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RESUMO

Neste estudo pretendemos verificar se existe associacdo entre a velocidade, forga inferior,
agilidade e resisténcia, no contexto escolar do Colégio Marista de Carcavelos, analisando-se
também complementarmente o efeito do género e do indice de Massa corporal, nesta relacéo.
A amostra foi composta por 1038 alunos, repartidos pelos 2° e 3° Ciclos e Ensino Secundério
do Colégio Marista de Carcavelos, sendo 519 (50%) raparigas. As idades dos alunos oscilam
entre 0s 9 e 0s 17, com uma media de 13,2 anos de idade.

Método: Foi utilizada a bateria de testes de condicdo fisica, em que se incluem os testes de
velocidade, agilidade, forca inferior e aptiddo aerdbia, assim como o indice de massa corporal.
Globalmente os resultados revelaram que, neste contexto em particular, hd& uma associacao
entre a velocidade, agilidade, forca inferior e aptiddo aerdbia.

Este estudo aponta para a necessidade de dar importancia ao treino da velocidade e de serem
introduzidos no contexto escolar exercicios que contemplem o treino das diferentes capacidades

fisicas: forca inferior, resisténcia e agilidade.

Palavras chave: Velocidade, Aptiddo Fisica, indice de Massa Corporal, Jovens.
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ABSTRACT

In this study we intend to verify if there is an association between velocity, inferior strength,
agility and resistance, in the school context of Colégio Marista de Carcavelos, and also analyse
the effect of gender and body mass index in this relation.

The sample was composed of 1038 students, distributed throughout the 2nd and 3rd Cycles and
Secondary levels of the Colégio Marista de Carcavelos, of which 519 (50%) were girls. The
students' ages range from 9 to 17, with an average of 13.2 years of age.

Method: A battery of physical fitness tests was used, which includes the tests of speed, agility,
inferior strength and aerobic fitness, as well as body mass index.

Overall, the results revealed that in this particular context, there is an association between speed,
agility, lower strength and aerobic fitness.

This study points to the need to give importance to the training of speed and to introduce in the
school context exercises that contemplate the training of different physical capacities: inferior

strength, endurance and agility.

Key words: Speed, Physical Fitness, Body Mass Index, Young People.

Manuel Morgado
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| - INTRODUCAO

E sabido que a velocidade constitui um fator determinante no sucesso de varias
modalidades desportivas. Contudo, é igualmente claro que a velocidade ndo pode ser
considerada uma capacidade isolada, cujo treino e desenvolvimento seja simples e, a0 mesmo
tempo, que seja investigada pelas ciéncias do desporto (Cunha, 2000).

Deste modo néo existe uma justificacdo concreta e objetiva para o sucesso que 0s alunos
possam ter quando realizam uma corrida de velocidade. Nem sempre s3o os mais “gordos” a
perderem, nem 0s mais bem constituidos a ganharem. Por vezes os professores de Educacédo
Fisica sdo surpreendidos, pois a partida um aluno que néo reline as carateristicas aparentemente
perfeitas para ser atleta velocista, consegue ser mais rapido do que alunos com uma estrutura
fisica mais equilibrada.

Guedes (2007), afirma que os desportos coletivos exigem do atleta capacidades motoras
especificas, designadas por componentes da aptiddo fisica e as quais estdo relacionadas com a
performance que o atleta apresenta. Nessas capacidades estdo incluidas a resisténcia
cardiorrespiratoria, forca, velocidade e a agilidade.

O presente trabalho apresenta-se como um estudo de investigacdo realizado no ambito
do estagio pedagdgico decorrido no Colégio Marista de Carcavelos (CMC), cujo o objetivo foi:
verificar se existe associacdo entre a velocidade, forca inferior, agilidade e resisténcia, em
contexto escolar do CMC, analisando-se também complementarmente o efeito do género e do
indice de Massa corporal, nesta relacao.

Tivemos como objetivo deste estudo estudar a velocidade e de dar importancia ao treino
da velocidade

Colocamos as seguintes hipoteses: (1) a corrida de velocidade esta associada a forca
inferior, agilidade e resisténcia. (2) o indice de Massa Corporal (IMC), a idade e o género podem
estar associados a velocidade.

Este trabalho na sua estrutura organizativa encontra-se dividido em cinco capitulos, a
saber: introducdo, incluindo o enquadramento teodrico, métodos, resultados, discussdo e

conclusoes.
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1.1 ENQUADRAMENTO TEORICO

O conceito de velocidade

O conceito de velocidade ndo é um termo reservado a modalidade de atletismo, ou a
uma disciplina. A velocidade é uma das capacidades que constituem o complexo condicional-
coordenativo, sendo considerada uma dimensdo motora dada & sua autonomia
comparativamente as outras capacidades (Aoki, 2002).

O mesmo autor refere que do ponto de vista desportivo, velocidade é definida como a
capacidade que o organismo tem para realizar um movimento ou uma sequéncia de movimentos
no menor tempo possivel.

Grosser (1992), realca que a velocidade no desporto é a capacidade de conseguir, com
base em processos cognitivos, a maxima forca volitiva e as funcionalidades do sistema
neuromuscular, uma rapidez maxima de reagdo e movimento em determinadas condicdes
estabelecidas. Ainda segundo Grosser, a velocidade nunca se manifesta de forma isolada no
desporto, ou seja, ndo € uma capacidade pura da condicdo fisica, mas antes uma combinacéo
entre o psiquico, o cognitivo, o coordenativo e o condicional.

Weineck (2000), afirma que o conceito tradicional de velocidade se modificou,
passando a velocidade ndo ser apenas a capacidade de correr rapido, mas desempenhando
também, um papel importante nos movimentos ciclicos e aciclicos.

Para Pinho, Alves e Ramos Filho (2005), a velocidade pode ser definida com preciséo
exata, é dada pela relacdo entre o espaco percorrido e o tempo necessario para percorré-lo,
pressupondo que as a¢cBes motoras sejam executadas o0 mais rapido possivel.

Para Pasquarelli et al. (2009), existe outro tipo de velocidade, designada de velocidade
de aceleracdo e que segundo Ferreira Junior et al. (2011), pode ser avaliada por teste de sprint
méaximo linear em distancias de 10 até 40 metros.

Para Ide et al. (2010), velocidade é uma das capacidades mais importantes para ser
desenvolvida encontrando-se presente em quase todos os desportos, pelo qual sdo necessarias

combinac@es de fatores técnicos, coordenativos e fisioldgicos.
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Adelino et al. (2000), consideram a velocidade como a capacidade motora mais
importante do complexo de pressupostos em que se baseia o rendimento desportivo.

Gambetta (1991), divide a corrida de velocidade em quatro fases: partida; aceleracéo;
velocidade méaxima e resisténcia a velocidade.

Weineck (1999), é da opinido que a velocidade se manifesta de varias formas, existindo
alguns tipos especificos de velocidade, tais como: a velocidade de acdo-reacdo: reagir a um
estimulo em menor tempo possivel; a velocidade de agdo: realizacdo de movimentos Unicos,
aciclicos, com uso da velocidade méxima e com pouca resisténcia contraria; a velocidade de
frequéncia: com movimentos ciclicos, repetidos e iguais com pouca resisténcia contraria e por
ultimo, a velocidade de forca: a qual possibilita vencer uma forga, intensa num tempo curto,
denominada de poténcia ou de explosdo muscular.

Manso et al (1998), consideram que velocidade podera ser vista como uma qualidade
hibrida condicionada por todas as qualidades condicionais, forca, resisténcia e mobilidade, e
em competigdo influenciada pela técnica e tomada de deciséo.

A predefinicdo de esteredtipos tais como: o potencial genético e composicédo corporal
sdo muito atuais e tém sido estudadas, Tim e Vylder (2010), argumentam sobre a descoberta de
um genoma humano que no desporto esta a ajudar a dissociar o que envolve a genética, a raca
e os talentos. Até agora ndo ha provas de que exista um simples gene que determine o “sim” ou
“ndo” para o atletismo.

Scott (2003), identificou em corredores de velocidade australianos o gene ACTN3 que
promove a contracdo rapida do musculo, no entanto 0 mesmo gene estava ausente nos astros
jamaicanos das corridas.

Desde 1912, quando as marcas dos atletas que completavam as provas de 100 metros
foram oficialmente registradas, o recorde da modalidade baixou pouco mais de um segundo. O
pesquisador Gideon Ariel, concluiu através de uma simulagéo feita em computador que o menor
tempo possivel para um atleta percorrer os 100 metros sdo 9,6 segundos, de acordo com 0s
calculos, abaixo desse tempo, os tenddes poderiam romperem-se e 0S 0SS0S quebrarem-se
devido a for¢a empregada na realizacéo do feito, no entanto nessa hipétese ndo esta determinado
um tempo fixo de algumas variaveis, como condi¢cdes ambientais no dia da prova, o perfil

genético do atleta e sua preparacgéo psicologica.
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Tal facto ja foi contrariado pelo velocista jamaicano Usain Bolt, que bateu o recorde
mundial dos 100 metros com o tempo de 9,58 segundos em 2009.

O éxito nas corridas de velocidade depende da eficiéncia dos atletas em aproveitar todos
os fatores da corrida desde o inicio até ao fim. Para Kalapotharakos et al. (2006), a velocidade
tem sido fundamental nos momentos decisivos de cada partida, pois é através dela que inimeros
campeonatos sdo decididos e atletas se consagram por chegarem ao momento e local exato,
antes dos seus adversarios.

Ao considerar que as diversas provas de velocidade ndo sdo iguais quer técnica quer
condicionalmente, Manso et al. (2005), atribuiu uma importancia de 20% na partida; 40% na
aceleracdo, e 40% na velocidade méxima para as corridas de velocidade de 60m.

Sauders (2005), atribui a fase de aceleracdo um papel fundamental, afirmando que é
essencial que o atleta acelere até & maxima velocidade no menor tempo possivel. Arufe (2005),
carateriza a corrida como o movimento de translacdo do centro de gravidade, mediante a
sucessao de pequenos saltos efetuados pelo contacto e impulsdo do pé no solo.

Johnson e Nelson (1979), realizam varios testes com diferentes distancias e tempos, tais
como, a corrida de 04 segundos, de 06 segundos, a corrida de 30 e 50 metros, para avaliarem a
corrida de velocidade.

A corrida de 30 metros, tinha como objetivo medir a capacidade de aceleracéo, sendo
0 publico alvo dos 7 anos até idade universitaria, o teste era realizado numa area util de
aproximadamente 45 metros apoiado por dois cronémetros, como resultado seria o tempo gasto

para percorrer os 30 metros, medido em décimos de segundo.

