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Resumo

O treinamento funcional (TF) é um conjunto de movimentos que trabalham vérias capacidades fisicas ou biomotoras
simultaneamente, ou seja, a0 mesmo tempo. Como consequéncia desse desenvolvimento integrado das capacidades
fisicas, o individuo tem mais eficiéncia nas atividades da vida diaria e também tem uma melhora na aptiddo fisica
geral e esportiva. Este estudo de revisdo sistemética (RS) buscou na base de dados do PUBMED, artigos de propostas
de intervencdo de TF para criancas escolares. Ao final da RS, foram encontrados apenas 5 estudos com algumas
caracteristicas e propostas de interven¢do de TF para criangas entre 6-12 anos no periodo escolar. Os resultados destes
estudos mostraram que o TF tem inimeros beneficios na aptidao fisica, na composicdo corporal e também no aumento
de motivagéo dos alunos, quando comparados ao método tradicional de aulas de Educagao Fisica (EF). Devido a essa
caréncia de estudos na literatura sobre TF para criancas, este estudo propfe uma cartilha de treinos funcionais,
baseada em movimentos adaptados de super-her6is como Homem Aranha, Hulk e Mulher Maravilha. Para tanto, se
concluiu que é possivel criar novas propostas metodolégicas de ensino de EF se baseando em pouca literatura
disponivel e que sdo necessdrias mais investigacGes a respeito de TF para criangas escolares, motivando os
professores de EF & criar novas propostas de TF que englobam os super-herdis ou mesmo outros elementos essenciais
para despertar motivacao e participacdo dos praticantes.

Palavras-chave: Revisdo sistematica; Treinamento funcional; Criancas escolares; Proposta metodolégica; Super-
herois.

Abstract

Functional training (TF) is a set of movements that work several physical or biomotor skills simultaneously, that is, at
the same time. As a result of this integrated development of physical capabilities, the individual is more efficient in
activities of daily living and also has an improvement in general physical fitness and sports. This systematic review
(SR) study searched the PUBMED database for articles of TF intervention proposals for schoolchildren. At the end of
the SR, only 5 studies were found with some characteristics and proposals for intervention in TF for children aged 6-
12 years during the school period. The results of these studies showed that TF has numerous benefits in terms of
physical fitness, body composition and also in increasing student motivation, compared to the traditional method of
Physical Education classes. Due to this lack of studies in the literature on TF for children, this study also proposes a
functional training booklet, based on adapted movements of superheroes such as Spider Man, Hulk and Wonder
Woman. Therefore, it was concluded that it is possible to create new methodological proposals for PE teaching based
on the little available literature and that more investigations are needed about FT for schoolchildren, motivating PE
teachers to create new FT proposals that encompass the superheroes or even other essential elements to awaken
motivation and participation of practitioners.
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Resumen

El entrenamiento funcional (TF) es un conjunto de movimientos que trabajan varias habilidades fisicas o biomotoras
de forma simultanea, es decir, al mismo tiempo. Como resultado de este desarrollo integrado de las capacidades
fisicas, el individuo es mas eficiente en las actividades de la vida diaria y también tiene una mejora en la aptitud fisica
general y los deportes. Este estudio de revision sistematica (RS) buscé en la base de datos PUBMED articulos con
propuestas de intervencion de TF para escolares. Al final de la RS, solo se encontraron 5 estudios con algunas
caracteristicas y propuestas de intervencidn en TF para nifios de 6 a 12 afios en el periodo escolar. Los resultados de
estos estudios mostraron que la TF tiene numerosos beneficios en términos de aptitud fisica, composicion corporal y
también en el aumento de la motivacion de los estudiantes, en comparacion con el método tradicional de clases de
Educacion Fisica. Debido a esta falta de estudios en la literatura sobre FT para nifios, este estudio propone un
cuadernillo de entrenamiento funcional, basado en movimientos adaptados de superhéroes como Spider Man, Hulk y
Wonder Woman. Por tanto, se concluy6 que es posible crear nuevas propuestas metodoldgicas para la ensefianza de la
EF a partir de la poca literatura disponible y que se necesitan mas investigaciones sobre la FT para los escolares,
motivando a los docentes de EF a crear nuevas propuestas de FT que engloben a los superhéroes o incluso a otros
imprescindibles. elementos para despertar la motivacion y participacion de los practicantes.

Palabras clave: Revision sistematica; Entrenamiento funcional; Nifios de escuela; Propuesta metodoldgica;
Superhéroes.

