenta a
densidade 6ssea, promove uma melhora na postura e reduz dores nas costas, por exemplo
(Broderick et al., 2006 apud Alves; Lima, 2008). Como visto, os beneficios da musculacao sao
inimeros na vida dos individuos que as realizam, sendo uma das atividades fisicas mais seguras
de se praticar. Entretanto, é necessdrio que a sua prética seja acompanhada por um profissional
de Educacao Fisica qualificado para esse tipo de atividade.

As controvérsias quanto as consequéncias prejudiciais do treinamento resistido advém
da possibilidade de ocorrerem graves lesdes, prejuizos no desenvolvimento fisico e no
crescimento estrutural das criancas e adolescentes (Broderick et al., 2006 apud Alves; Lima,
2008). Mas também surgem — se nao principalmente — pela falta de formacdo adequada,
conhecimentos técnicos e atualizagdo dos profissionais da Educacgdo Fisica escolar e ndo escolar
(Santarém, 2000).

De maneiramais especifica, como as criancas e adolescentes se inserem nesse universo
do treinamento resistido? E sabido que “as criangas se diferenciam dos adultos nas respostas
metabdlica, cardiovascular, respiratdria, termorreguladora e perceptiva ao exercicio” (Campos,
2004, p. 101). Portanto, inicialmente, deve-se respeitar a faixa etdria e a individualidade da

crianca e do adolescente no que sera feito, pois

Estudos recentes indicam que criancas submetidas a um programa de
treinamento resistido embasado em diretrizes apropriadas, podem aumentar a
forca e a resisténcia muscular localizada, aprimorar o desempenho na execugao
de habilidades motoras, reduzindo a incidéncia de lesGes em atividades
esportivas e recreativas, além de favorecer seletivamente alteragdes nos
parametros anatdmicos e psicossociais (Leandro; Flavia, 2012, p. 120)



Nao podemos deixar de salientar a importancia de o profissional respeitar cada fase de
desenvolvimento da forcanas criancas e nos adolescentes, em que a forca vai sendo distribuida
conforme a necessidade ocupacional e a demanda muscular em cada fase, de modo que “(...) as
meninas atingem o dpice da massa muscular por volta dos dezesseis-vinte anos € 0s meninos
por volta de dezoito-vinte e cinco anos” (Campos, 2004, p. 107).

Nesse contexto, a musculatura tem um papel primordial no desenvolvimento futuro da

crianca e do adolescente, uma vez que

Observa-se de uma forma muito natural e esponténea, a musculatura do corpo
das criancas, buscam reforcar partes que necessitam de uma maior utilizagao
ou até mesmo que de uma forma ou de outra, sdo mais exigidas em certas fases
da vida, com isso, os musculos tendem a mostrar uma resposta mais efetiva e
direcionada. (Campos, 2004, p. 107)

Portanto, faz-se necessario um conhecimento aprofundado do professor de Educagao
Fisica sobre o crescimento e desenvolvimento humano, de forma a aplicar aquelas atividades
que sejam condizentes a cada fase maturacional. Isso porque € no ambiente escolar, nas aulas
de Educacdo Fisica, que a crianca vai adquirir sua consciéncia corporal — isto é, conseguir ter
controle dos movimentos realizados em qualquer atividade de forma a perceber seu corpo, pois
conhecendo seu corpo pode compreender melhor e controlar o que ocorre ao seu redor, tendo o
préprio corpo como ponto de referéncia (Freitas, 1999). Ao mesmo tempo, isso chama a

responsabilidade formativa para o professor, pois, assim como

O Profissional de Educacdo Fisica que atua nas academias tem um papel
importante na orientacdo dos adolescentes, mas enquanto a vida adulta nao
chega é o Professor de Educagdo Fisica Escolar o responsdvel por ensinar o
aluno a conhecer o funcionamento do seu corpo e a promover a vivéncia dos
movimentos basicos de musculacido (Carceroni, 2012, n.p.).