Tabela 1- Avaliacdo da velocidade de corrida de 30 metros (Johnson &Nelson 1979)

Masculino Feminino
Saida Saida
Parada Langada Parada Langada
Prientagao desportiva
14 anos 4s35-4s40 3820 - 3825 4560 - 4565 3560 - 3565
Especializaao desportiva
15 anos 4520 - 4825 3s10- 3815 4345 - 4550 3850 - 3855
16 anos 45154520 2895.- 3500 4835 - 4540 3835.- 3s40
Aperfeicoamento desportivo
17 anos 4510 -4s15 2880 - 2585 4526 - 4530 3520 - 3s25
18 anos 4505 -4s10 2575 - 280 4520 - 4526 3s15-3s17
Alta competicao 4s00 - 4s04 <4s00 4516 - 4519 <4st5

2570 - 2874 <2570 Js08 - 3s10 <3805
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Para a realizacdo do Teste da Corrida de 50 metros o atleta devera posicionar-se em pé,
com um afastamento antero-posterior das pernas e o tronco inclinado a 5 metros da linha da
marca zero. Ao ser dado o sinal, inicia a corrida e, ao atingir a linha da marca zero, o crondmetro
sera acionado, com 0 objetivo de medir o tempo gasto a percorrer os 50 metros. O
posicionamento a 5 metros da linha inicial é recomendado para que o atleta realize o teste
partindo de uma aceleracéo prévia, com o objetivo de ndo deixar que o tempo de reacao interfira
na performance da velocidade de deslocamento.

A Eurofit (1988), utiliza o Teste Shuttle Run a fim de medir a velocidade. Este teste
caracteriza-se por medir a velocidade de corrida em piso limpo e néo derrapante, utilizando
para o efeito um crondmetro, fita métrica, fita adesiva ou giz e cones de plastico.

O atleta assume a posicdo de pé, atras da linha de saida com os pés em afastamento
antero-posterior. Ao ser dado o comando “Vai”, devera correr o mais rapido possivel para a
outra linha e retornar a linha inicial, cruzando ambas as linhas como os dois pés. Esta
movimentacao é considerada como sendo um ciclo. O testando devera realizar cinco ciclos.

Devem ser desenhadas no solo duas linhas paralelas (fita adesiva ou giz) a 5 metros de
distancia. As linhas devem ter 1,20 m de comprimento cada e devem ser demarcadas com 0s
cones para melhor visualizacéo do testando. O resultado desta avalia¢do serd o tempo (décimos
de segundo) gasto para completar os cinco ciclos. O avaliador deve observar se o atleta
ultrapassou as linhas com ambos os pés, os ciclos devem ser contados em voz alta e o teste

termina quando for ultrapassada a linha com um pé, no ultimo ciclo.

O conceito de aptidao fisica

A aptidao fisica € uma area de estudo que se justifica pela sua relagdo com a qualidade
de vida das pessoas. Ikeda (cit. Fernandes, 2003), define-a como sendo a capacidade que 0
individuo tem em viver uma vida feliz e equilibrada, dependendo do fisico, do intelectual, do
emocional, do social e do espiritual de cada um, ligando-a dessa forma a salde.

Nieman (1986), defini-a como um estado dindmico de energia e vitalidade que permite
a cada um realizar ndo apenas as tarefas diarias, as ocupagdes ativas das horas de lazer sem
fadiga, como também, ajudar a evitar doengas hipocinéticas, enquanto funcionando no pico da

capacidade intelectual e sentindo uma alegria de viver.
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Durante o processo de desenvolvimento motor ocorre uma série de mudancas fisicas e
mecanicas, onde os fatores do crescimento fisico, da maturacdo, do desenvolvimento da aptiddo
fisica, da atividade fisica e da idade estdo inter-relacionados. As mudancas estao representadas
pelas alteracOes das caracteristicas somatomotoras do individuo que em diferentes aspetos se
relacionam com o desempenho da aptidao fisica (Gallahue, 2000).

A aptiddo fisica possui elementos relacionados a satde e ao desempenho, sendo que a
interacdo entre os componentes de aptiddo relacionados a saude e atividade fisica estad mais
voltada para as capacidades de resisténcia cardiorrespiratdria, forca, resisténcia muscular,
flexibilidade e composicédo corporal, as aptiddes relacionadas com o desempenho e a atividade
fisica estdo mais ligadas as capacidades de velocidade, coordenacéo, forca explosiva, equilibrio
e agilidade (Souza e Neto, 2002).

As atividades fisicas e desportivas sdo consideradas importantes meios de promocao da
salde, do desenvolvimento da personalidade dos individuos e da oportunidade de ascenséo e
integracdo social (Ré, 2011). Um dos principais componentes de risco para o surgimento de
doencas € a baixa aptido fisica, a qual é consequéncia da inatividade fisica. E sabido que
habitos de atividade fisica desenvolvidos durante a infancia tém grande probabilidade de serem
assumidos e continuados durante a adolescéncia e a vida adulta (Glaner, 2003).

Para Hilgert e Aquini (2003), a aptiddo fisica pode ser inata ou adquirida possibilitando
ao individuo um determinado desenvolvimento motor para além dos aspetos fisicos,
socioldgicos, emocionais, culturais e psicoldgicos, no entanto pode ser influenciado pelo estado
nutricional, estrutura genética e também pela frequente participacdo em diversas atividades
fisicas com diferentes intensidades (Gallahune e Ozmun, 2001).

A aptiddo fisica expressa a capacidade funcional direcionada a realizacdo da atividade
fisica, representada por um conjunto de componentes inatos, adquiridos ou alterados, que se
relacionam com a saude e o desempenho atléetico (Silva, 2004), pode ser avaliada distinguindo-
se duas formas de abordagem: (1) aptiddo fisica relacionada a performance motora, que
contempla os componentes necessarios para uma performance
méaxima no desporto; e (2) aptidéo fisica relacionada a saude, que contempla os componentes
que podem ser influenciados pelas atividades fisicas diarias (Nahas, 2003).

Os componentes da aptiddo fisica relacionados a salde abrangem a dimensao

morfolégica (indice de massa corporal, percentual de massa gorda e massa magra e distribuicdo
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de gordura), dimensdo funcional motora (funcBes cardiorrespiratdria e musculo-esquelética,
forca e resisténcia muscular, e flexibilidade); e dimensdo comportamental (tolerancia ao Stress)
(Silva, 2004).

A aptidéo fisica relacionada a satde envolve componentes que a nivel motor podem
desenvolver alguma protecéo ao aparecimento e desenvolvimento de disfuncdes degenerativas
induzidas pelo estilo de vida sedentario (Guedes, 2007). Segundo Weinek (2003), o
desempenho motor do atleta pode estar ligado as capacidades motoras condicionais, tais como
forga, velocidade, agilidade, resisténcia e flexibilidade e também &s capacidades cognitivas e

de sociabilidade.

FlTescola (Testes de avaliacdo da condicao fisica)

Segundo os resultados da Organizacdo Mundial de Saude (2007), todas as criancas e
adolescentes devem praticar atividade fisica de intensidade moderada, 60 minutos todos os dias,
incluindo atividades de intensidade vigorosa pelo menos trés vezes por semana. A prética
regular de AF ajuda a promover uma boa aptiddo fisica e bem-estar, existindo também
evidéncias de que melhoram o rendimento cognitivo e o sucesso escolar.

As recomendacdes apontam que o tempo que cada crianca e adolescente despende em
atividades consideradas sedentarias ndo devera exceder as duas horas diarias (Organizacao
Mundial de Saude, 2007)

As aulas de Educacdo Fisica devem oferecer a cada individuo a possibilidade de
atualizar o seu rendimento, projetando-o a niveis superiores (Sousa et al., 2006). Acredita-se
que o professor de Educacdo Fisica tem um papel fundamental no trabalho de aprimoramento
dos componentes da aptid&o fisica durante as suas aulas (Luguetti et al., 2010).

A avaliacdo da AptF relacionada a satde no meio escolar torna-se uma referéncia para
profissionais de Educacdo Fisica, uma vez que a partir desses dados, é possivel realizar o
planeamento das suas aulas baseado nas necessidades fisicas dos alunos, bem como analisar 0s
beneficios da pratica de atividade fisica, além de fornecer dados especificos de vérias
modalidades desportivas escolares nas diferentes faixas etarias (Ferreira et al., 2011).

O professor de Educacdo Fisica desempenha um papel fundamental na promocéo de

habitos de vida saudaveis, a plataforma FITescola proporciona ao professor de EF ferramentas
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que o vao auxiliar na transmissdo de conhecimentos, atitudes e capacidades necessarias para
que criancas e adolescentes tenham uma vida ativa e saudavel. Tem como objetivo avaliar e
educar criangas e adolescentes acerca da aptiddo fisica relacionada com a salde. Esta avaliacdo
integra trés componentes de az saber: a aptiddo aerdbia, a composicao corporal e a aptiddo
muscular (forca muscular, resisténcia e flexibilidade) através de uma bateria de testes fisicos.
(FITescola.dge.mec.pt/HomeProfessores.aspx, 2016).

Os resultados obtidos nesses testes sdo avaliados em funcdo de critérios de saude
(FITescola.dge.mec.pt/HomeProfessores.aspx, 2016)

Adicionalmente, o papel do professor de Educacdo Fisica torna-se fundamental para
ajudar na interpretacdo dos resultados junto dos alunos, sendo este um momento importante
para transmitir e reforcar a informac&o sobre os beneficios a curto e longo prazo da prética de
atividade fisica regular (FITescola, 2015)

Uma importante funcdo do FITescola é a divulgacdo de informacao que contribua para
alargar o conhecimento de professores e alunos nesta area, sendo um dos grandes objetivos a
promocao e educacdo de estilos de vida saudaveis.

Os alunos deverdo ser sujeitos a Avaliacdo da Condicdo Fisica, pelo menos duas vezes
por ano letivo, ficando ao critério do professor a planificacdo desses momentos de avaliacdo e
da aplicacdo do Protocolo de Avaliacdo da Condicéo Fisica, apresentado de seguida.

Para registo e avaliacdo da condicdo o professor tem ao seu dispor uma folha de calculo,
inserida no Programa de Avaliacdo Informatizado a qual elabora automaticamente o célculo
do indice de Condicéo Fisica e os resultados obtidos pelos alunos, quer sejam trabalhados teste
a teste ou no global, através do indice de Condicéo Fisica.

Para a avaliacdo da aptiddo fisica foram surgindo novas baterias de testes. Estas
permitem estabelecer uma comparacao entre os resultados obtidos e os resultados de referéncia,
permitindo aos alunos destacarem-se em cada zona:

- Zona Nao Saudavel da Aptidao Fisica (ZNS) ou Precisa Melhorar, (FITescola, 2015);
- Zona Saudavel da Aptidao Fisica (ZS).

Para além destas zonas foi distinguida ainda a area “Acima da Zona Saudavel”.

O programa de testes FITescola (NES, 2002), citado por Carneiro (2007), estabelece o
protocolo para aplicacdo dos testes que comp0e toda a bateria, caracterizado por ser especifico

para jovens dos 5 aos 18 anos de idade.
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Tabela 2 - Testes e componentes da aptiddo (NES, 2002)
Corrida 1 Milha

Vaivém Capacidade Aerdbia

Marcha
Percentagem de Massa Gorda

Medicdo das Pregas Adiposas Composi¢do Corporal

indice de Massa Corporal
Abdominais

ExtensGes de Bragos
Flexdes de Bracos em Suspensdo Modificado ~ Forca Abdominal e Resisténcia
Flexdes de Bragos em Suspenséo

Flexdo de Bragos em Suspenséo
Extensdo de Tronco

Flexibilidade de Ombros Forca e Flexibilidade de Tronco

Senta e Alcanga

O conceito de forga

Bompa (2002), define forca como a capacidade que o individuo tem de realizar um
esforco contra uma determinada resisténcia. Segundo Gomes e Souza (2008), existem trés tipos
de capacidade de forca, sendo elas: forca méaxima, forca de resisténcia e forca explosiva
(poténcia). Howley e Franks (2008), define poténcia como sendo a capacidade que o individuo
tem de realizar uma contracdo muscular maxima, no menor tempo possivel. Barbanti (2002),
define forca explosiva, como a forca expressa por uma acdo de contracdo, a mais rapida
possivel, como se fosse uma ‘explosdo’, para transferir a sobrecarga a ser vencida, partindo de
uma situacdo de imobilidade do segmento propulsivo.