1. Introducéo

O treinamento funcional (TF), ao contrario do que as pessoas acreditam, daquilo que a midia e os profissionais
propagam nos meios informativos ou redes sociais, ndo é novidade ou algo revolucionério, pelo contrério, h4 anos tem sua
pratica sendo utilizada e apresentada em diversos estudos (Grigoletto et al., 2020). Sabe se que de novo é a terminologia
“treinamento funcional”, para caracterizar essa modalidade, principalmente para pessoas que residem no Brasil. Para alguns
pesquisadores essa terminologia, TF, também é conhecida como treinamento multicomponente (Caldas et al., 2019),
treinamento cruzado ou cross training (Glassman, 2014), treinamento em circuito (Engel et al., 2019), treinamento funcional
de alta intensidade — HIFT (Feito et al., 2018), treinamento integrado (Grigoletto et al., 2020), entre outros nomes.

Para tanto, o conceito de TF adotado neste estudo foi de Teixeira e Guedes (2021), sendo um conjunto de movimentos
que trabalham varias capacidades fisicas ou biomotoras simultaneamente, ou seja, a0 mesmo tempo. Como consequéncia desse
desenvolvimento integrado das capacidades fisicas, o individuo tem mais eficiéncia nas atividades da vida diaria (como andar,
subir e descer escadas, carregar objetos) e também tem uma melhora na aptiddo fisica geral e esportiva (condicionamento
cardiovascular, forca, agilidade, resisténcia).

No entanto, alguns ressaltam que aspectos como instabilidade (capacidade de manter o equilibrio) fazem parte da
esséncia da aplicabilidade do TF, pois a mesma faz parte do nosso cotidiano. Esse tipo de treino também abrange a
musculatura que refere a postura do corpo, trabalhando de forma integrada o “core”, que € o complexo lombo pélvico e dos
quadris e que tem como funcdo producdo de forca e estabilidade nos movimentos (Nassar, 2019). Mas ao analisar os diversos
conceitos e caracteristicas do TF, encontramos algumas semelhancas entre essa modalidade de treinamento, sendo esse um
ramo do conteldo ginastica, especialmente, a ginastica de condicionamento.

Moreno (2015) ressalta que a ginastica € uma das bases do TF, pois através do método sueco inicia 0 comego dessa
modalidade que visava trabalhar as capacidades fisicas dos praticantes, principalmente nas escolas e aos poucos essa ginastica
se tornando posteriormente o TF no futuro. Na area de conhecimento Educacéo Fisica (EF), sabe se que o conteldo ginastica
trabalha o corpo de uma maneira integrada, assim como no TF, utilizando dos movimentos acrobaticos (varias direcoes),
saltos, usando alguns recursos, o proprio peso corporal, visando a manutengdo da sadde e do condicionamento fisico (BNCC,
2018). Essa modalidade, a ginastica € um contetdo curricular obrigatério nas aulas de EF, assim, compreende que a ginastica
de condicionamento fisico e o0 TF tém muitas semelhancas, entdo a proposta de TF na escola pode ser associada ou incluida
como uma vertente dentro do contelido de ginastica a ser ensinado pelos professores que atuam com essa disciplina no campo

escolar, levando em consideragdo as caracteristicas da ginastica e do TF (BNCC, 2018).
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Para tanto, o presente estudo traz primeiramente uma revisdo sistematica de alguns estudos sobre TF para criancas que
se encontram na fase escolar no periodo entre 2011 a 2021, consequentemente apds as lacunas encontradas nessa revisao,
propde-se uma cartilha com a proposta de treinos funcionais para professores de EF que atuam no contexto escolar, sendo essa,

baseada em movimentos dos super-herois das historias em quadrinhos e filmes.

2. Metodologia

A proposta deste estudo foi por meio da revisdo sistematica (RS), no qual tem como procedimento a utilizacdo da
busca de dados na literatura cientifica sobre determinada tematica para sintetizar novas informac@es e incorporar essas no
esclarecimento de dividas ou na criacdo de novas propostas académicas e metodoldgicas. O PUBMED foi a principal base de
dados utilizada para a selecdo dos estudos em questdo, sendo que, ha uma lacuna na literatura a respeito da temaética
“treinamento funcional para criangas escolares” (functional training for school children), dessa forma, se utilizou como
palavras-chave as seguintes terminologias como descritores: “circuit training school childen” (treinamento em circuito para
criangas escolares).

Cabe ressaltar que nas publicag6es, principalmente nos livros, encontra-se a terminologia TF em circuito, sendo que
para acesso aos artigos com as caracteristicas do TF e propostas de intervencdo envolvendo criangas escolares, foram
escolhidos artigos que apresentassem na proposta movimentos integrados envolvendo gindastica, condicionamento
cardiovascular, agilidade, equilibrio, resisténcia, coordenacdo motora, forca, entre outras valéncias fisicas. Todos estes
componentes fazem parte das caracteristicas do TF (Teixeira & Guedes, 2021; Grigoletto et al., 2020).

