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Resumo

A promocédo de um estilo de vida ativo e uma preocupag¢do com a promog¢édo da aptiddo
fisica associada a salde, sdo aspeto contemplados no Programa Nacional de Educacdo Fisica,
e na nossa opinido com particular énfase nos anos terminais. No entanto, da quantificacdo e
avaliacdo da aptiddo fisica constatou-se reduzidos niveis de aptiddo, em particular nas
componentes associadas a forca e a resisténcia aerébia. Como estratégia de potencializar o
trabalho destas componentes da aptidao fisica utilizou-se como a implementacdo do Cross
Training nas aulas de Educacéo Fisica.

O Cross Training € uma conjugacao de trés modalidades: o Weightlifting, Ginastica e
condicionamento metabdlico (Cardio). O Cross Training tem como principal objetivo
otimizar a competéncia fisica nos dez dominios do condicionamento fisico: Resisténcia
Cardiorrespiratéria, Resisténcia Muscular, Forca e Flexibilidade, Poténcia e Velocidade,
Coordenacdo e Agilidade, Equilibrio e Precisdo. E uma modalidade de treino fisico que
podera ser realizado na escola usando o peso corporal ou entdo fazendo uma adaptacdo dos
materiais existentes na escola, e também podera ser uma ferramenta que os professores podem
utilizar como tarefas para casa dos alunos. Assim, através deste artigo pretende-se apresentar
propostas de ferramentas didatico pedagdgicas para abordagem do Cross Training em
contexto escolar, apresentando: (i) uma posposta de unidade didatica (contemplando 3 niveis,
introdutorio, intermédio e avancado); (ii) estratégias de operacionalizacéo e (iii) adaptagéo de
recursos materiais e espaciais para a dinamizacdo da matéria. O Cross Training pelas suas
caracteristicas, afirma-se como uma matéria que podera ser dinamizada, com o intuito de
potencializar a aptiddo fisica em contexto escolar.
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Abstract

The promotion of an active lifestyle and a concern for the promotion of physical fitness
associated with health are aspects contemplated in the National Program of Physical
Education and in our opinion with particular emphasis in the terminal years. However, the
quantification and evaluation of physical fitness showed reduced levels of fitness, particularly
in the components associated with strength and aerobic endurance. As a strategy to enhance
the work of these components of physical fitness, it was used as the implementation of Cross
Training in Physical Education classes.

Cross Training is a combination of three modalities: Weightlifting, Gymnastics and
Metabolic Conditioning (Cardio). Cross Training has as main objective to optimize physical
competence in the ten domains of physical conditioning: Cardiorespiratory Endurance,
Muscular Endurance, Strength and Flexibility, Power and Speed, Coordination and Agility,
Equilibrium and Accuracy. It is a physical training modality that can be carried out at school
using body weight or by adapting existing materials at school, and it can also be a tool that
teachers can use as homework for students. Thus, through this article we intend to present
pedagogical didactic tools to approach Cross Training in a school context, presenting: (i) a
postponement of didactic unit (contemplating 3 levels, introductory, intermediate and
advanced); (li) operational strategies and (iii) adaptation of material and spatial resources for
the dynamited of the material. The Cross Training by its characteristics affirms itself like a
matter that can be dynamited, with the intention to potentiate the physical fitness in school
context.

Keywords: Cross Training; Physical aptitude; Operationalization; School

Introducéo

A Escolha da abordagem do Cross Training em contexto escolar, nomeadamente nas
aulas de Educacdo Fisica, surge como um meio para trabalhar e potencializar as capacidades
fisicas e funcionais dos alunos. Neste contexto, o Cross Training afirma-se como uma matéria
alternativa, com o intuito de promover a condicdo fisica, sendo uma opc¢do as estratégias
atuais de trabalho da condicao fisica.