Zakharov (1992), afirma que para a velocidade possa atingir um nivel de desempenho
adequado tem que existir também um aperfeicoamento adequado de outras capacidades fisicas
as quais trabalham em sintonia com a velocidade, sendo uma delas a for¢a. Santi Maria, Arruda
e Espanhol (2008), constatam que a for¢a muscular é fundamental para melhorar o desempenho

funcional, tendo como finalidade produzir ag0es de grandes intensidades.
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De acordo com o programa FlTescola (2015) os valores de referéncia para a impulsao
horizontal e vertical foram desenvolvidos com base na avaliacdo de 3 528 jovens (1 683 rapazes
e 1 845 raparigas) de 10 paises europeus. A forca explosiva dos membros inferiores foi avaliada
de acordo com as distancias horizontal e vertical alcancadas nos testes de impulséo horizontal e
impulsdo vertical, respetivamente.

Néo foi definido nenhum critério para a salde devido a falta de critérios estabelecidos para
esta componente da forca muscular. Os valores de forga em criangas no percentil 20 (isto €, com
resultados de impuls&o abaixo de 80% da amostra testada) foram
definidos como referéncia para ZONA SAUDAVEL E PRECISA MELHORAR. Os valores
para as idades compreendidas entre os 10 e 12 anos foram extrapolados.

Os resultados revelaram que tanto a impulsé&o horizontal como a impulsao vertical tém tendéncias
consistentes ao longo do desenvolvimento. Os rapazes tém valores mais elevados do que as
raparigas, e estes valores tendem a aumentar com a idade. Estas tendéncias refletem-se nos
valores de referéncia estabelecidos, e justificam a razdo pela qual os valores recomendados sdo
mais elevados em rapazes do que em raparigas, e porque aumentam com a idade. Os valores de
referéncia estabelecidos tém em consideracdo as alteragdes na forca explosiva em rapazes e

raparigas como resultado da maturacéo e da composicao corporal.

Tabela 3 — Valores de referéncia do salto horizontal e vertical (FITescola, 2015)

IMPULSAO HORIZONTAL (cm) IMPULSAO VERTICAL (cm)
ZONA SAUDAVEL (=) ZONA SAUDAVEL (=)

9 108,4 1021 17,9 | 157
10 110,8 110,2 18,3 17,2
17 1133 119,0 18,6 [ 188
12 115,8 1284 19,0 20,6
13 118,1 1354 19,0 | 21,7
14 121,8 1515 20,0 25,1
15 123,0 1654 20,3 | 28,2
16 126,0 1759 20,9 30,0
17 1295 1842 20,5 | 31,1
18+ 131,9 203,2 20,5 353

O conceito de resisténcia

A resisténcia ¢ definida por Bompa (2002), como sendo a capacidade de sustentar uma

atividade fisica por longos periodos, deste modo é de grande importancia para a velocidade,

10
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uma vez que permite que o atleta ndo perca a velocidade em qualquer momento ou fase da sua
da corrida. De acordo com Tubino e Macedo (2005), existem trés tipos de resisténcia:

- Resisténcia muscular localizada; é a capacidade que o individuo tem em realizar
durante um periodo longo a repeticdo de um determinado movimento no mesmo ritmo e com a
mesma eficiéncia (Tubino e Macedo, 2005)

- Resisténcia anaerobia: € a capacidade expressa pelo individuo de sustentar uma
atividade fisica em débito de oxigénio o maior tempo possivel (Howley, Franks , 2008)

- Resisténcia aerobia: quando o individuo realiza uma atividade utilizando o oxigénio
como principal fonte energética (Bompa, 2002)

A capacidade de um individuo para realizar exercicio de média e longa duracéo, depende,
essencialmente, do seu metabolismo aerobio. Desta forma, um dos indices mais utilizados para
avaliar esta capacidade € o consumo maximo de oxigénio (VO2max). Assim, & medida que ha
um aumento da intensidade do exercicio, maior é o aumento dos niveis de consumo méximo
de oxigénio (VO2 max).

De acordo com o programa FlTescola (2015), os valores de referéncia para a aptidao
aerobia foram desenvolvidos com base na avaliacdo de 1240 criangas e adolescentes (591
rapazes e 649 raparigas). A aptidao aerdbia foi definida através do consumo maximo de
oxigeénio e avaliada em laboratério através de um teste de esforco.

O critério para a definicdo de qualquer crianca ou adolescente estar na Zona Saudavel ou
Precisa Melhorar teve como referéncia a saude cardiovascular, mais especificamente, a
sindrome metabolica cardiovascular, usando 0s seguintes indicadores: perimetro da cintura,
pressdo arterial sistolica, pressdo arterial diastélica, colesterol-HDL, triglicéridos e glicémia.
Criancas e adolescentes com valores de risco em 3 ou mais destes parametros foram
identificados como tendo a sindrome metabdlica cardiovascular.

Esta sindrome corresponde a uma agregacao dos referidos indicadores. Significa que as
criancas e os adolescentes identificados como tendo esta sindrome possuem valores mais
elevados na distribuicdo dos indicadores avaliados. Os resultados revelaram que a relagdo entre
aptiddo aerdbia e a sindrome metabolica cardiovascular era consistente em rapazes e raparigas.

Ainda segundo este programa, os valores de aptiddo aerobia que melhor diferenciaram

as criancas e adolescentes com e sem sindrome metabodlica foram selecionados como valores

11
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de referéncia para distinguir os que necessitam melhorar a aptiddo aerobia dos que ja tém uma
aptiddo aerobia designada como saudavel.

A prevaléncia de sindrome metabolica cardiovascular foi mais elevada em criangas e
adolescentes com valores de aptiddo aerébia abaixo dos valores de referéncia.
Aproximadamente 79% das criancas e dos adolescentes identificados com a sindrome
metabdlica cardiovascular teve valores de aptidao aerdbia inferiores aos recomendados.

Estes valores tém em consideragdo as alteraces na aptidao aerdbia em rapazes e raparigas como
resultado da maturacdo. Os valores recomendados mantém-se inalterdveis entre 0s 9 e os 11
anos, altura em que se iniciam os processos de desenvolvimento associados a maturacéo.
Depois, aumentam com a idade em rapazes, e diminuem (ou mantém-se muito semelhantes)

com a idade em raparigas.

Tabela 4 — Valores de referéncia da aptidao aerébia (FITescola, 2015)

VO, . (mlkg/min)
ZONA SAUDAVEL (=)

Idade

9 40,2 40,2
10 40,2 40,2
11 40,2 40,2
12 40,1 40,3
13 39,7 41,1
14 39,4 42,5
15 39,1 43,6
16 38,9 44,1
17 38,8 442

18+ 38,6 44,3

O conceito de agilidade

Dantas (1998), define agilidade como a valéncia fisica que possibilita mudar a posicéo
do corpo ou a dire¢cdo do movimento no menor tempo possivel.

Cunha (2000) define agilidade como a capacidade que o individuo tem em realizar
movimentos rapidos com mudanca de direcdo e deslocamento do centro de gravidade corporal.

Para Machado Filho (2013), a agilidade é uma variavel motora caraterizada pela
capacidade de realizar trocas rapidas de direcéo.

Verkhoshanski (2001), refere que a agilidade € um resultado de combinagdes das
capacidades principais. Essa unido é feita de um complexo de trés capacidades fisica; forca,

resisténcia e flexibilidade

12
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A agilidade € uma qualidade da performance fisica que exige uma avaliacédo especifica
(Young W, McDowell M e Scarlett B, 2001), sendo habitualmente, avaliada sobre distancias
curtas (5m a 20m). Diversas ac¢Ges de jogos exigem a producdo de niveis elevados de poténcia
muscular através de acdes de sprintes com e sem mudancas de direcdo e sentido da corrida.

S&0 escassos 0s trabalhos em que se procurou relacionar as capacidades motoras
velocidade, agilidade e forca. Contudo, os trabalhos de Little e Williams (2005), descreveram
uma fraca ou moderada associacao entre a agilidade e a velocidade.

Muitos especialistas tém encontrado grandes dificuldades em considerar a velocidade
como um fator separado da agilidade preferindo deste modo trata-las em conjunto (Krebs e
Macedo, 2005).

Johnson e Nelson (1979), desenvolveram inumeros testes e protocolos para que a
agilidade pudesse ser medida, nomeadamente o teste Passo Lateral (Side Step), Corrida de
Buscar e Voltar (Shuttle Run), Salto em Quadrante (Quadrant Jump) e Semo (Agility Test).

Santos (1998) desenvolveu o teste da Corrida Sinuosa e o Teste “Triangulu

Reversione ”.
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A investigacao a nivel internacional tem evidenciado uma correlacdo positiva entre a
velocidade e as diferentes capacidades motoras (Young, et al., 2002; Sheppard, et al.; Harries
et al., 2002). Segundo Young, os resultados sugerem que a qualidade de forca esta relacionada
com o desempenho da corrida de velocidade e que a relacdo difere da partida para a corrida
maxima de aceleracéo.

Num outro estudo, onde se analisa a relacdo da poténcia muscular com a corrida de
velocidades com mudanca de direcdo, 0 mesmo autor afirma que a relagdo entre a forga do
musculo da perna e a velocidade nédo foi consistente. A forca reativa medida através do salto de
queda, parece ter alguma importancia para a velocidade lateral com mudanca de direcdo. Tal
facto pode ser justificavel devido as a¢des de impulso simultaneas. No mesmo estudo concluiu-
se ainda que a forca reativa na fase de extensdo da perna é importante para o desempenho de
mudanca de posicdo, existindo também outros fatores técnico e percetivos tal como o
desempenho da agilidade.

A revisdo sistemética realizada por Sheppard e Young (2005), apresenta uma nova
definicdo do conceito de agilidade, ou seja, “um movimento rapido do corpo inteiro com
mudanga de velocidade ou dire¢do em resposta a um estimulo”. De acordo com os autores a
agilidade tem relacdes ndo s6 com qualidades fisicas treinaveis, nomeadamente, com a forca,
mas também com componentes cognitivas como a rapidez visual e a antecipacdo. Os autores
referem ainda que os testes de agilidade sdo muito vocacionados para a componente fisica
(mudanca de direcdo da velocidade) ou para componente cognitivas (antecipacdo e
reconhecimento de padrbes). Os autores sugerem a criacdo de novos testes que combinem as
duas dimensdes.

Num outro estudo realizado por Young et al. (2001), cujo o objetivo era determinar se
o treino direto de sprint tinha transfer para os testes de desempenho da agilidade que envolviam
varias complexidades de mudanga de direcdo, e se o treino de agilidade tinha transfer para a
velocidade de corrida direta, concluiu-se que os métodos de treino de velocidade direta e de
agilidade eram especificos e produziam transfer limitado de um para o outro. Tal descoberta
teve implicagéo para o desenho de protocolos de treino e testes de velocidade e agilidade.