No entanto, apos a consulta, foram encontrados 60 artigos, mas cabe destacar que se adotou os seguintes critérios de
inclusdo: a) foram selecionados artigos que apresentassem as caracteristicas de um TF dentro de um periodo de tempo entre
2011 e 2021; b) que estivessem registrados na plataforma CAPES (Ciéncias da Salde/Educacao Fisica). Assim, obedecendo
aos critérios, 15 artigos foram encontrados (Al: 8; A2: 3; B1: 2; B5: 1; Sem Qualis: 1), mas apenas 5 estavam registrados na
plataforma CAPES (Al: 3; A2: 1; B5: 1). Como critérios de exclusdo, elencou: a) artigos que ndo eram referentes a EF ou ao
TF; b) artigos que ndo se encontravam no periodo entre 2011 e 2021; c) os estudos néo registrados na plataforma CAPES. Para
tanto, enquanto artigos excluidos ficaram 55 estudos dessa RS.

Com base nos resultados desta RS, serd apresentada em seguida uma proposta de cartilha de movimentos funcionais

para criangas escolares baseadas em super-herdis de forma descritiva e visual (via QR-CODE).

3. Resultados e Discussao
O Quadro 1, a seguir, representa os resultados dos 5 artigos selecionados a partir dos itens: objetivos, amostra,
metodologia e resultados, que tratavam especificamente de propostas de intervencdo de TF envolvendo criancas em periodo

escolar.
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Quadro 1: Estudos envolvendo o treinamento funcional (treinamento em circuito) em criangas escolares.

Autor/Ano

Obijetivo

Amostra

Metodologia

Resultados

Vega, Viciana
e Cocca (2013)

Auvaliar os efeitos de um
programa de treinamento em
circuito junto com um
programa de manutenc&o de
resisténcia muscular e
cardiovascular em criangas no
ambiente de Educagéo Fisica.

72 criangas,
entre 10-12
anos.

Grupo 1 - Intervencdo (EG): Circuito
envolvendo movimentos com o peso
corporal, exercicios tradicionais, corda naval,
movimentos com arremesso de wallball,
entre outros.

Grupo 2 — Controle (CG): Aula tradicional
de Educagdo Fisica envolvendo esportes
como basquete e volei por exemplo.

Os participantes do grupo de
intervencgdo (EG) tiveram melhorias
na resisténcia muscular e aptidao
cardiovascular em um curto periodo
de tempo, em comparacdo as aulas
tradicionais (CG) que demandam mais
tempo de duragéo.

Jarani et al.
(2015)

Verificar a eficicia na salde e
na aptiddo fisica de 2 tipos de
aula de Educagéo Fisica
baseadas em exercicios e jogos,
em comparagdo ao método
tradicional de aula.

378 criangas
da primeira
série (entre
6-8 anos) e
389
criancas da
quarta série
(de 8-9
anos).

Grupo 1 — Intervencao baseada em exercicio
(EG): Circuitos envolvendo ginastica,
condicionamento fisico, arremesso, entre
outros, realizado de forma individual.

Grupo 2 — Intervengdo baseada em grupos
coletivos (GG): Circuitos envolvendo
ginastica, condicionamento fisico, arremesso,
entre outros, realizado em grupos.

Grupo 3 — Grupo Controle (intervengdo
Tradicional/CG): Aulas envolvendo esportes
tradicionais.

Todos os grupos tiveram boas
respostas fisioldgicas em aptiddo
fisica e salide, mas a intervencéo do
Grupo 1 e do Grupo 2 gerou mais
motivacédo, em relagdo ao método
tradicional de ensino.

Dallolio et al.
(2016)

Analisar os efeitos de uma
intervencdo de Educacéo Fisica
nas habilidades motoras,
aptiddo fisica e composigéo
corporal.

232
criangas,
entre 8-10
anos.

Grupo 1 — Atividade fisica feita de forma
intercalada, alternando movimentos
vigorosos e intensos. Movimentos de
agachar, correr, saltar, puxar, empurrar,
agilidade e coordenagéo foram utilizados.

Grupo 2 — Aula tradicional de Educagéo
Fisica com os esportes tradicionais.

Os participantes do Grupo 1 tiveram
reducéo do indice de massa corporal
(IMS) e um aumento moderado da
coordenagdo motora e nos testes de
agilidade. Porém, nas criangas do
sexo masculino houve mais motivacéo
em continuar a intervengdo, diferente
das criancas do sexo feminino, onde a
desmotivagao foi aumentando
gradualmente.