Esse conhecimento sobre as fases do desenvolvimento da crianca e do adolescente é
crucial para reconhecer as diferencas fisioldgicas e hormonais entre meninos € meninas em
estdgio de amadurecimento, em que, gracas ao aumento de estrogénio nas meninas, hd uma
concentra¢ao maior de gordura corporal € nos meninos, que, por sua vez, possuem uma maior
producdo de testosterona, que auxilia na utilizacdo da gordura armazenada como fonte de
energia o que possibilita o ganho de massa muscular. Segundo Campos (2004, p. 108), “nos
meninos maduros esta porcentagem € de aproximadamente 13-15% do peso corporal e nas

meninas chega a 20-25%”, gerando assim uma maior facilidade no desenvolvimento da forca

nos meninos por possuir um percentual menor de gordura.



Desse modo, segundo Fleck e Kraemer (2006), a for¢a estd estritamente relacionada a
musculacio, uma vez que a primeira apresenta um aumento decorrente da hiperplasia (aumento
da massa muscular). Logo, de forma geral, ndo ha necessidade de fazer distin¢do em programas
de treinamento entre meninos e meninas uma vez que a forca estd relacionada a resisténcia dos
grupos musculares, o que independe do sexo, até mesmo porque € uma demanda atual a
Educacdo Fisicaescolar ser mista e inclusiva, sem distin¢@o de género ou habilidades motoras.

Considerando todos esses fatores e tomando todas as precaugdes para evitar acidentes e
lesdes, esse tipo de atividade torna-se bastante atrativa para esse publico que vem cada vez mais
buscando sua pratica. Observa-se também que nao necessariamente o professor ou a escola
precisa dispor de equipamentos similares aos de academias para realizar treinamentos de forca
com os alunos, porque, como afirmam Leandro e Flavia (2012, p. 123), “(...) fica claro que
criangas podem melhorar a for¢a com cargas que nao sejam excessivas, inclusive, em ambiente
escolar”. Qualquer atividade de for¢a acima do habitual com o seu préprio peso corporal, por
exemplo, é considerada suficiente para o aumento da forca em criancas e adolescentes, sendo
possivel o professor realizar diversas adaptacdes para a realizacdo dos exercicios, utilizando
apenas seu peso corporal com exercicios calisténicos, por exemplo.

Diante disso, um dos tipos de treinamento de resisténcia que pode ser executado nas
aulas de Educacao Fisica € a calistenia, por utilizar o préprio peso corporal para a realizacdo
dos exercicios de forga, resisténciae flexibilidade. De acordo com Kavadlo e Kavadlo (2016),
os exercicios de calisténicos envolvem movimentos naturais do corpo, como agachamentos,
flexdes, abdominais e barra fixa, buscando fortalecer os musculos e aumentar a for¢ca dos
praticantes de forma equilibrada e funcional.

O treinamento resistido tem como beneficio as altera¢cdes na composicao corporal, como
melhorias na forga, poténcia, hipertrofia muscular e desempenho motor que muitos individuos
almejam, além de outros beneficios relacionados a saide mental. Um programa de treinamento
resistido bem elaborado e executado de forma coerente pode trazer esses beneficios aos seus
praticantes (Fleck; Kraemer, 2017), mas também pode dinamizar as aulas de Educacdo Fisica,
indo ao encontro das especificidades constantes na Base Nacional Comum Curricular (BNCC)
quanto a exploracao de unidades temadticas e objetos de conhecimento, como as Gindsticas, bem
como do que estabelece a Educag@o em Saide como proposta pedagdgica e tema transversal e
integrador, evidenciando o autocuidado e a consciéncia para as préticas de atividade fisica para
além do comum (Brasil, 2017).

Assim, a capacidade fisica forca (assim como outras capacidades) deve ser desenvolvida

a partir da escola, porque, como consideram Braga et al. (2008), € parte fundamental em todo
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o movimento executado, cabendo ao professor de Educagdo Fisica desenvolver exercicios que
evidenciem esse componente de forma colaborativa para a fisiologiae o desenvolvimento motor

de criancas e adolescentes.