A revisdo sistematica realizada por Harries et al. (2012), acerca do treino de resisténcia

para melhorar a potencia e desempenho desportivo em atletas adolescentes observou que ha
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evidencias suficientes para concluir que as intervencGes no treino de resisténcia podem
melhorar o poder muscular em atletas adolescentes, bem como ter um efeito muito positivo no
desempenho desportivo, ainda que esta observacdo seja limitada. Concluiu-se ainda que as
melhorias nas habilidades de desempenho motor, nomeadamente o salto, eram bons indicadores
de melhoria no desempenho desportivo.

A Associacdo Nacional da Condicdo Fisica e da Forca (Treino da resisténcia com
jovens: posicao atualizada da associacédo nacional da condicéo fisica e da forca Faigenbaum, A.
William, K. Cameron, R. Jeffreys, 1. Micheli, L. Nitka, M. Thomas W. Rowland, T. 2012),
recomenda que os jovens em idade escolar devem praticar diariamente 60 minutos ou mais de
atividade fisica moderada a vigorosa que seja apropriada ao desenvolvimento e agradavel e que
envolva uma variedade de atividades. A mesma entidade refere que a atividade fisica ndo sé é
essencial para o crescimento e desenvolvimento normal, mas também um estilo de vida
fisicamente ativo durante 0s anos pediatricos, pode ajudar a reduzir o risco de algumas doencas
cronicas mais tarde na vida.

O objetivo deste estudo foi o de estudar a velocidade num contexto escolar, tendo
elaborado as seguintes hipéteses: (1) a corrida de velocidade estd associada a forc¢a inferior,
agilidade e resisténcia. (2) o IMC, a idade e o género tém um efeito na relacdo da velocidade

com as restantes qualidades fisicas.
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Il - METODOS

Neste ponto iremos apresentar os metodos e os procedimentos utilizados. Sera ainda feita
uma caraterizacao dos alunos, dos instrumentos, dos processos de recolha e analise dos dados

e a identificagdo das limitagoes.

2.1 DESENHO DO EsTuDO

Na figura 1, esta representado esquematicamente o desenho do nosso estudo, sendo um

estudo observacional e transversal.

Figura 1 — Desenho do estudo
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2.2 AMOSTRA

Antes de iniciarmos o estudo, obtivemos autorizagdo por parte do diretor da escola.
Concedida a autorizacdo, em reunido de departamento, solicitimos a colaboragdo dos

professores de Educacdo Fisica, esclarecendo os propdésitos do nosso estudo, os instrumentos
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que iriamos utilizar e ainda todo o processo de recolha de dados. O estudo foi efetuado na
escola particular, Colégio Marista de Carcavelos, tendo decorrido no primeiro periodo do ano
letivo 2016/2017.

Antes de caraterizarmos os alunos que participaram no estudo é importante referir que,
previamente ao seu inicio, foi dado a conhecer aos alunos o proposito da nossa investigacao
assim como assumimos o compromisso de que os dados recolhidos seriam totalmente
confidenciais.

Participaram neste estudo 1038 alunos, sendo 519 do género feminino (50%). A tabela
5 mostra a distribui¢do dos alunos em funcéo da idade, peso, altura, e IMC do CMC.

Num primeiro momento analisamos as diferencas entre as raparigas e 0s rapazes, tabela
5 relativamente as categorias de idade, peso, altura e indice de massa corporal (IMC).

Nesta analise verificamos que existia uma diferenca estatisticamente significativa entre
raparigas e rapazes, p=0,001, através do T-test.

Os rapazes apresentam peso e altura superior as raparigas.

Tabela 5 - Distribuigdo dos alunos em funcdo da idade, peso, altura, IMC e desvio padrdo, total e por

género
Amostra Total Raparigas Rapazes
n=1038 n=519 n=519
Média + DP Média + DP Média + DP p
Idade 133 + 23 132 + 23 134 + 22 0141
Peso (kg) 50,7 £+ 13,1 49,1 + 11,7 524 + 14,1 <0,001
Altura (m) 159 + 01 156 * 01 161 * 01 <0,001
indice de Massa Corporal [kg/m? 199 + 31 199 + 32 198 + 31 0,666

Os alunos distribuiam-se por 41 turmas do 5° ao 12° ano de escolaridade
do CMC. A figura 2 mostra a distribui¢do dos alunos por ciclo de escolaridade, sendo que 286
alunos (27,6%) frequentam o 2° Ciclo; 399 alunos (38,4%) frequentam o 3° Ciclo e 353 alunos

(34,0%) frequentam o ensino secundario.
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Figura 2- Distribui¢do da amostra por ciclo de escolaridade
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Para avaliar se os alunos apresentavam um peso adequado, excesso de peso ou
obesidade utilizdmos o indice de massa corporal, calculado pela razdo do peso em quilogramas
e 0 quadrado da altura, em metros (Kg/m?). Os valores de corte internacionais (International
Obesity Task Force) usados para a definicdo das referidas categorias foram os propostos por
Cole e Lobstein (2012) para criancas/adolescentes, em funcdo do género e idade. Na figura 3
podemos constatar que a maioria dos alunos (76,3%) apresentava um peso adequado.

Dos 1038 alunos que participaram nesta investigacdo 2,4% situava-se na categoria de
IMC designada de “Magreza Excessiva”; 76,3% encontrava-se na categoria de IMC designada
de “Peso Normal” ¢ 21,3% encontrava-se na categoria de IMC designada de “Excesso de Peso”.

A figura 3 mostra a distribuicdo dos alunos por categoria de IMC. De assinalar que ndo
se registaram diferencas estatisticamente significativas nas categorias de IMC entre rapazes e
raparigas (qui-quadrado, p=0,446).

Figura 3 — Distribuicdo da Amostra por Categoria de IMC
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2.3 INSTRUMENTOS

Os métodos de recolha de dados utilizados neste estudo consistiram na aplicagdo da
bateria de testes Fitnessgram/FITescola, tendo a avaliagdo sido implementada pelos professores
de Educacdo Fisica nas respetivas turmas e usadas as tabelas de registo dos testes de condi¢édo
fisica do departamento de EF.

A agilidade foi medida a partir da aplicagédo do Teste de “Shuttle Run” (Johnson e
Nelson, 1979). E utilizado como material um piso limpo, livre de obstaculos e ndo derrapante,
2 blocos de madeira (5 cm x 5 cm x 10 cm) e 1cronémetro.

Protocolo: desenha-se no chédo, duas linhas paralelas entre si distantes 9,14 metros uma
da outra. O individuo devera posicionar-se de pé, atrds da linha de saida com 0s pés em
afastamento antero-posterior, com o pé anterior o mais proximo possivel da linha de saida; 10
cm apos a linha oposta de saida devem ser colocados dois blocos de madeira, separados entre
si por um espaco de 30 cm (figura 4). Com a voz de comando: “Atencao! Ja!!” o avaliador
inicia o teste acionando o crondmetro.

O avaliado em acdo simultanea corre a maxima velocidade até os blocos, pega um deles
e retorna ao ponto de onde partiu colocando esse bloco atréas da linha de partida.

Em seguida, sem interromper a corrida, vai em busca do segundo bloco, procedendo da
mesma forma. O cronémetro € parado quando o avaliado coloca o ultimo bloco no solo e
ultrapassa com pelo menos com um dos pés a linha final. O bloco ndo deve ser atirado, mas
colocado no solo. Sempre que houver erros na execucao, o teste devera ser repetido.

Resultado: sera o tempo (décimos de segundo) gasto para completar os cincos ciclos.

Cada avaliado deverd realizar duas tentativas com um intervalo minimo de dois minutos,

sendo contado o seu melhor tempo.

Figura 4 - Desenho do teste de “Shuttle Run”’ (Johnson e Nelson, 1979).
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Precaucdes: as linhas demarcadas no solo sdo incluidas na distancia de 9,14 metros.

O avaliado devera colocar (ndo atirar) o bloco no solo, movimentando assim a altura do
centro de gravidade.

O crondmetro s6 é parado quando o segundo bloco e pelo menos um dos pés tocarem a
linha de chegada.

O avaliado deve ser instruido de que o teste "Shuttle Run™ deve ser realizado com todo
esforgo possivel.

Deve ser observada e anotada as condigdes do tempo (temperatura e humidade relativa)
durante a aplicacdo do teste.

Aconselha-se anotar também a marca e a precisao do crondémetro utilizado, como toda e

qualquer observacao de fatores que possam ter influenciado o teste.

Tabela 6 - Critérios de classificacdo do teste “Shuttle Run” (Johnson e Nelson, 1979).

: Abaixo da T Acima da
Sexo Idade (anos) Ruim Média Média Média Excelente

DeSa10 <122 121-115 14110 109105 >10,5
De11a12 <116 115110 10,9-105 104-100 >10,0

I
Masculio o 13214 <109 108102 104-100 9905 ~95
De15216 <106 105100 9996 9592 592
De172a20 <105 104-100 9995  94-91 >9.1

De9a10 <128 127-120 119115 114110 >110
De11a12 <121 120115 114111 110106 >10,6
Feminino De13a14 <121 120114 113107 106-10.2 >10,2
De15a16 <121 120-115 114-110 109-105 >10,5
De17a20 <122 121-115 11.4-109 108-103 >10.3

A forca inferior foi medida a partir do teste salto horizontal sem impulsdo, a velocidade
foi medida através da aplicacdo do teste de 50 metros e a resisténcia foi medida a partir do teste
Vaivém. Todos estes testes aplicados pertencem ao protocolo utilizado no colégio do
Fitnessgram. Esta aplicacéo foi conduzida pelo professor de Educacao Fisica responsavel pela

turma, no inicio do ano letivo 2016/2017.

Protocolo de avaliacdo da condicéao fisica do Colégio Marista de Carcavelos

Agilidade: num percurso de 9 metros delimitado por 2 arcos, ir buscar um objeto, (bola

de ténis) que se encontra dentro do arco, voltar e deposita-lo dentro do arco da partida, no menor
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periodo de tempo possivel. S&o 2 objetos que devem ser transportados e depositados, um de
cada vez. Regista-se 0 tempo.

Velocidade: percorrer a distancia de 50/60 metros em linha reta no menor periodo de
tempo. 2° Ciclo — 50 metros.

Forca Inferior (Jump Test): Salto horizontal com pernas unidas, sem corrida
preparatoria. Regista-se a distancia (nos calcanhares).

Resisténcia Aerdbia (VO2max) (Teste de Vaivem — Luc Léger e Lambert): Corrida em
Vaivém com percursos de 20 metros, cuja cadéncia de partidas é definida por um sinal sonoro
(Fitnessgram ), tentando fazer o maior nimero de percursos possivel ndo falhando a cadéncia.

Trata-se de um teste Indireto, submaximo por patamares progressivos.

indice de Massa Corporal (IMC)

O indice de Massa Corporal (IMC) é um teste que se utiliza na avalia¢do da composi¢ao
corporal e tem como objetivo determinar se o0 peso esta adequado a estatura.