Larsen et al.
(2016)

Investigar as adaptagoes de
aptiddo musculo-esqueléticas
de aulas intensas de Educagédo

Fisica

295 criangas
da terceira
série (entre
8-10 anos).

Grupo 1 - Jogos usando bola (SST): Futebol,
Basquete e Floorball.

Grupo 2 —
Circuito (CST): Circuitos entre 6-10 estagdes
envolvendo forca, saltos, abdominais e
movimentos dindmicos.

Tanto o Grupo 1, quanto o Grupo 2
tiveram melhorias no aumento de
mineralizacdo 6ssea e na aptiddo

fisica em saltos em distancia e
equilibrio.

Salagas et al.
(2020)

Examinar as respostas da
frequéncia cardiaca durante
uma sessdo de treinamento em
circuito de alta intensidade
usando exercicios especificos
de ginastica em criangas.

17 criangas,
entre 9-11
anos.

Grupo 1 - Circuito envolvendo 5 exercicios
ginasticos: pendurar na barra alta, saltos
laterais ao longo de uma viga, movimento de
rolagem, deslocamento suspenso na barra
para frente e deslocamento suspenso para 0s
lados.

Grupo Controle — Neste estudo ndo houve
grupo controle (CG).

Houve respostas fisiolgicas
significativas no condicionamento
aerobio, nas habilidades motoras e na
aptidéo fisica de modo geral.

Fonte: Dados produzidos pelos autores.

Vega, Viciana e Cocca (2013) usaram para o seu estudo todos os recursos que geralmente sdo utilizadas na prescricéo

de TF como wallball, corda naval, exercicios tradicionais de forga, movimentos com o peso do corpo, entre outros. Vemos que

adotaram o método circuito para a estruturacdo dos treinos para criancas entre 9 e 12 anos. Os resultados mostraram que essas

aumentaram a aptiddo cardiovascular e a resisténcia muscular em curto periodo de tempo, comparado com as aulas tradicionais

de EF. Interessante notar que os autores desse estudo usaram todos 0s recursos possiveis para a estruturacdo dos treinos, ou seja,

além do peso corporal, recursos externos foram usados para a aplicacdo da metodologia.

Essa metodologia do respectivo estudo engloba o que algumas literaturas nos fornecem sobre a prescrigdo de TF, pois

¢ sabido que os direcionamentos dos movimentos podem ser através de calistenia/ginastica (peso corporal), fitas de suspenséo,

cones, bolas, pesos, entre outros recursos (Radcliffe, 2017). Seguindo uma linha de raciocinio semelhante, o estudo de Jarani et

al. (2015) também estruturou sessbes de TF envolvendo varios movimentos e recursos (como arremesso de uma wallball por

exemplo) por meio de circuitos, mas vale apontar que algumas criangas entre 8 e 9 anos realizavam a atividade de forma
individual enquanto outras faziam de forma coletiva.



http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i4.27043

Research, Society and Development, v. 11, n. 4, 14411427043, 2022
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i4.27043

Todas as criangas deste estudo também tiveram beneficios com o TF na salde e no condicionamento fisico geral,
semelhante ao que acontece com a amostra de criangas do estudo de Vega, Viciana e Cocca (2013). Dalolio et al. (2016) optou
por enfatizar mais os movimentos com o peso corporal na estruturagdo de TF para criangas com a faixa etaria de 8-10 anos. De
forma intercalada, elas faziam movimentos dindmicos e intensos como: saltos, corrida, movimentos de agilidade e coordenagéo
motora. Ao final da intervencdo algumas criancas tiveram melhoras na agilidade e na coordenagdo motora enquanto outras
apresentaram mudancas significativas na coordenacdo motora e agilidade.

O interessante destes resultados é que as criancas que tiveram menos resultados foram as do sexo feminino, pois o0s
autores detectaram mais desmotivacdo ao longo das semanas por parte delas, enquanto 0s meninos tiveram maior disposi¢do
para realizagdo. Como consequéncia, 0s meninos tiveram mias resultados em agilidade e coordenagdo motora. Se compararmos
este estudo de Dalolio et al. (2016) com os achados de Jarani et al. (2015) e Vega, Viciana e Cocca (2013), podemos perceber
que Dalolio et al. (2016) usou predominante mais o peso corporal como forma de estruturardo de TF, enquanto Jarani et al.
(2015) e Vega, Viciana e Cocca (2013) usaram todos 0s recursos possiveis para a estruturacdo dos treinos para as criangas.

Esse pode ter sido um dos fatores da desmotivacdo da amostra do sexo feminino do estudo de Dalolio et al. (2016), ou
seja, usar apenas um recurso como forma de elaboracdo das aulas de TF. Por esse fator, a falta de motivacdo, um treino voltado
para uma maior variabilidade de movimentos funcionais usando o peso corporal e recursos se destacam mais, tornando mais
efetivo na motivacdo e adesdo a pratica de TF.