De acordo com o Guia de Treino do Cross Training, esta modalidade néo é mais do que
um “desporto de condicionamento fisico” e foi desenvolvido para realgar a competéncia dos
individuos em todas as tarefas fisicas em que o principal objetivo € uma otimizagdo das
diversas competéncias fisicas, nomeadamente a resisténcia cardiovascular e respiratoria,
resisténcia muscular, forca e flexibilidade, poténcia e velocidade, coordenacdo e agilidade,
equilibrio e precisdo (Grassman, 2014).
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Paralelamente, o grupo disciplinar de Educacdo Fisica da Escola Basica e Secundéria
Gongalves Zarco identificou a necessidade de formagé&o direcionada para os docentes centrada
em ferramentas e estratégias didatico-pedagogicas de e abordagem e desenvolvimento das
capacidades fisico-condicionais nos alunos, como um aspeto importante a trabalhar no
contexto das aulas de Educagdo Fisica. Deste modo e como forma de responder a esta
necessidade identificada pelo grupo, desenvolvemos a Acéo Cientifico-Pedagogica Individual
intitulada “Cross training: Uma Abordagem em Contexto Escolar” realizada no ambito do
estagio pedagdgico.

Neste artigo, procurou-se apresentar e caracterizar o Cross Training, as suas principais
terminologias e regras, bem como propostas de abordagem, aplicabilidade e
operacionalizacdo no contexto de escola, considerando o nivel de proficiéncia dos alunos
predominantemente situado num patamar introdutério/elementar.

Cross Training: Caracterizacédo

A nivel histérico, o Cross Training provém do CrossFit e surgiu nos meados dos anos
90, esta matéria foi concebida pelo ex-ginasta Greg Gassman, mas o registo oficial da marca
CrossFit ocorreu no ano de 2000, com o principal objetivo de estimular os movimentos
simples e funcionais. O Cross Training surge como uma forma de treino abrangente do
condicionamento fisico e tenta maximizar a resposta neuro-enddcrina, desenvolver poténcia,
realizar um treino cruzado com diversas modalidades e praticas de movimentos funcionais.

Neste tipo de treino, os alunos sdo treinados para andar de bicicleta, correr, nadar e
remar em distancias curtas, médias e longas e ainda sdo treinados movimentos de ginastica
que poderdo ir dos movimentos béasicos até os avancgados, dotando os pratica de uma enorme
capacidade de controlo corporal quer em situacdo dindmica quer em situacédo estéatica.

Cross Training: Terminologia

Como ¢é proprio de qualquer tipo de modalidade, existe uma terminologia propria e
adequada, o Cross Training ndo é excec¢do existindo uma pandplia de exercicios que tém uma
terminologia especifica e que serve para que mais facilmente os exercicios sejam
identificados e executados pelos seus praticantes.

No Cross Training os treinos poderdo ser programados por semana (WOW — Work of
the week) ou por dia (WOD — Work of the Day) em que nestes planos de treino estao definidos
0s exercicios pretendidos para a semana ou para o dia.

Relativamente aos exercicios existentes no Cross Training sdo frequentemente
utilizados os arremesso (Clean and Jerk), os arranques (Snatch), os agachamento (Squat), os
levantamento de peso morto (Deadlift), o supino normal (Bench press) e o Power-Clean. Nos

exercicios com a bola medicinal temos os pulos, arremessos e levantamentos.
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Cross Training: Contribuicéo para a formacédo do aluno

O Cross Training podera ser utilizado nas nossas aulas como estratégia de trabalhar as
capacidades fisicas dos nossos alunos e consequentemente o seu nivel de aptidao fisica.

Considerando o contexto atual de elevados niveis de sedentarismo entre a populacao
pediatrica (Troiano et al., 2008), bem como os reduzidos niveis de condi¢cdo fisica em
particular da aptidao aerdbia, forca e resisténcia muscular (Rodrigues, 2012), na nossa opinido
esta matéria podera ser uma ferramenta importantissima para fomentar nos alunos a préatica de
exercicios fisico e habitos de vida saudaveis que se irdo refletir ao longo da vida dos nossos
alunos. A necessidade e preocupacdo de promover e trabalhar a aptiddo fisica entre a
populacdo jovem é uma preocupacao refletida igualmente no Programa Nacional de Educacéo
Fisica (PNEF) (Jacinto et al., 2001), bem como diversos organismos com a tutela da saude e
do ensino (OMS, 2010; Ministério da saude, 2006).