Segundo o programa FlTescola (2015), o IMC define-se como a razao entre 0 peso (em
kg) e a estatura ao quadrado (em m; kg/m?). Com o objetivo de identificar trajetorias de
desenvolvimento do IMC a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) em 2007, desenvolveu os
valores de referéncia para o IMC utilizando dados de amostras combinadas de trés estudos,
recolhidos em 30 018 criancas e adolescentes da populacdo americana (15 103 rapazes e 14 915
raparigas).

Os dados usados para o desenvolvimento dos valores de referéncia foram selecionados
para descrever valores de IMC antes da prevaléncia da obesidade.

Deste modo, identificaram trés valores de referéncia considerados importantes para a
salde. Os valores de IMC que se encontravam -2, +1, e +2 desvio-padrdo em relacdo a média
da amostra foram usados para descrever Magreza, Excesso de Peso e Obesidade,
respetivamente.

O FITescola usa estes mesmos valores de referéncia para identificar qualquer crianga
ou adolescente que estd na Zona Saudavel (ZS) ou na Zona Nao Saudavel (ZNS). Estes valores
de referéncia sdo especificos para cada idade e género e foram definidos por se aproximarem

dos valores definidos para a idade adulta aos 19 anos.

21



Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares de Almada

Anélise da Velocidade em Contexto Escolar

Tabela 7 — Valores de referéncia de IMC (FITescola, 2015)

INDICE DE MASSA CORPORAL (kg/rm®)*

ZONA SAUDAVEL
Idade = = = =
o9 13,3 18,7 12,6 18,2
TQ 12,7 19,4 12,9 188
77 14,1 20,3 14,2 19,5
T2 14,7 21,2 14,7 20,4
73 15,2 223 15,2 21,3
T4 15,7 231 15,7 222
75 16,0 23.8 16,32 231
76 16,3 24 3 18,7 23,9
7 16,4 246 171 246
18+ 18,5 25,0 18,5 25,0

* Valores aproximados por idade. Nos relatdrios sao utilizados os valores
estipulados pela Organizacao Mundial de Sadde.

2.4 PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

Os procedimentos esttisticos iniciaram-se com a criacdo da base de dados usando o IBM
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versdo 24, seguida da introducdo de dados
ou da importacdo de dados, recolhidos em formato Excel, uma vez que todos os professores
armazenaram os dados das suas turmas deste modo. Foi necessario uniformizar variaveis e
verificar incongruéncias, para depois juntar todos os dados numa Unica base de dados.

O passo seguinte foi o de verificar e corrigir os dados introduzidos, no sentido de
garantir que todas as varidveis tinham valores coerentes e, ao mesmo tempo, identificar
possiveis valores em falta. Em seguida foram criadas as variaveis compostas:

indice de massa corporal, [IMC = Peso / Altura?] e respetivas Categorias.

Finalizado o tratamento dos dados, passou-se a sua analise. Uma vez que o tamanho da
amostra foi bastante elevado, n=1038, assumiu-se a distribuicdo normal nas varidveis
estudadas, conforme postulado pelo teorema do limite central, o qual nos indica que para
amostras superiores a 30 a distribuigdo tende para a normalidade. Este pressuposto permitiu
selecionar tetstes paramétricos, quando aplicavel. As técnicas estatisticas utilizadas foram as
seguintes: i) medidas de tendéncia central e de dispersdo; ii) teste t-student para amostras
independentes para comparagdo entre géneros; iii) teste qui-quadrado para comparagao das
categoricas de IMC entre generos; iv) correlacdo e correlacdo parcial de Pearson para testar a

associacdo entre as variaveis do estudo. Para todos os testes foi definido o erro tipo | para «

=0,05.
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11 -RESULTADOS

A nossa analise principal foi a de testar a associacdo entre as variaveis em estudo,
expressa na tabela 8. Usdmos a amostra total, ndo separando por género, uma vez que as
subamostras de rapazes e raparigas eram similares em termos de idade e IMC.

Na tabela 8, referente a associacdo entre a velocidade, agilidade, forca inferior e aptiddo
aerdbica, constatamos que todas as varidveis estudadas (agilidade, forca inferior e aptidao
aerobica) apresentam valores estatisticamente significativos, ou seja, todas tém influéncia na
velocidade.

A agilidade apresentou uma associagéo positiva fraca enquanto que a forcga inferior e a

aptiddo aerdbia apresentaram uma associacao negativa fraca.

Tabela 8 — Associagdo entre Velocidade, Agilidade, Forca Inferior e Aptiddo Aerdbia

Velocidade
n=1038
r P
Agilidade 0,44 <0,001
Forga Inferior -0,37 <0,001
Aptidao Aerdbia -0,49 <0,001

Estudamos complementarmente a associacao entre variaveis, usando como covariaveis
0 género e o IMC, ou seja, controlando para possivel influéncia do género e do IMC. Verificou-
se 0 mesmo nivel de significancia e a mesma ordem de grandeza, pelo que se pode concluir que
0 género e 0 IMC ndo tém impacto nas associa¢des observadas.

Na tabela 9 estdo registados os valores da mesma analise de associa¢do, mas por ciclo
de estudos, permitindo analisar grupos de jovens mais proximos em termos de desenvolvimento
maturacional.

Na tabela 9, referente a associacéo entre velocidade, agilidade, forca inferior e aptidéo
aerdbica, por ciclos, podemos constatar que em todos os ciclos havia uma associacao

estatisticamente significativa entre as capacidades motoras estudadas e a velocidade.
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A agilidade apresentou uma associacao positiva com a velocidade, embora no 2° ciclo

seja moderada, no 3° ciclo fraca e no secundario forte. A forca inferior e a aptidao aerobia

apresentaram em todos 0s niveis de ensino uma associa¢do negativa sendo que nos 2° e 3° ciclos

seja fraca e apenas no secundario seja forte.

Tabela 9 - Associacdo entre Velocidade, Agilidade, Forca Inferior e Aptidao Aerébia, por ciclo

2° Ciclo 3° Ciclo Secundario
Velocidade Velocidade Velocidade
n=286 n=399 n=353
r p r p r p
Agilidade 0,58 <0,001 0,37 <0,001 0,73 <0,001
Forga Inferior -0,35 <0,001 -0,36 <0,001 -0,69 <0,001
Aptidao Aerdbia -0,49 <0,001 -0,46 <0,001 -0,72 <0,001

Ao analisarmos a associacdo entre variaveis, usando como covariaveis 0 género e 0

IMC, verificou-se 0 mesmo nivel de significancia e a mesma ordem de grandeza, pelo que

também nesta analise se pode concluir que o género e o IMC nédo tém impacto nas associacdes

observadas.
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IV - DISCUSSAO

A literatura coloca em evidéncia uma correlagdo positiva entre a velocidade e as
diferentes capacidades motoras (Young, et al., 2002; Sheppard, et al. 2005; Harries et al., 2012).

Segundo Young (2002), a qualidade de forca esta relacionada com o desempenho da
corrida de velocidade e a relacdo difere da partida para a corrida maxima de aceleracéo.

Para Sheppard e Young (2005), a agilidade tem relacdo ndo s6 com qualidades fisicas
treindveis, nomeadamente, com a forca, mas também com componentes cognitivas como a
rapidez visual e a antecipacdo e os testes de agilidade sdo muito vocacionados para a
componente fisica (mudanca de direcdo da velocidade) ou para componente cognitivas
(antecipacéo e reconhecimento de padrdes).

Young et al. (2001), concluiram que os métodos de treino de velocidade direta e de
agilidade eram especificos e produziam transfere limitado de um para o outro.

Harries (2012), concluiu que as interveng8es no treino de resisténcia podem melhorar
0 poder muscular em atletas adolescentes, bem como ter um efeito muito positivo no
desempenho desportivo.

E no contexto anteriormente descrito que surge a principal questio do nosso estudo:
verificar se existe associacdo entre a velocidade, forca inferior, agilidade e resisténcia, em
contexto escolar do Colégio Marista de Carcavelos, analisando-se também complementarmente
o efeito do género e do indice de Massa corporal, nesta relagéo.

Quando verificamos a associacdo entre a velocidade, agilidade, forca inferior e aptidao
aerobia, constatamos que todas as variaveis estudadas (agilidade, forca inferior e aptidao
aerobia), apresentaram valores estatisticamente significativos, ou seja, todas tém influéncia na
velocidade.

A agilidade apresentou uma associagéo positiva fraca enquanto que a forga inferior e a
aptiddo aerobia apresentaram uma associagdo negativa fraca.

Na associacao entre velocidade, agilidade, forca inferior e aptidao aerdbia, por ciclos,
constatamos que em todos os ciclos houve uma associacao estatisticamente significativa entre

as capacidades motoras estudadas e a velocidade.
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A agilidade apresentou uma associagdo positiva com a velocidade, sendo que, no 2°
ciclo seja moderada, no 3° ciclo fraca e no secundario forte. A forca inferior e a aptiddo aerdbia
apresentaram em todos 0s niveis de ensino uma associa¢éo negativa sendo que nos 2° e 3° ciclos
fraca e no secundario forte.

Ao analisarmos a associacdo entre variaveis, usando como covariaveis 0 género e o
IMC, ou seja, controlando para possivel influéncia do género e do IMC, verificou-se 0 mesmo
nivel de significAncia e a mesma ordem de grandeza, concluimos deste modo, que o0 género e 0
IMC ndo tém impacto nas associa¢es observadas

Da analise dos resultados anteriormente descritos verificou-se alguma contradicéo
guando comparados com 0s estudos mencionados anteriormente, 0s quais colocam em
evidéncia uma correlacdo positiva entre a velocidade e as diferentes capacidades motoras
(Young, et al., 2001; Sheppard, et al. 2005; Harries et al., 2012), ou seja, quanto maior a
velocidade maior a agilidade a forca e a resisténcia.

O presente estudo apresentou uma associacdo negativa fraca entre a velocidade, a forca
e a resisténcia. Apenas na associacao da velocidade com a agilidade apresentou uma associacao
positiva fraca. Estes resultados podem estar, em nosso entender, relacionados com os seguintes
fatores:

- a curta duracdo da realizacdo dos testes;

- a intensidade da realizacdo dos testes;

- a forma de realizacéo dos testes, sendo 0os mesmos realizados entre pares;

- a visibilidade e a importancia que os alunos déo a competicao entre pares;

- em algumas situacBes os testes serem realizados entre pares de género diferente,

provocando uma competicdo entre géneros.

Na realizacao dos testes de forga e resisténcia nao se verificou essa motivacao extra, 0s
alunos realizaram o teste de forga inferior sem muitas vezes lhes ter sido mencionado o melhor
resultado da turma e estiveram sozinhos com o aplicador nédo tendo o objetivo de ultrapassar o
melhor resultado, mas sim apenas realizar o teste.

No teste de resisténcia existe um grande intervalo de percursos realizados para atingir
a mesma ‘“nota” e 0s alunos apenas trabalharam para atingir o minimo desse intervalo nédo

tentando superar ao cansago que véo tendo e levando o esforgo ao limite das suas capacidades.
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O fato de no secundario ja existir a fase de crescimento quase na sua plenitude podera
influenciar o resultado da associagéo forte, no 3° ciclo o fato de ser o inicio da puberdade e 0s
alunos para a além da transformacé&o fisica corporal tém outros interesses que ndo o desporto.
No 2° ciclo geralmente sdo muito interessados e participativos, no entanto em nossa opinido
teriam melhores resultados se a aplicacé@o dos testes fosse no 3° periodo e eles tivessem tido a
oportunidade de os terem realizado pelo menos uma primeira vez sem serem avaliados pois
muitos transitaram do 1° ciclo onde tinham uma dindmica de Educagdo Fisica completamente
diferente desconhecendo os testes. No 3° ciclo e secundario eles j& repetiram variadas vezes 0s
mesmos testes em anos anteriores e ja interiorizaram a sua dinamica.