Colaborando com esse achado, Larsen et al. (2016) investigou os efeitos fisiolégicos do TF em circuito e de
atividades tradicionais de EF (como basquete e futebol) no sistema muscular e 6sseo de criangas na faixa etaria entre 8 e 10
anos. Eles concluiram que ao adotar variabilidade de movimentos funcionais envolvendo estacfes com atividades que
trabalhasse a forca, os saltos, os abdominais e 0s movimentos dindmicos com o peso corporal, pode ser uma alternativa que
desperte o interesse dos praticantes.

Ao final do estudo se observou uma melhor aptiddo fisica em saltos e equilibrio em ambas as atividades, mas os
autores identificaram que houve um aumento de mineralizacio Gssea nas criancas que realizaram apenas o TF em circuito. E
interessante notar que algumas estacfes envolviam forga, 0 que contribui sobremaneira no aumento da densidade 6ssea (em
especial nas crian¢as) ao longo da vida, favorecendo também maior capacidade funcional, como subir e descer escadas, sentar,
entre outras atividades cotidianas. O estudo de Salagas et al. (2020) utilizou movimentos ginésticos como proposta de
intervencdo de TF em forma de circuito para a melhora de condicionamento fisico geral, ganho de habilidades motoras e
condicionamento cardiovascular em criancgas entre 9 e 12 anos, sendo que estas eram predominantemente do sexo feminino. Ao
final do estudo as meninas melhoraram de forma significativa o condicionamento aerébio, a coordenagdo motora e a aptidao
fisica de modo geral.

Assim, ratificamos que os movimentos funcionais e ginasticos tém muitas semelhangas entre si, pois ambos trabalham
maltiplas capacidades motoras de forma simultanea. O TF é considerado uma ramifica¢do da ginastica devido as caracteristicas
de ambos, que incluem os movimentos com saltos, em suspensdo, os dindmicos e aqueles que exigem forga e capacidade
aerdbia, entre outros (Moreno, 2015).

Este estudo de Salagas et al. (2020) tem muitas similaridades com o estudo anteriormente citado de Dalolio et al.
(2016), pois ambos utilizam o peso corporal com maior énfase na estrutura dos movimentos de TF, e sabemos que a ginastica é
uma variagdo dos treinos envolvendo o préprio peso. Consequentemente, adotar o TF usando movimentos direcionados as
funcionalidade por meio de exercicios ginasticos e com o peso corporal podem ser favoraveis para um aumento de
condicionamento fisico geral em criangas.

Ressalta se que destes estudos da RS, na sua maioria as intervengdes comparava o TF com a forma tradicional de

ensino de EF, que engloba futebol, basquete, vélei, handebol, entre outras atividades, tendo uma escassa literatura que envolve o
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TF como forma metodolégica de ensino voltado para area escolar, ou seja, ndo encontramos nenhuma proposta metodologica de
intervencdo direcionada a discentes matriculados nos anos iniciais e finais do Ensino Fundamental.

Enquanto contribuicdo académica e a partir das lacunas encontradas nessa RS, o presente estudo apresenta uma
Proposta Metodoldgica, denominado de Cartilha de Treinos Funcionais para que docentes de EF que atuam no contexto escolar
possam inserir a pratica do TF nesses espacos. Mas o enfoque dessa proposta de intervencdo segue também devido ter em seu

conteldo a utilizacdo do ludico e de movimentos baseados na representacdo de super-heroéis das historias em quadrinhos (HQ’s).

Proposta Metodolégica da Cartilha para Escolares
Na ideia de apresentar uma proposta como justificativa académica para o campo do TF, principalmente para disciplina
EF escolar, ap6s a realizacdo da RV em questdo, acreditamos que novas metodologias que auxiliem o professor torna-se um
desafio que exige planejamento, renovacdo e criatividade constante para os que desejam atuar com essa modalidade, o TF. Neste
sentido, acredita se uma cartilha com alguns movimentos funcionais, contribui sobremaneira para implementagéo e disseminagéo
do campo da ginéstica e principalmente do TF nas aulas com criangas.

Neste sentido, propde se uma cartilha que englobe movimentos funcionais por meio da figura dos “super-herois”,
opc¢do essa por ser uma alternativa para aplicabilidade de contetidos da cultura corporal, em especial a ginastica, uma vez que
esses desenhos e filmes cresce de forma acelerada nos Gltimos anos através das redes sociais, nas midias, nos games e jogos
eletrénicos (Souza & Schwab, 2018). Como esses seres ficticios sdo bem conhecidos no mundo inteiro, por meio das
manifestaces culturais, os discentes poderiam ter maior motivacdo e adesdo a essa nova proposta metodolégica nas aulas de
EF.

