GINASTICA COM PESOS

* Francisco Lemos de Queiroz

Resumo

O objetivo deste trabalho é comunicar as pessoas e organizagdes interessadas na ‘‘gindstica com
pesos’’ (musculagdo) os resultados e conclusoes de uma tentativa de preparagado de fichas de acompa-
nhamento para essa atividade, a fim de obter-se rmaior participacdo dos alunos e resultados mais
satisfatorios, partindo-se de uma orientagdo padronizada para uma orientagdo personalizada.

Abstract

This work tries fo show people and organizations interested on ‘‘Gymnastic with Weights’’ (muscle
- building) the results and conclusions of an experience on preparing files o follow-up of these activities
to obtain a better participation of pupils and better results, starting from a guiding pattern fo a personal
orientation.

DESCRICAO DO METODO 2. Em relagdo aos profissionais de Educagdo Fisica,
um desempenho muito mais técnico.
Experimentagdo, junto a alunos de duas aca-
demias de Fortaleza, nos periodos de setembro/90 a ANEXOS
janeiro/91 e agosto a novembro/91, utilizando-se,

sucessivamente, 5 modelos de fichas de acompa- 01, 02, 03, 04: Fichas de acompanhamento de ativi-

nhamento de complexidade crescente. dades (padronizadas) encontradas em

academias e organizagdes que desen-

CONCLUSOES volvem “gindstica com pesos”.

05: Modelo “A”
A utilizagdo dos modelos “E" e “F" (personali- 06: Modelo “B”
zados) de fichas de acompanhamento das atividades 07: Modelo “C”
de “ginastica com pesos”, quando comparada a do 08: Modelo “D"
modelo “A” (padronizado), permite: 09: Modelo “E”
1. Em relagéo aos alunos. Uma significativa melhoria 10: Modelo “F”

no desempenho das atividades. 11: Quadro Demonstrativo dos resultados.

¥ Aluno do Curso de Educagdo Fisica do CCS - UNIFOR
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ANEXO 01
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ANEXO 02

RELACOES

DE EXERCICIO PROGRAMADOS
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MUSCULACAO
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ANEXO 04

CINTURA
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ANEXO 05

MODELO "A"

POSTO/GRAD, E NOME

SETOR——_____DATA DO iNICIO /.

DS T RORARIDS

1l

e

X

PIES i
==

T0

i

1z

@@@
>

i

i

W
DEIT

RO (XD XD |X|D|w|x|D|v]=x|D|l|=x|D|0

XD X D|w|xX|D(®|X|D|O|x|D]jO|x|Dlv]=x|Dln

RECCS - MARCO/93



ANEXO 06

MODELO "B"

Musculacao
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ANEXO 07
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DIARIO-DETREINO
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DIARIODE-TREINO

”GlNASTlCA COM PESOS — MUSCULA&EO“
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”GINASTICA COM PESOS — MUSCULACI\O“
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ANEXO 10
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MODELOS

c
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CARACTERESTICAS DOS  MODELOS

Vigente na primeira academia em 09.50 e recu-
sadg; imediatamente, por:
a. generalizar a aplicacao de um modelo de
rotina pr‘-o.nbﬂ..cldo;
b. limitar & utilizagao de um maior espec-
tro de atividades;
c. ser descartado pelo alung npol breve ps
riodo de utilizacao em razag de sua mo=-
notonia e sua repetitividade.

>

Adaptado a partir do modelo "A"™ e aplicado em
09.90; na primeira academia enquanto se elabg
rava um modelo mais adequado.
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propostas discutidas na disciplina “Muscula-
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T - v rem U z
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