Na associacdo entre varidveis, usando como covariaveis o género e o IMC, ou seja,
controlando para possivel influéncia do género e do IMC, verificou-se 0 mesmo nivel de
significancia e a mesma ordem de grandeza, ndo tendo o género e o IMC impacto nas
associacOes observadas. Tal facto deve-se a que os alunos independentemente do género, fazem
um crescimento nos Varios ciclos correspondente a sua altura e peso de uma forma equilibrada
ndo havendo oscila¢fes na altura e peso nas varias fases de crescimento correspondentes em
cada ciclo e dai ndo ter qualquer influéncia.

A literatura coloca também em evidéncia a importancia do exercicio fisico na saude
e no equilibrio do crescimento dos jovens.

A Associacdo Nacional da Condicdo Fisica e da Forca (Faigenbaum et al. 2012),
recomenda que os jovens em idade escolar devem praticar diariamente 60 minutos ou mais de
atividade fisica moderada a vigorosa que seja apropriada ao desenvolvimento e que envolva
uma variedade de atividades. A mesma instituicdo refere que a atividade fisica ndo s6 é
essencial para o crescimento e desenvolvimento normal, mas também para um estilo de vida
fisicamente ativo durante os anos pediatricos, podendo ajudar a reduzir o risco de algumas
doencas cronicas mais tarde na vida.

Consideramos deste modo que seria importante os pais darem a importancia a atividade
fisica semelhante & dada a outras disciplinas do curriculo para evitar deste modo, algumas
desmotivacdes que levam ao decréscimo da préatica de atividade fisica por parte dos jovens de
ambos 0s géneros.

Assim, podera ser benéfico aelaboracéao de relatorios informativos relativos a condi¢ao

fisica; a divulgacdo dos resultados dos testes de condicdo fisica com destaque e valorizacdo dos
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melhores  resultados alcancados pelos alunos ao nivel da turma/ano de
escolaridade/idade/escola; a criacdo de patamares dentro da ZS que promovam a motivacgao na
realizacdo do maior numero de percursos possivel no teste “Vaivém” e realizar a bateria de
testes do protocolo do Fitnessgram no final do primeiro periodo e ndo no inicio do mesmo e
realizar em aula treino especifico das componentes enunciadas.

O software informético que acompanha as baterias de testes (Fit Youth Today, 1986;
AAHPERD'’s Physical Best, 1988; Fitnessgram, 1988, FITescola, 2015), pode ter uma grande
importancia e um grande contributo na AptF dos alunos pois, para além de ser educativo para
os estudantes podera sé-lo igualmente para os seus encarregados de educacdo. O seu papel
consiste no fornecimento de informacéo relevante e adequada, tendo por base os resultados dos
testes efetuados, que permite sensibilizar os alunos e encarregados de educacdo para a
importancia de se possuir uma AptF adequada (Franks et al., 1988).

Embora os resultados do nosso estudo ndo tenham sido os mais esperados, face as
concluses de outras investigacdes, gostariamos de destacar que se verificou uma associacédo
entre a velocidade, agilidade, forcga inferior e aptiddo aerdbia.

Como ponto forte desta investigacdo, registe-se o tamanho da amostra, englobando a
maioria dos alunos do CMC, incluindo trés ciclos de escolaridade, o que permite uma
caracterizacdo muito rigorosa dos jovens.

Como limitacGes deste estudo, podemos enunciar 0s seguintes:

A recolha de dados foi feita a partir dos registos realizados pelos professores na grelha
de “Condigdo Fisica” elaborada pelo GDEF para esse efeito. Embora todos 0s professores
tivessem aplicado o “mesmo” protocolo e ter existido a afericdo de critérios para que todos 0s
profissionais os aplicassem de igual forma, podera existir um enviesamento dos dados
recolhidos devido a diferencas interavaliador na aplicacdo do protocolo. A subjetividade dos
critérios de aplicacdo dos testes, podendo existir discrepancias relativamente a forma como os
diferentes professores aplicaram a bateria de testes nas suas turmas. Os indicadores poderédo
néo ser uniformes e assim influenciar os resultados dos testes.

As condicdes de realizacdo do protocolo ndo foram as mesmas para todos o0s alunos.
Esta variabilidade esteve relacionada com os diferentes horérios atribuidos as turmas, os
diferentes espacos onde se realizaram os testes e 0 contexto de aula em que os testes foram

aplicados. SituagOes onde alunos realizaram o teste na companhia e com a cooperacdo dos
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colegas, tiveram um impacto diferente em relacdo a uma situacdo em que o aluno realizou o
teste sozinho ou na companhia do professor. Desta forma, a motivacdo e empenho dos alunos,
mas também a do professor, surgem como fatores que poderao ter influéncia na performance
dos alunos e deste modo influenciado os resultados finais

Os alunos ndo se esforcaram até ao limite das suas capacidades, pontualmente atingiram
o patamar de nivel “A” (avalia¢do qualitativa de “Muito Bom” ¢ avaliagdo quantitativa de nivel
5), terminaram a sua prestacéo pois o seu objetivo foi cumprido, uma vez que néo era alterada
a sua classificagdo obtida se continuassem a realizar a prova.

Por altimo, o momento de aplicacdo dos testes. Os resultados reportam-se apenas a um
momento de recolha que teve lugar no inicio do 1° periodo do ano letivo. Adicionalmente,
podera ainda ter havido dentro deste espago de tempo, um desfasamento no momento de recolha
entre os varios professores, pois é importante considerar se os dados foram recolhidos no inicio
ou no final desse periodo letivo.

Para uma caracterizacdo mais completa e rigorosa da amostra seria necessario o GDEF
definir quais os momentos mais adequados para aplicar a bateria de testes do Fitnessgram e
uniformizar os testes a aplicar pelos professores. Segundo Verissimo (2007), é fundamental o
controlo durante a execucdo do teste. Este deverd ser efetuado pelo professor de Educacédo
Fisica para que possa estar a partida garantida a fiabilidade dos dados recolhidos.

N&o existe nenhum teste ideal e como tal € necessario estarem bem presentes as

limitacOes de cada um (Van Praagh e Dore, 2002).
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IV - CONCLUSOES

A Educacéo Fisica nas escolas, sendo visivel através dos Grupos de Educacéo Fisica deve
ter um papel dindmico e procurar desenvolver-se em prol de um melhor processo de
ensino/aprendizagem, bem como de uma credibilizagéo e sustentacdo da mesma em todas as
suas vertentes, nomeadamente a pertinéncia da mesma no curriculo dos alunos, na promogéo
de habitos de vida saudavel e como fator de desenvolvimento pessoal e social. E muito
importante que os alunos e encarregados de educagdo deem credibilidade curricular e
importancia a disciplina.

E igualmente importante que nas escolas o grupo da area disciplinar de Educac&o Fisica
faca a andlise critica dos programas; coordene a planificacdo das atividades e promova a troca
de experiéncias e cooperagédo entre os professores do grupo; participe na concec¢ao do Projeto
Educativo e do Plano Anual de Atividades, quer através da apresentacdo de propostas, quer
através da participacdo nas acoes desenvolvidas pelas estruturas educativas; defina os critérios
de avaliacdo, proponha ao departamento curricular o desenvolvimento de experiéncias de
inovacdo pedagogica e de formagdo e por ultimo sugerira Critérios de elaboracdo de horérios
condizentes com a especificidade da disciplina; com o objetivo de que os alunos estejam 0 mais
motivados possivel na realizacdo da aula.

Por outro lado a Educacdo Fisica tem um papel primordial na descoberta do talento
desportivo de muitos alunos quer a nivel dos jogos desportivos coletivos quer dos desportos
individuais, pois para muitos deles o primeiro contacto que tiveram com o desporto foi nas
aulas de Educacdo Fisica, servindo deste modo também para o aluno descobrir qual a sua
modalidade preferida, cabendo ao professor partilhar esse talento descoberto com os
encarregados de educacgéo, sendo depois o aluno encaminhado para os clubes e desporto
federado ou até mesmo nas atividades extra curriculares que as proprias escolas proporcionam,
nomeadamente a atividade do Desporto Escolar onde possam potenciar esse talento desportivo.

O DE como atividade ao nivel de complemento curricular tem um papel importante na
Educacao Fisica das escolas, visando a inser¢do dos alunos na comunidade, o enriquecimento
cultural, civico e desportivo dos alunos na promocdo da sadde e condicao fisica, a aquisicao

de héabitos e condutas motoras no dominio desportivo, estimulando sentimentos de
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solidariedade, cooperagdo, autonomia e criatividade através de um conjunto das praticas
ludico-desportivas e de formacdo com objeto desportivo desenvolvidas como complemento
curricular e ocupacgéo dos tempos livres, num regime de liberdade de participagéo e de escolha,
integradas no plano de atividades da escola e coordenadas no ambito do sistema educativo”
Meirim, J. (2007).

Segundo Coelho, O. (2011) as atividades fisicas e a préatica desportiva sdo ocasides
privilegiadas de convivio e participacdo social, de satisfacdo de necessidades fisioldgicas e
psicologicas elementares e admitem inimeras oportunidades de exercicio, desenvolvimento e
afirmacdo da personalidade individual. Consequentemente, a educacdo deve preparar ndo so
para a pratica, mas também para a s compreensdo do desporto e da atividade, para que este
constitua um fator de bem-estar e de expresséo individual.

Por um lado, o DE dé& a oportunidade de elaborar e executar um projeto mais ambicioso
no sector, os alunos vao ter oportunidade de praticar a modalidade que mais gostam, com uma
correta orientacdo e no qual se procura a participacdo, inclusdo e sucesso, visando o
desenvolvimento multilateral e uma possivel detecdo de talentos.

Vérios autores ao longo dos anos tém investigado qual o treino mais eficaz e apropriado
para desenvolver a velocidade, no entanto, ndo existe um método geral e Unico para treinar a
velocidade uma vez que o seu desempenho no contexto dos varios desportos existentes é muito
complexo e tecnicamente muito especifico (Stein, 2000). Deste modo, é importante que 0s
professores de Educacdo Fisica consigam adapta-los ao contexto escolar e a realidade da
escola, a fim de tirar o maior rendimento dos seus alunos quando realizam a modalidade de
atletismo nomeadamente a corrida de velocidade.

Um aquecimento especial € indispensavel antes do treino da velocidade (Weineck,
2003), a duracdo total do aqguecimento deve ser de pelo menos 25 minutos (Grosser, 1991),
envolver a realizacdo da elevacdo da tensdo muscular, da coordenacdo especifica e da
estimulagdo neuromuscular concluindo com exercicios de relaxamento e concentragao (Stein,
2000), contudo esse tempo deve ser reprogramado no contexto escolar dado o limite de tempo
de cada aula.