A manifestacdo cultural é entendida como forma de expressdo humana, seja por meio das celebrages, rituais ou
mesmo por outros mecanismos como as imagens fotogréaficas e filmicas (Nunes & Bianchezzi, 2017), especialmente quando se
trata das tecnologias encontradas nos Gltimos anos, ou seja, cada vez mais as pessoas tendem a conhecer estes personagens
ficticios, que tanto faz o ser humano relembrar histérias ou figuras que os direcionam a almejar ou adotar perfis idénticos ao
dos personagens. Portanto, defende se que a proposta de uma metodologia de TF com estes super-herdis presentes por meio da
manifestacdo cultural, principalmente por uma cartilha, podem favorecer a estratégia de ensino do professor enquanto uma
ferramenta pedagdgica diferenciada a ser utilizado nas aulas de EF.

Por mais que os super-herdis sejam ficticios, os seus gestos motores e movimentos sdo integrados, ou seja, eles
utilizam vérias capacidades motoras, mudancas de dire¢des, novos movimentos que séo relacionados aos utilizados no campo
da ginastica, principalmente na pratica do TF. Esta proposta de cartilha de treinos funcionais pode ser executada de forma
individual ou de forma coletiva, sendo que cada treino proposto traz uma diversificagdo dos métodos de treinamento especifico
para o trabalho das funcionalidades do sujeito praticante, juntamente com movimentos funcionais baseados nos super-herois
Homem Aranha, Mulher Maravilha e Hulk. Preferencialmente, durante a aplicacdo da proposta de cartilha, sugere-se utilizar
musicas que envolvem a tematicas “os herdis”, a fim de gerar maior motivagdo por parte dos executantes durante as atividades.
Por fim, a proposta de cartilha esta ilustrada em imagens disponiveis no cédigo “Quick Response” (QR-CODE) ao final das

referéncias.

A génese da proposta metodologica da cartilha
Treino 1 (Método Circuito)

Neste método se alterna os movimentos funcionais entre as estagdes, ou seja, em blocos (Nassar, 2019). Cabe destacar
que nesse protocolo adotado, quando as pessoas terminarem o tempo de execu¢do do movimento de cada estacdo, o praticante

segue para outra e continuar a atividade, sendo que este consiste em 03 estaces.
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e Estacdo 1 - Movimento Funcional (MF) do personagem Homem Aranha: Os participantes permanecem
enfileirados, em seguida mediante ao sinal, os mesmos realizam uma prancha ventral, com os bracos e pernas
estendidas, com apoio das médos abertas no solo, tentando deslocar se para frente. O movimento € por 5 vezes
para frente e depois para tras. com esforcos maximos ou supramaximos, também conhecidos por all-out, que
utilizam durac6es de 5 a 30 segundos e recuperacdes de 5 a 90 segundos (Buchheit & Laursen, 2013b; laia &
Bangsbo, 2010; Gibala & McGee, 2008; Seiler & Kjerland, 2006). mantendo uma duracdo de 20-30
segundos dentro de uma estruturacdo e periodizacdo (Bossi 2018).

e Estacdo 2 - MF da personagem Mulher Maravilha: Nessa estacéo, 0s executantes organizados em uma fileira,
correm até um determinado ponto, em seguida, param e realizam um segundo movimento, o agachamento de
uma perna, colocando uma perna para frente e a outra atrés, e a0 mesmo tempo em que, levantam os bragos
em forma de “X”. Ao realizar a ida, todos devem voltar de costas e repetir o movimento, mas alternando a
perna de uma corrida para a outra. Toda essa atividade sera feita durante 20-30 segundos.

e Estacdo 3 - MF do personagem Hulk: O movimento propde que os participantes fagam um agachamento,
saltam e na aterrissagem toquem o chdo sem muito impacto. Essa atividade sera realizada por 20-30
segundos. Ao término da realizacdo dessas 3 estacBes, 0s participantes terdo um descanso entre 2 & 3

minutos para realizacdo da proxima série, totalizando a repeticao por trés vezes.