3 METODO DA PESQUISA

Este artigo trata-se de uma revisao narrativa de literatura de cunho exploratdrio, em que
nos dispomos a analisar como alguns autores discutem a préatica dos exercicios resistidos no
ambito escolar. Além disso, torna-se propositiva porque, com os dados obtidos, serdo tratados
exemplos didaticos para aulas de Educacao Fisica no ambito escolar, possiveis de aplicar para
criangas e adolescentes.

Adotamos a pesquisa descritiva por meio da andlise de artigos cientificos e sites de
periddicos, em que realizamos uma andlise de como a literatura discute sobre o treinamento
resistido para criangas e adoles/+centes nas aulas de Educacao Fisica. Segundo Cellard (2020),
este método possibilita aos pesquisadores, a partir da andlise dos textos para extragdo dos
elementos pertinentes a temadtica, tornar consciente as similitudes, relagdes e diferengas dos
documentos, conduzindo o pesquisador a uma andlise critica e a reconstrucdes admissiveis e
confidveis.

Seguindo a proposta metodoldgica apresentada na obra de Jean Poupart e colaboradores
(2020), a defini¢do da fonte da pesquisa, as etapas de anélise preliminar (sele¢ao por contexto,
autores, confiabilidade da fonte, natureza e conceitos-chave) e a andlise sdo fundamentais para
uma boa conducdo do método de andlise bibliografica. E considerando a grande quantidade de
artigos, utilizamos como mecanismos de busca no Google Académico e na base SciELO, uma
delimitacao temdtica especificando o treinamento de forca como recorte. Assim, as expressoes-
chave utilizadas nas pesquisas foram “treinamento resistido”, “exercicios resistidos”,
“treinamento de for¢a”, “treinamento e Educacdo Fisica Escolar”, “treinamento de forca para
criangas e adolescentes” e “for¢a em criangas e adolescentes”.

Ap6s a coleta preliminar concluida, foi iniciada a etapa de reunir os elementos da
problematica e conduzir o processo de andlise da literatura selecionada para a unido de ideias
e/ou pensamentos, a fim de estabelecer ligagdes entre as fontes (Poupart, 2020) e conduzir a
producdo de propostas pedagdgicas voltadas a gindstica de condicionamento fisico sob a Gtica
da importancia do exercicio resistido para o aumento de for¢a em criangas e adolescentes nas

aulas de Educacdo Fisica.
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4 PROPOSTAS SISTEMATIZADAS PARA APLICACAO NO AMBIENTE
ESCOLAR

Com base no levantamento dos dados, foi possivel observar aimportancia dos exercicios
resistidos para criancgas e adolescentes no ambito escolar com o acompanhamento do professor
de Educacao Fisica que esteja preparado para a realizacao de tal atividade, percebendo que os
exercicios fisicos que envolvem a forga contribuem diretamente para a satide e o bem estar das
criangas e adolescentes.

Nesse contexto, os exercicios devem ser relacionados de acordo com a idade,
respeitando os niveis de desenvolvimento, bem como as limitacdes dos individuos.

Seguindo essa perspectiva, selecionamos alguns exercicios que podem ser trabalhados
no ambito da Educacao Fisica escolar sem necessariamente utilizar aparelhos ou equipamentos
de academia. Ao elencarmos os exercicios, queremos demonstrar que, além de ser possivel
realizd-los, as aulas de Educagdo Fisica estardo contribuindo para uma melhor qualidade de
vida, uma vez que “a atividade fisica, tem sido, cada vez mais, um fator decisivo para a
qualidade de vida — tanto geral quanto relacionada a satide — das pessoas em todas as idades e
condi¢des” (Nahas, 2017, p. 21). Logo € de suma importancia esse comportamento humano, a
atividade fisica, ja que esta tem sido um fator decisivo para a qualidade de vida, j que “poucas
coisas na vida sao mais importantes do que a saide. E poucas coisas sdo tdo essenciais para a
saide e o bem-estar como a atividade fisica” (Nahas,2017, p.21).