Segundo Conde (1999), os metodos para o treino da velocidade sdo:

1. Método de repeticOes: realizacdo de exercicios de curta duracdo (4 a 6 segundos),

explosivos, com pausas ativas de 60 a 90 segundos, ndo deve exceder os 5 a 10
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minutos e o objetivo do treino é duplo uma vez que pretende melhorar a forca,
sobretudo por estimulagéo das fibras rapidas e aumentar as reservas musculares de
energia;

2. Método intensivo de intervalos: sendo o mais indicado no desenvolvimento da
velocidade-resisténcia. Entre as varias repeticdes ndo existe recuperacéo total;

3. Método da melhoria de velocidade integrada no jogo;

4. Métodos de super-velocidade e da forca reativa: no primeiro sdo utilizados meios que
favorecem o trabalho com velocidades acima da normal (elasticos ou corrida em
planos inclinados); o segundo prevé a realizacéo de exercicios pliométricos (trabalho
de elasticidade e de forca reativa).

Outros autores referenciam diversos métodos para o treino das diferentes velocidades.

No treino da velocidade de reacdo a utilizacdo de exercicios de reacdo a partir de
diversas posicBGes iniciais, jogos, corridas com diversas velocidades e partidas com
caracteristicas de competic@es (Weineck, 2003). Deve-se utilizar no maximo 10 exercicios com
2 a 3 de minutos de pausa entre eles (Stein, 2000).

Para desenvolvimento da velocidade em movimento (aciclica), executar movimentos
com velocidade alta, entre os quais, saltos, langamentos, percursos rapidos e exercicios com
mudanca do eixo do centro de gravidade corporal. A melhoria da velocidade aciclica nao se
baseia somente na exigéncia de alta qualidade de movimentos, mas também na orientacéo pré-
selecionada da sobrecarga (Stein, 2000), e nos quais se deve:

- Ensinar a técnica do movimento primeiramente com velocidade média em relagdo a

velocidade de competicdo (3-6 séries x 6-20 repeticdes) (Grosser, 1991);

- Escolher as variaveis do exercicio e a sua velocidade de execucao;

- Facilitar as condigdes externas, apoiando e dando sustentacdo ao peso corporal para

garantir a realizagdo do movimento necessario;

- Modificar as situacOes e condi¢des de competicdo (diminuir o espaco para a agéo e/ou

restringir o tempo de duracao;

- Exercicios curta duracdo (maximo de 6 segundos) e executados inicialmente com

intensidade submaxima, antes que a maxima velocidade de execuc¢do seja aplicada

(Stein, 2000). A pausa deve ser de 2 a 3 minutos (Weineck, 2003);

32



Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares de Almada

Andlise da Velocidade em Contexto Escolar

- As frequéncias mais altas das passadas devem ser sempre perseguidas, se necessario

com um decréscimo da resisténcia externa.

Todos os movimentos sdo executados com velocidade maxima; no entanto no contexto
escolar o professor deve perceber se 0 aluno esta cansado, pois se estiver qualquer treino que
ele possa fazer ndo vai ter sucesso; o periodo de recuperacao entre as series tem de ser escolhido
de forma a que a frequéncia atingida no exercicio anterior possa ser obtida na repeticao
seguinte; a duracdo da sobrecarga dos exercicios propostos deve ser aproximadamente de 6
segundos.

Weineck (2003) sugere para o treino da resisténcia de velocidade:

- Sprints maximos acima de 80-100m, preferencialmente de 150m, ja que no caso a

velocidade pode ser mantida em pelo menos 90% da méxima velocidade atingida;

- Pausas insuficientes de 3 minutos entre as corridas (recuperagdo incompleta).

Kraemer e Hakkinen (2002), propde no treino de forca explosiva:

- Exercicios de esforco maximo partindo de um estado de repouso com cargas que
variam entre 30% e 60% de 1 repeticdo maxima (RM), mas podem chegar a 85% com

o0 esforco maximo em movimentos adequados. Os periodos de recuperacdo devem durar

de 3 a 4 minutos;

- Exercicios de salto utilizando o proprio corpo dos atletas com ou sem resisténcia e

levantamento de pesos. A pausa deve ser estabelecida de modo que haja 1min de pausa

a cada 10m de percurso de aceleragéo;

- Treino Pliométrico (ciclos alongamento-encurtamento), com o objetivo de desenvolver

a forca maxima num periodo muito curto de contato com o solo;

- Os exercicios para o treino de forca explosiva devem consistir em 3-6 repeticdes, 3-4

séries, com pausas de 3-4 min, de 2 a 3 vezes por semana.

Podemos constatar que todos estes exercicios descritos pelos varios autores conseguem
efeitos praticos quando aplicados em conjunto. Por exemplo, executar uma forca em velocidade
ndo tem 0 mesmo efeito e resultado se a mesma forga for executada parada e fora do contexto,
logo ao falarmos de velocidade e dos seus métodos de treino estdo inseridos exercicios de

agilidade, forca inferior e resisténcia numa uniéo plena.
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Cabe aos professores de Educacao Fisica selecionar os melhores exercicios nos quais
estdo inseridas as diferentes capacidades fisicas por nds estudadas, de forma a desenvolver, na

sua plenitude, a velocidade dos seus alunos.
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Anexo 1: Solicitacdo de cedéncia de dados
@)\) Instituto
Q/ PIAGET

Solicitacdo de cedéncia de dados

De forma a poder realizar dois estudos sobre a aptiddo fisica dos jovens alunos do Colégio
Marista de Carcavelos, enquadrados na unidade curricular de Pratica de Ensino Supervisionada
do Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica no Ensino Basico e Secundério, solicitamos o apoio
na cedéncia dos dados dos testes de aptidao fisica da disciplina de Educacéo Fisica, assim como
as suas respetivas classificagcbes do 1° periodo das disciplinas de Portugués, Inglés e
Matematica.

O principal objetivo destes estudos serdo a caracterizacdo da aptidao fisica dos alunos e a sua
associagao com o sucesso académico.

A informacdo solicitada sera apenas usada para fins académicos, garantindo-se a
confidencialidade, anonimato e privacidade dos dados.

Lista de variaveis solicitadas:

- Grelhas de Condicao Fisica das turmas, 1° Periodo, ano letivo 2016-2017;

- Pautas das turmas do 1° Periodo, ano letivo 2016-2017.

Os professores,
Maria de Fatima Silva

Manuel Morgado
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Anexo 2: Ficha de registos dos testes de condicdo fisica realizado no Colégio Marista de
Carcavelos pelos professores do GDEF
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M 34 9,5 113 16 [30] 30 27 34 10 30,3 14
F 25 10,8 12,1 1,3 [17] 30 28 -1 10 40,7 14
M 28 9,8 11,0 15 |19]30 23 11 | 10 44,1 15
M 44 9,5 10,7 15 [19] 30 21 28 10 36,2 14 17,5
F 28 10,2 119 1,3 9 |28 17 -16 | 10 27,1 14 144
M 36 11,3 11,8 14 |19] 30 1 -15 1 10 38,5 1,6 15,8
F 30 10,6 11,7 12 12130 35 7 10 31,1 14 16,1
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F 23 11,9 13,0 11 | 3] 2| 11 | 74 |10 | 458 1—,4!
M 23 9.4 115 09 |3[30| 0 | -39 |10]| 433 15 | 190
F 22 9.4 12,9 1,3 | 8]30| 23 | -15 | 10 | 346 14

F 24 13,2 13,1 12 |9 |16| 26 | -44 | 10 | 424 1,4

F 14 14,7 14,4 11 | 6|13 | 11 | 91 | 10 | 504 15

F 33 9,8 12,2 14 |10[30| 13 | -11 | 10 | 280 13 | 163
M 23 9,8 11,5 1,5 [12]30| 20 | 6 |10 | 267 13 | 149
M 52 9.4 10,5 1,9 [30]30| 15 | 46 | 10 | 317 15 | 147
F 15 9,6 11,7 1,3 |15]30| 11 | 23 | 10 | 275 14 | 144
M 58 9,3 10,7 1,8 |30[30| 22 | 57 |10 | 300 14 | 162
M 10 9,3 11,0 16 |15]30| 20 | -11 | 10 | 356 15

F 23 11,2 11,1 15 |18[29| 17 | -10 |10 | 3879 | 141

F 23 9,7 114 15 |7 (30| 37 | 6 |10 | 487 | 158

F 20 10,9 11,3 1,5 |27]23| 17 | -9 |10 | 344 | 140

M 11 12,3 13,5 12 |11]10| 20 | 65 |10 | 419 | 142

M 22 10,1 11,3 1,7 |29]30| 33 | 24 |10 [ 344 | 139 | 178
F 32 9,8 12,5 1,7 |20[30| 36 | 24 |10 | 859 | 145 | 171
M 39 9,8 10,8 15 |22]22| 25 | 20 |10 | 294 | 140 | 150
M 61 9.4 10,8 1,7 |30]30| 27 | 64 |10 | 328 | 134 | 183
M 28 10,7 10,8 14 |24]30| 26 | 15 |10 | 878 | 142 | 187
M 8 11,1 11,8 1,2 |12]16| 27 | 40 |10 | 639 | 153 | 273
F 30 11,0 12,1 14 |11]20| 25 | 15 |10 | 815 | 145 | 150
M 45 11,0 11,3 1,6 |26[30| 29 | 34 |10 [ 341 | 143 | 167
M 27 11,2 11,5 16 |26]25| 32 | 12 |10 [ 331 | 143 | 162
F 51 9.3 11,2 16 30|30 | 33 | 58 |10 | 294 | 135 | 160
F 26 10,0 11,6 1,5 [30]30| 34 | 27 |10 | 304 | 138 | 160
F 37 10,0 11,6 1,6 [30]30| 32 | 37 [10 | 278 | 139 | 144
F 36 103 13,0 1,3 |23]30| 27 | 13 |10 | 320 | 144 | 154
F 39 10,9 11,5 16 |10]30| 40 | 23 |10 | 305 | 134