E igualmente nossa convicgdo, que esta matéria servira também para que os alunos
consigam obter melhores resultados no dominio psicomotor, que possuam uma percecao mais
realista das suas capacidades fisica e do modo como poderdo trabalhar e melhorar a sua
condicdo fisica. Neste contexto o nosso principal intuito com a abordagem do Cross Training
ndo é criar atletas de alta competicdo, mas sim fazer com que os alunos ap6s o término do
percurso escolar e da Educacdo Fisica, possuam uma pratica de atividade fisica regular com o
intuito de potencializar a sua condicdo fisica e prevenir a incidéncia de doencas hipocinéticas
de forma prematura.

Operacionalizacdo de uma aula de Cross Training

Numa aula, o Cross Training podera ser utilizado de diversas formas, considerando
diversas variaveis tais como o tipo de aluno e turma em que realizamos a nossa intervencao.

Desta forma, poderemos organizar a nossa turma consoante a proficiéncia de cada
aluno, agrupando-os em grupos utilizando os resultados da avaliacdo inicial. Deste modo os
alunos poderdo ser agrupados em escaldes, ou entdo agrupando alunos mais e menos
proficientes, de modo a que os mais proficientes possam apoiar e motivar os alunos com uma
condicdo fisica mais baixa.

Neste contexto, e de modo a tornar mais entusiasmante o trabalho do condicional fisico
e seu o desenvolvimento para os alunos, equacionamos a introducdo de aspetos competitivos
na abordagem do Cross Training nas aulas. Deste modo optamos por sistemas competitivos
apresentados pelo Cross Fit, nomeadamente: (i) AMRAP — (As many reps as possible) —
Neste Sistema competitivo, os alunos terdo que realizar o maior nimero de repeti¢cbes no
tempo que foi estabelecido; (i) EMOM — (Every minute on the minute) - Tém um minuto

para realizar uma sequéncia de exercicios, descansando no tempo que restar. Recomeca 0
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ciclo quando comegar o novo minuto até perfazer o tempo total definido e (iii) AFAP (As fast
as possible) — Realizar o maior numero de repeti¢bes no menor tempo possivel.

Relativamente aos recursos materiais e espaciais inerentes a esta matéria, constata-se
por um lado a oportunidade de rentabilizacdo de recursos materiais ja existentes na escola
(como bolas medicinais e cordas) e por outro a adaptacdo de material como por exemplo de
garrafGes. Paralelamente podem ser potencializados exercicios em que o corpo é a forma de
resisténcia, a utilizagdo de espagos informais pode ser igualmente potencializada, a utilizag&o
e rentabilizacdo de caracteristicas do espago, como escada, bancos amoviveis ou barras fixas,
poderdo igualmente ser estratégias de trabalho desta matéria, face a limitacdes de recursos

materiais e especiais.

Considerac0es Finais

Atualmente verifica-se reduzido niveis de condicdo fisica entre a populacdo pediétrica,
a associacgdo entre esta condi¢do e a incidéncia de diversas patologias é reportada na literatura,
mesmo em criangas e jovens.

A necessidade e preocupacdo da promocdo de um estilo de vida ativo e saudavel, bem
como de niveis da condicao fisica dentro de zonas recomendadas tem sido uma preocupacao
de diversas organizagdes, sendo igualmente refletida no PNEF (Jacinto et al., 2001). Neste
contexto, apresentou-se ao longo deste artigo uma proposta de trabalho da condicéo fisica em
meio escolar, assente na divulgacdo e apresentacao do cross training, como meio de trabalho
e desenvolvimento da condicdo fisica. Pela sua facilidade de transfere para contexto escolar,
por ser uma modalidade pouco exigente relativamente a recursos materiais e espaciais,
podendo inclusivo facilmente ser adaptados recursos, parece-nos um excelente meio de
promocdo da condicdo fisica. Com este trabalho e com o desenvolvimento da acéo cientifico-
pedagdgica individual, pretendeu-se expor e caracterizar esta modalidade, bem como facultar
propostas de ferramentas de trabalho em contexto escolar aos docentes de Educacao Fisica da

escola em que realizou-se o estagio.
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