Treino 2 (Método HIIT Calisténico)

Neste método os executantes alternam esforcos intensos com o peso do proprio corpo, com periodos curtos de
recuperacdo entre esses estimulos (Evangelista, et al., 2019). Em cada movimento, propomos 3 estimulos intensos de 30
segundos, com 2 intervalos passivos de 30 segundos entre eles, totalizando uma série. O descanso entre as series acontece entre

2 e 3 minutos.

e MF do personagem Homem Aranha: Inicialmente os praticantes se colocam em pé e enfileirados, sendo que
este desloca o tronco para frente, a0 mesmo tempo em que se alternam os bragos com as méos no solo. Apos,
se retorna a posic¢do inicial fazendo os movimentos, s6 que ao contrario, e quando o individuo chegar a
posicéo inicial, este deve saltar e repetir o movimento.

e MF 2 da personagem Mulher Maravilha: Em fileiras, distribuidos ao longo do espaco, realizar um
agachamento com o peso do corpo, cruzando os bragos na descida e ao retornar a posicao inicial, descruzar,
afastando-os para os lados e repetir novamente

e MF 3 do personagem Hulk.: Os participantes deslocam lateralmente para o lado direito e em seguida para o

esquerdo durante o tempo pré-determinado, devendo tocar o solo até o ponto demarcado.

Treino 3 (Método de Circuito)
Como foi abordado anteriormente, no circuito se alterna os movimentos funcionais entre as estacfes (NASSAR,
2019).

e Estacdo 1 - MF do personagem Homem Aranha: Enfileirados os participantes em pé, devem vagarosamente
abaixar e inclinar o corpo para frente, tocando o solo e se deslocando com os bragos 3 vezes para frente e em
seguida 3 para tras, retornando para a posicao inicial. Depois o aluno salta para o lado que ele escolher e

repetir todo 0 movimento novamente, com duracdo de 20-30 segundos.
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Estacdo 2 - MF do personagem Mulher Maravilha: Os participantes em pé e irdo segurar uma garrafa plastica
inicialmente. Depois, se agacha unilateralmente a perna direita para frente e depois se volta para a posi¢do
inicial, em seguida, repete 0 mesmo movimento com a perna esquerda. Esses movimentos sdo repetidos de
forma alternada entre a perna direta e a perna esquerda, a0 mesmo tempo em que 0 participante gira a
garrafa de um lado para outro com um dos bragos. O tempo dessa atividade sera de 20-30 segundos.

Estacdo 3 - MF adaptado do personagem Hulk: Os executantes enfileirados devem agachar, tocar o solo por
duas vezes, em seguida realiza um salto para frente, durante 20-30 segundos. Apds a realizacdo desse bloco

de trés exercicios ha um descanso de 2 a 3 minutos para nova série.

Treino 4 (Método de Repeticado)

No método de repeticBes os esforgos sdo prée-estabelecidos, ou seja, 0 nimero de esforgos para serem feitos durante o

movimento com a finalidade de melhorar a frequéncia de movimentos, a velocidade, recuperacao e poténcia anaerdbia (Nassar,

2019).

MF 1 do personagem Homem Aranha: A posicéo inicial serd em forma de 4 apoios, ou seja, com 0 corpo
estendido, com apenas as duas maos e as duas pontas dos pés no chdo. A posicdo dos bragos e das pernas
sera mais ou menos a largura dos ombros. Os voluntarios se moverdo lateralmente para o lado direito,
afastando o braco e perna direita, a0 mesmo tempo em que, a perna e braco esquerdo se movimentam na
mesma dire¢do. Cada um realiza 5 repeti¢des para o lado direito e esquerdo, sendo que para finalizar a série,
o aluno faz 20 repeti¢des do movimento, repetindo 3 séries.

MF 2 do personagem Mulher Maravilha: Os participantes permanecem deitados de costas, com as pernas
flexionadas e bracos levantados e cruzados em forma de “X”. Realizar um exercicio abdominal, flexionando
a coluna, e quando o tronco estiver saindo do solo, 0 executante afasta os bragos e aproxima a palma da mao
do chdo. Em seguida, retorna as costas para o solo e bragos na posicéo inicial para repetir novamente o
movimento. Seré feito entre 15-30 repeti¢des e 0 nimero de séries sera de 3x.

MF 3 do personagem Hulk: Cada voluntario dessa estacdo agacha e toca o solo com as duas méos, sendo que
na préxima vez em que agachar, o mesmo deve rotacionar o tronco para o lado direito e tocar o solo com as

méos para este lado, em seguida realizar pelo outro lado. O movimento é repetido entre 15 a 30 vezes.

Treino 5 (Método de Circuito)
Neste método se alterna movimentos funcionais em estacdes diferentes de forma sequenciada, ou seja, quando se

termina o tempo de um movimento o participante deve imediatamente realizar outro movimento em outra estacdo (Teixeira &

Guedes, 2021).

Estacdo 1 - MF do personagem Homem Aranha: Os participantes estardo suspensos em forma de prancha,
com os bracos e pernas estendidas no solo, movendo as pernas e os bracos para frente por 3 vezes e em
seguida saltar. Feito isso, eles voltaram de costas da mesma forma deslocando alternadamente os bragos,
pernas e depois saltando novamente. O tempo de duracéo dessa estacao serd de 20-30 segundos.