Desse modo, o treinamento de forca resistido € importante e executdvel nas aulas de
Educacdo Fisica. Para tanto, seguem alguns exercicios e suas adaptagdes para criangas.

IMAGEM 1 - FLEXAO DE BRACO

(Fonte: https://aprovataf.com.br/teste-de-flexao-de-bracos-no-solo/)



https://aprovataf.com.br/teste-de-flexao-de-bracos-no-solo/
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A execucdo de exercicios como a flexdo de braco, € indicado para desenvolver a forca.
O individuo posiciona-se em posi¢do de prancha com os bracos estendidos e as palmas das
maos afastadas a largura dos ombros e alinhadas com os mesmos, executando, assim, uma
descida do tronco em direcdo ao solo e retornando a sua posicao inicial, tendo como musculos
principais acionados o peitoral e o triceps. Para criancas é possivel realizar adaptagdes, tais
como apoiar os joelhos no chdo e diversificar para tornar mais atrativo para as criangas, como,
por exemplo, pegar um objeto com a boca e depois devolvé-lo ao chdo entre outras adaptacdes

que o professor pode realizar.

IMAGEM 2 - AGACHAMENTO LIVRE

(Fonte: https://www.gymflix.com.br/post/5-tipos-de-agachamento-para-fazer-em-casa)

Outro exercicio que pode ser executado é o agachamento livre, em que, mantendo as
pernas afastadas, realiza-se uma flexao de joelhos, tornozelos e quadril até que as coxas fiquem
paralelas ao chdo e retornando a posi¢do inicial. Esse exercicio trabalha principalmente a
musculatura do quadriceps e dos gliteos entre outros. Adaptagdes como agachamento com

saltos, agachamentos isométricos, entre outras, sdo adaptacdes que o professor pode realizar.


https://www.gymflix.com.br/post/5-tipos-de-agachamento-para-fazer-em-casa
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IMAGEM 3 - PRANCHA ABDOMINAL

(Fonte: https://olhaqueinteressante.com.br/7-vantagens-da-prancha-abdominal/ )

J4 a prancha abdominal é um exercicio que traz muitos beneficios para a satide. Ela é
um exercicio isométrico (ou seja, onde ha a contracdo do musculo sem movimentacdes das
articulacdes por um periodo de tempo predeterminado) que fortalece o core (o centro do corpo)
e os musculos paravertebrais e estabilizadores(os musculos eretores da espinha). Para realiz4-
lo, deve-se deitar em decubito ventral, apoiar os antebracos no solo e erguer o corpo do solo
ficando nessa posicdo com abdomen contraido. Nesse caso, o professor pode realizar
adaptagdes para as criangas onde € possivel realizar com os joelhos apoiados no chdo entre
outras variagdes.

IMAGEM 4 - BARRA FIXA

(Fonte: https://pt.wikihow.com/Fazer-a-Barra-Fixa-sem-o-Aparelho)



https://olhaqueinteressante.com.br/7-vantagens-da-prancha-abdominal/
https://pt.wikihow.com/Fazer-a-Barra-Fixa-sem-o-Aparelho
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A barra fixa € um exercicio que trabalha principalmente os muisculos das costas, biceps
e do antebraco. Para executd-lo, € necessario um apoio onde o individuo possa pendurar-se com
os bracos estendidos na largura dos ombros. Entdo, ergue-se o corpo para executar a barra.
Adaptando para criangas € possivel sentados apoiar-se em algum suporte que sirva como barra
e retirar o quadril do ch@o, mantendo os pés no chio de forma a realizar com mais seguranca e

facilidade.