M 15 13,1 12,0 1,5 | 5|16| 20 | 55 | 10 | 455 | 1,43

F 23 9,8 11,0 14 | 3]10| 35 | 20 |10 [ 244 | 125 | 156
F 51 9,8 11,3 14 |30]30| 34 | 53 |10 | 302 | 134

M 53 9,5 10,7 14 |30]27| 28 | 51 |10 | 364 | 1,38

F 16 11,9 12,2 11 | 6|25| 33 | 29 |10 | 565 | 1,59

M 54 10,0 11,7 14 | 26|26 | 32 | 43 |10 | 330 | 142 | 164
F 34 106 11,8 14 30|26 | 34 | 26 |10 | 291 | 145

F 13 11,4 11,8 1,3 |15]20| 37 | -18 | 10 | 583 | 153

F 31 10,2 11,8 11 | 9] 9| 2 | 24 |10 260 | 1,30 | 154
F 20 106 12,0 1,3 |10 5| 28 | 37 |10 | 324 | 134 | 179
F 10 12,3 12,6 11 |14]30| 27 | 32 |10 | 300 | 1,29 | 180
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F 42 9,7 12,5 09 | 619 140 | -21 | 10 28,30 1,36 15,3
M 7 11,7 12,3 11 116 5 | 130 | -68 | 10 41,30 1,42
F 37 9.9 11,8 13 127117 330 | 19 | 10 29,60 1,41 14,9
M 8 13,8 11,8 12 | 2|1 |100 ] -95 | 10 31,50 1,38 16,5
F 35 10,1 12,4 13 12|13 | 230 | -17 | 10 50,10 1,48
M 34 9.4 12,4 16 17116 | 4,0 -22 | 10 35,80 1,46 16,8
M 48 9,4 10,7 14 18|11 | 70 -3 | 10 31,10 1,39 16,1
F 24 10,3 11,2 14 119|119 | 350 4 10 39,00 1,45 18,5
M 64 9,2 10,0 18 |30 24| 240 | 64 | 10 27,00 1,34
M 47 9,7 10,4 1,7 13022 210 | 37 | 10 42,80 1,46
M 54 91 10,8 16 |15[21 | 190 | 26 | 10 46,10 151
F 37 9,6 11,1 14 112|116 | 26,0 2 10 32,30 1,39
M 34 9,0 10,7 14 15|15 18,0 -3 | 10 48,40 1,44
F 22 10,3 114 14 18|16 | 230 | -16 | 10 48,40 1,47
F 24 114 11,8 13 |15]11 | 180 | -35 | 10 39,20 1,40
F 32 10,1 11,6 14 123 |21 | 16,0 -3 | 10 33,90 1,41
F 30 9.4 10,6 1,7 117 15| 22,0 1 10 41,10 1,46
F 58 9,7 11,2 17 12520 210 | 37 | 10 34,20 1,43
F 32 10,6 11,9 14 116 4 | 240 | -23 | 10 43,10 1,50
F 23 10,7 12,1 13 11318 | 37,0 | -10 | 10 36,80 1,41 18,5
F 20 9,7 11,8 13 |12|15)| 290 | -19 | 10 41,90 1,55 17,4
F 13 12,0 13,2 11 11| 3 | 240 | -64 | 10 23,40 1,30 13,8
F 33 9,3 12,2 16 |119]20 | 320 | 13 | 10 37,60 1,36
F 24 11,6 12,9 11 1212 150 | -49 | 10 37,70 1,45
M 45 9,6 11,6 15 [12]11 ] 150 -8 | 10 41,00 141
M 52 9,2 11,1 14 125120 220 | 32 | 10 34,60 1,41
M 16 10,3 13,2 13 |25]13| 120 | -39 | 10 45,00 1,48
F 32 10,1 11,8 14 21|17 | 140 | -12 | 10 37,30 1,49
M 7 10,90 12,60 1,30 |10 |30 | 230 | -35 | 11 45,9 1,46
M 60 9,12 10,00 180 |21 |30 | 210 | 54 | 11 35,9 1,42
M 32 9,36 10,00 1,40 | 15|30 | 290 | 23 | 11 48,0 1,56
M 20 10,13 11,00 160 | 4 |20 | 170 | -29 | 11 65,5 1,59
M 56 10,34 11,00 1,70 | 5 |30 ] 160 | 17 | 11 43,4 1,56
F 12 10,12 11,40 160 |16 |12 | 290 | -23 | 11 49,6 1,50
F 11 11,88 12,40 160 |10| 7 | 190 | -58 | 11 435 1,47
F 27 10,06 11,60 160 | 7 | 30| 26,0 2 |11 37,9 1,37
F 16 11,78 11,60 150 | 5 |16 | 30,0 | -35 | 11 34,2 1,40
M 47 9,21 10,80 160 | 15|30 | 40 12 |11 41,5 1,48
M 60 8,77 10,30 1,70 11830 | 170 | 47 |11 44,8 1,53
M 42 10,50 10,90 130 |21 30| 140 | 13 | 11 26,0 1,38
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F 64 8,80 11,30 190 |30 30| 340 | 77 |11 48,0 1,50
F 16 8,80 12,00 190 |12 |17 | 32,0 -8 |11 48,3 1,51
F 41 11,30 13,00 160 |24 30| 280 | 18 | 11 34,7 1,52 15,0
F 36 8,89 10,10 180 |13 30| 430 | 45 | 11 34,4 1,42 17,1
F 45 8,92 10,70 1,70 |14 |27 | 310 | 36 | 11 37,1 1,52 16,1
F 41 9,30 11,00 2,10 {3030 | 430 | 64 | 11 48,0 1,63 18,1
F 16 10,53 13,00 130 |19 30| 180 | -22 | 11 56,0 1,51
F 46 9,93 11,10 160 | 9 [ 30| 200 | 16 | 11 39,2 1,51 17,2
F 23 10,75 11,50 160 |17 | 30 | 22,0 -3 |11 61,1 1,51 26,8
F 20 9,55 11,00 160 |21 30| 320 | 16 | 11 38,5 1,48 17,6
F 19 10,03 12,20 160 | 15|30 | 120 | -19 | 11 42,0 1,53 17,9
F 23 10,53 12,80 150 |12 15| 190 | -33 | 11 58,0 1,58
M 60 9,65 12,10 1,70 |19 30| 130 | 30 | 11 43,0 1,56 17,7
M 10 12,00 13,70 120 |19 30| 150 | 43 | 11 44,4 1,44
F 48 9,52 10,90 1,80 |30 30| 420 | 66 | 11 35,3 1,41 17,8
M 27 10,78 10,90 160 | 5 | 26| 170 | -17 | 11 40,9 1,47 18,9
M 62 9,02 10,50 180 |19 30| 160 | 47 | 11 36,2 1,47 16,8
M 66 9,28 9,80 1,70 |21 |30 | 290 | 68 | 11 31,5 %88 17,8
M 40 9,49 10,74 165 |11 |30 | 110 7 11 41,0 1,51 18,0
F 33 9,94 11,22 135 |12 |22 | 17,0 -8 |11 39,4 1,55
F 20 10,10 11,78 140 | 8 | 18| 240 | -25 | 11 429 1,44
F 18 9,60 11,33 155 | 17120 | 240 | -10 | 11 47,1 1,48
F 18 10,40 12,25 135 | 2 |20 ] 19,0 | 41 | 11 51,9 1,46
F 20 9,65 11,55 190 |18 | 30 | 28,0 9 11 32,0 141 16,1
F 26 9,93 11,35 145 | 11|20 | 220 | -13 | 11 39,8 1,45 18,9
M 45 10,03 10,74 155 |30 30| 250 | 42 | 11 27,4 1,32 15,7
F 45 9,70 11,40 150 | 20|18 | 320 | 25 | 11 30,0 1,41 15,1
M 36 9,67 11,50 150 | 23|30 170 | 15 | 11 334 1,42 16,6
M 72 8,97 10,30 165 | 28|30 170 | 67 | 11 32,5 1,40 16,6
M 70 8,49 9,92 180 |28 |19 | 260 | 69 | 11 33,6 1,37 17,9
M 75 8,90 11,33 183 |30 30| 230 | 75 | 11 36,0 1,44 17,4
M 61 8,86 11,35 1,75 12930 | 220 | 58 | 11 30,0 1,45 14,3
M 62 8,99 10,27 180 |29 30| 320 | 75 | 11 30,1 1,39
M 24 10,54 11,28 140 |16 |17 | 26,0 | -12 | 11 51,0 1,46
F 24 11,47 12,38 135 |11 |24 | 230 | -24 | 11 46,0 1,42
F 46 9,30 11,65 180 |12 23| 230 | 17 | 11 37,0 1,44
M 24 9,81 11,24 1,35 |19 | 30 | 13,0 -6 |11 35,3 1,33
F 54 9,55 11,66 1,70 |21 |30 | 220 | 38 | 11 333 1,42 16,5
M 28 11,15 11,05 150 | 10|30 160 | -12 | 11 37,0 1,42 18,3
F 20 11,00 12,50 155 |17 10| 290 | -26 | 11 45,5 1,50
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F 30 9,80 11,32 165 |16 | 16 | 27,0 0 11 37,1 1,48 16,9
M 46 9,37 11,32 160 | 5 30| 17,0 11 | 11 38,9 1,42
F 34 9,81 11,68 160 [20 30| 330 | 26 | 11 48,3 1,49
M 52 8,80 11,55 1,75 {20 30| 17,0 35 | 11 33,7 1,43 16,5
M 68 8,49 10,30 1,75 {30 ] 30| 120 64 | 11 30,2 1,39 15,6
M 47 9,19 11,09 165 |17 (30| 90 18 | 11 40,4 1,50
M 47 11,20 11,91 1,45 | 21| 24 | 26,0 17 | 11 37,5 1,35
M 24 9,83 11,50 1,70 | 9 [ 30| 150 | -12 | 11 57,4 1,69
F 16 11,00 12,00 1,00 | 0 |32 ] 250 | -32 | 11 52,0 1,55
M 45 9,00 11,00 200 [21]30] 180 | 34 |11 31 1,36
F 23 10,00 12,00 2,00 |18 | 30 | 26,0 7 11 36 1,45
F 22 11,00 12,00 1,00 {16 | 30| 340 -3 11 40 1,42
M 19 9,00 11,00 2,00 {14 30| 21,0 4 11 35 1,49
F 38 9,00 11,00 2,00 [14]30 | 280 | 30 |11 41 1,46
F 45 9,00 10,00 1,00 [30 |16 | 490 | 55 | 11 34 1,47 15,7
F 33 10,00 12,00 2,00 [23]30] 380 | 34 |11 60 1,50 26,7
F 20 10,00 13,00 1,00 13|27 | 230 | -22 | 11 38 1,43 18,6
F 38 10,00 12,00 1,00 |26 |30 | 250 | 19 | 11 48 1,49
F 39 9,00 10,00 1,00 |22 |30 | 42,0 | 48 | 11 46 1,58 18,4
M 19 10,00 12,00 100 | 6 [30] 200 | -25 | 11 48 1,55
M 46 9,00 11,00 1,00 |29 |26 | 360 | 47 | 11 33 1,42 16,4
M 45 9,00 11,00 2,00 |25]30 | 180 | 38 |11 38 1,49 17,1
F 46 9,00 11,00 100 {1930 ] 410 | 46 | 11 32 1,42 15,9
F 32 10,00 12,00 1,00 [ 18| 25| 350 10 | 11 32 1,38 16,8
M 18 12,00 13,00 1,00 [18 | 24| 160 | -39 | 11 53 1,51
M 33 9,00 12,00 100 {2120 | 50 -16 | 11 43 1,63 16,2
F 12 11,00 15,00 100 {10 30| 270 | 41 | 11 49 1,62 18,7
F 18 10,00 12,00 200 [25[30 ] 410 | 24 |11 34 1,46 16,0
F 20 9,00 12,00 1,00 21|17 ] 290 | -8 | 11 54 1,56
F 42 9,00 10,00 2,00 |19 |30 | 490 65 | 11 38 1,48 17,3
M 44 9,00 11,00 2,00 |30 29| 10,0 33 | 11 32 1,48 14,6
M 62 10,00 11,00 2,00 |30 ]30 | 260 | 63 |11 28,0 1,44 13,5
F 28 10,00 13,00 1,00 {30 |17 | 220 -8 11 35 1,39 18,1
M 74 8,00 10,00 2,00 |30 30| 340 98 | 11 36 1,41 18,1
M 70 9,00 11,00 2,00 |27 ]30] 220 | 69 |11 36 1,43 17,6
Masculinos
-90 -40 > | a3 |
femininos
e d c b a
-102 -59 -23 14
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