Estacdo 2 - MF do personagem Mulher Maravilha: Em fileiras, os voluntarios com os bracos cruzados em
forma de “X” na altura do peito realizam um agachamento e sustentam a posi¢do por 5 segundos, em

seguida, devem direcionar a perna direita para frente e a esquerda para trds, ao mesmo tempo realizam um
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agachamento mantendo a posicdo estatica por cinco segundos. Depois fazem a troca de pernas e o
movimento sera executado por 20-30 segundos.

e Estacdo 3 - MF do personagem Hulk: Cada voluntario terd que agachar, saltar para frente e depois tocar o
chdo com os bracos e seguida correr rapido para frente e voltar de costas. A duracdo dessa estacdo sera de

20-30 segundos. Feito as 3 estacdes, havera um descanso para as préximas séries que totalizaram 3x.

Treino 6 (Intervalado Intensivo)

O método intervalado intensivo se caracteriza como movimentos realizados de forma intensa e com curtas distancias
para velocidade, deslocamento e agilidade. Além disso, os intervalos entre as séries sdo no méaximo 60 segundos, para o
desenvolvimento da capacidade anaerdbica (Samulski et al., 2013).

e MF 1 do personagem Homem Aranha: Os participantes em pé devem abaixar e inclinar o corpo para frente,
tocando as méos no solo, em seguida deslocar-se para frente. Seguidamente, flexionar alternadamente as
pernas por trés vezes e retornar para a posi¢do inicial deslocando os bracos para tras e depois saltar. Isso serd
feito por 30 segundos. Ao todo sera feito 3x.

e MF 2 do personagem Mulher Maravilha: Enfileirados, cada participante posicionado com as pernas
flexionadas, sendo que uma perna estard na frente, a outra atras, com os bragos levantados a frente do corpo
flexionados em forma de “X”. Realizar um agachamento com salto alternando a perna da frente com a perna
de tras, ou seja, na hora do salto realizar a troca de pernas. Os movimentos devem ser feitos dentro de 30
segundos. O numero de séries dessa atividade é de 3x.

e MF 3 do personagem Hulk: Cada voluntario estard segurando duas garrafas plasticas em cada méao. Os
participantes devem agachar, levantar e jogar uma garrafa para cima com um dos bracos e em seguida fazer o
mesmo movimento com o outro braco. Esse movimento dos bragos seré alternado a cada agachamento feito

dentro de 30 segundos. Sera pré-estabelecido 3x para esse movimento.

A partir da apresentacdo da cartilha enquanto proposta de intervencéo, a partir das imagens pelo QR-Code no final
deste artigo, acreditamos que inserir essa metodologia com criangas matriculadas no Ensino Fundamental das séries iniciais e

finais seria uma proposta interessante para difuséo do TF e do contetdo Ginastica em espacos escolares.

4. Concluséao

Ap0s a RS realizada e das lacunas encontradas a partir do objeto de estudo deste artigo, conclui-se que o professor de
EF pode criar novas propostas metodoldgicas de aulas se baseando na pouca literatura existente, além da necessidade de novos
estudos e investigacBes envolvendo o TF, principalmente quando o publico alvo envolve criangas em periodo escolar.
Consequentemente, mais propostas metodoldgicas que estejam relacionadas com o TF, podendo ou ndo ser em forma de
circuito, a fim de que o professor de EF adote na sua pratica pedagdgica.

Vale ressaltar que os estudos filtrados nesta RS utilizaram o método de circuito como base para a prescri¢ao de TF,
mas nada impede que outras pesquisas e intervencfes usem outro método para a aplicagdo do TF em criangas, pois este
abrange outras metodologias como base tedrica. Assim sendo, ratificamos que mesmo que sejam escassas as investigaces
envolvendo TF em criancas escolares, 0s estudos encontrados mostram a importancia da prética regular desse tipo de treino em
aulas de EF, principalmente na promo¢do da salde, e melhora da aptiddo fisica geral, da motivagdo nas aulas tradicionais no

espaco escolar.
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Cabe ao professor de EF apoiar-se nesta ideia com o intuito de aprimorar suas aulas por meio de uma diversificagdo
dos contelidos da ginastica, podendo inclusive criar propostas de cartilhas de movimentos que englobam os super-heréis como
estratégia de ensino e de motivacéao das criancas. Sugere-se que futuramente, essa proposta seja aplicada a escolares, de forma
que a cartilha seja experimentada através de pesquisas futuras, para que se tenham parametros avaliativos e analiticos maiores

dos alunos em relacdo a desempenho fisico, afetividade a proposta, melhora da salide, entre outros.
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