IMAGEM 5 - AFUNDO

(Fonte: https://guiadocorpo.com/exercicio-afundo-como-funciona-como-fazer/)

O afundo é um exercicio amplamente utilizado no treinamento de membros inferiores e
€ considerado um dos mais eficazes. Ele trabalha varios musculos, como o quadriceps,
isquiotibiais, glidteo, panturrilhas, entre outros, e oferece uma excelente alavanca de forga. Para
executd-lo, € necessario estar em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, dando um
passo largo para frente com uma perna, flexionando o joelho da perna da frente até formar um
angulo de 90° e retornando a posicao inicial. Podendo adaptar-se de forma a utilizar uma parede

ou cabo de vassoura como apoio, auxiliando, assim, no equilibrio das criancas.


https://guiadocorpo.com/exercicio-afundo-como-funciona-como-fazer/
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IMAGEM 6 — TRICEPS NO BANCO

(Fonte: https://womenshealthbrasil.com.br/emagreca-28-dias-primeira-semana/triceps-no-banco/)

O triceps no banco (ou mergulho no banco) é um exercicio composto que recruta, além
do triceps, outros musculos importantes como peitoral, costas e deltoides. Para executd-lo, é
necessério um banco ou apoio onde possa apoiar as maos, 0s pés juntos € um pouco afastados
do banco (apoio). Com o corpo reto, inicia-se uma flexao de cotovelo, indo com o corpo em
direcdo ao solo e retornando a posi¢ao inicial.

Os exercicios citados acima sdo apenas exemplos de como incrementar o treinamento
de forca nas aulas de Educacdo Fisica escolar, cabendo ao professor acrescentar ou modificar
os exercicios, adaptando-os a sua realidade e buscando, assim, tornd-los atrativos ao alunado.

Entretanto, € importante realizar o aquecimento entre 10 e 15 minutos antes da execucao
dessas atividades, podendo ser de forma lddica como, por exemplo, com brincadeiras como
corridas, pega-pega, pular corda, rouba bandeira e outras. Posteriormente, iniciar os exercicios
propostos realizando 4 séries de cada exercicio de forma lenta com repeti¢des entre 3 e 6, com
tempo de descanso em média de 3 minutos, podendo ser adaptadas e aprimoradas a realidade

de cada professor e seu publico-alvo.


https://womenshealthbrasil.com.br/emagreca-28-dias-primeira-semana/triceps-no-banco/
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A pratica sistematizada de exercicios fisicos resistidos para criancgas e adolescentes nas
aulas de Educacao Fisica ainda enfrenta dificuldades, seja pela faltade conhecimento ou mesmo
qualificacdo docente para desenvolver tais atividades.

Entretanto, ficaevidente a importancia do exercicio resistido para o desenvolvimento da
for¢a em adolescentes e criangas, pois auxilia no desenvolvimento de habilidades motoras e de
componentes do condicionamento fisico, como a flexibilidade e a resisténcia cardiovascular,
ou seja, corrobora para a constru¢gdo de um corpo forte, saudavel e reativo. Salientamos que,
quando incluidas de forma gradual, as sobrecargas geradas pelo proprio corpo podem melhorar
ainda mais a saide e propiciar o convivio social, auxiliando na diminuicdo do sedentarismo,
muito comum nos dias de hoje entre criancgas e adolescentes.

Tendo em vista que € possivel realizar exercicios resistidos de forca nas aulas de
Educagdo Fisica utilizando o préprio corpo e sem a necessidade de equipamentos especificos
de academias, percebemos que cabe ao professor incluir no seu planejamento esses exercicios
na vivéncia das gindsticas, uma vez que € de sua responsabilidade orientar e motivar os alunos
a praticar tais atividades para tornarem-se adultos conscientemente fortes e saudaveis.

Assim, construir um corpo forte e sauddvel deve comecar bem cedo, desde criancga, e é
nas aulas de Educacdo Fisica que essa constru¢c@o pode acontecer e desenvolver, fortalecendo-

o para vivenciar uma vida adulta com consciéncia e potencial qualidade de vida positiva.
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