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Resumo

No conjunto das capacidades motoras, a forga parece ser uma das que menos se
trabalha no ambito das aulas de Educagdo Fisica. Considerando a sua importancia ao
nivel da saude, bem-estar e qualidade de vida, nos rendimentos motores e desportivos, e
na aquisicdo da aptiddo fisica, temos como objectivo central verificar se um programa
de forca tem efeitos maltiplos e multilaterais sobre as diferentes manifestacdes de forga.

Como tal, pretendemos verificar a treinabilidade da forca em jovens pré-
pubescentes e pubescentes, testando a eficacia de um protocolo de treino da forca, nas
condi¢des da aula de Educagdo Fisica, durante 10 semanas a razdo de 3 unidades
semanais de treino integradas na aula, utilizando apenas recursos existentes na maioria
das escolas nacionais.

A amostra foi constituida por 2 turmas do 7°ano de escolaridade (55 alunos no
total, de ambos os sexos e com idades compreendidas entre 12 e 15 anos, pertencentes a
Escola EB 2,3 Anténio Gededo, em Odivelas).

Em ambas as turmas aplicou-se 0 mesmo protocolo de treino de forca, diferindo
apenas a sua carga. Numa turma aplicou-se uma carga continua (grupo experimental),
enquanto noutra aplicou-se uma carga descontinua e intermitente (grupo de controlo),
no que a elevacdo da capacidade motora forca concerne.

A partir da analise comparada das médias dos testes, pudemos constatar a
existéncia de ganhos significativos de forca em ambos 0s sexos no grupo experimental;
o0 trabalho continuo mostrou-se mais efectivo no desenvolvimento da forca media,
inferior e superior, enquanto o outro grupo nao revelou ganhos significativos nas 3
variantes forca.

Podemos concluir que é possivel melhorar a forca nas condi¢bes da aula de
Educacdo Fisica, com apenas trés unidades semanais de treino e durante 10 semanas; 0s
rapazes sao mais fortes que as raparigas e apresentam uma treinabilidade maior do que
elas; enquanto os alunos mais velhos e maturacionalmente, segundo Tanner (1962) tém
ganhos mais significativos que se revelam no nimero de testes de forca aptos, apos a

aplicacdo dos programas de treino de forca.

Palavras Chave: Forca; Treino; Criangas e Jovens; Bateria de Testes Fitnessgram;
Escola; Educagdo Fisica
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Abstract

Overall motor skills, strength seems to be one of the worst working within the
Physical Education classes. Considering its importance in terms of health, welfare and
quality of life, income and motor sports, and the acquisition of physical fitness, we aim
to determine whether a central power program has multiple effects on the multilateral
and different manifestations of strength.

As such, we intend to investigate the trainability of strength in young
prepubescent and pubescent, testing the effectiveness of a protocol of strength training,
subject to the Physical Education class for 10 weeks at a rate of 3 units per week of
classroom training in integrated using only existing resources in most national schools.

The sample consisted of two classes of 7 th grade (55 students in total, of both
sexes and aged between 12 and 15 years, from the Escola EB 2.3 Antonio Gededo, in
Odivelas).

In both groups applied the same protocol of strength training, differing only in
their charge. In a class applied to a continuous load (experimental group) while another
was applied to a discontinuous and intermittent load (control group) in the lifting force
of the motor capacity concerns.

From the comparative analysis of means testing, we found the existence of
significant gains in strength in both sexes in the experimental group, the ongoing work
was more effective in the development of medium strength, upper and lower, while the
other group showed significant gains in three variants strength.

We conclude that it is possible to improve the strength in terms of physical
education class, with only three units of training and weekly for 10 weeks, the boys are
stronger than girls and have a greater trainability than them, while older students and
maturity, according to Tanner (1962) have improved significantly revealed in the

number of strength tests fit, after the application of strength training programs.

Keywords: Strength, Training, Children and Youth; FITNESSGRAM® Test Battery;
School, Physical Education
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I. Introducéo

A escolha deste tema deve-se a necessidade crescente dos professores (e
treinadores) possuirem uma ampla base multilateral de conhecimentos, que permita a
intervencdo eficiente neste escaldo etario, de modo a programarem de forma mais
adequada o treino geral, nomeadamente no treino da forga muscular.

As principais controvérsias relativas a participacdo de criangcas e jovens em
programas de treino de forca passaram a estar relacionadas com a falta de adequacgéo
desses treinos, de supervisdo qualificada e do ensino correcto das técnicas de treino,
elementos fundamentais para a seguranca e eficacia dos exercicios aplicados, motivos
que tém influéncia na conservacdo da homeostasia e do bem-estar do jovem (Proenca,
2001).

E sabido que os jovens, actualmente, estio a tornar-se gradualmente mais
sedentarios devido, e principalmente, a influéncia de novas tecnologias que conduzem
0S corpos a uma menor actividade fisica (Cunha, 1996). Evidéncias cientificas mostram
que a diminuicdo da capacidade funcional, o aumento da morbilidade e da mortalidade,
atribuidas a doencas crénicas e a lesdes, estdo associadas a um estilo de vida sedentario
em adultos (American Academy of Pediatrics,2000, citado por Greco, 2010).

Para que esse quadro de progressiva inactividade seja alterado, a escola,
nomeadamente as Aulas de Educagdo Fisica, ttm um papel relevante, na salde e na
actividade fisica regular dos alunos.

Segundo Cunha (1996) e Lopes et al. (2000), entre os conteldos a abordar na
aula de Educacdo Fisica deverdo estar incluidas as componentes da aptiddo fisica
(Capacidades Motoras). E entre as capacidades motoras, que a forca gera mais
controversias, devido & falta de conhecimento e de desenvolvimento da mesma.

Os estudos experimentais que se objectivam no desenvolvimento e treinabilidade
da forca nas criancas e jovens ndo abundam e, a maior parte, desenvolvem-se no ambito
do desporto de rendimento. Quando passamos para o contexto escolar, entdo, ainda sao
mais raros. Porém, actualmente estes estudos vao proliferando quer a nivel do
estrangeiro (particularmente na Alemanha), quer mesmo em Portugal, onde ja se
encontram alguns trabalhos: Carvalho (1998), Branco (1994), Cunha (1996b) e
Rodrigues (2000).

Numa primeira instancia esta dissertacdo debrucar-se-a sobre a anélise, o estudo,

a caracterizagdo do treino da forca tendo em conta as caracteristicas e necessidades da
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faixa etaria que compdem o estudo (12-15 anos), neste caso o treino de forca em jovens
pré-puberes e puberes, seguindo no sentido do desenvolvimento da mesma, nas
condicdes espaciais e materiais da aula de Educacdo Fisica, relevando o papel e a
supervisao do docente de Educacéo Fisica.

Numa segunda parte, estabelecera os objectivos e metodologia do estudo, isto &,
pretende-se evidenciar a treinabilidade da forca nos jovens (pré) pubescentes, testando a
eficacia de um protocolo de treino da forca, nas condi¢des da aula de Educacdo Fisica
com duas turmas de 7° ano, com idades compreendidas entre os 12 e 15 anos, durante
10 semanas a razdo de 3 unidades semanais de treino, respeitando as directrizes (tempo
e nimero de aulas semanais), e comparar a sua evolucdo (ou ndo) face a uma turma de
mesmas caracteristicas, na qual ndo se aplicou um programa de treino continuo, tendo
como 0 objectivo geral provar que o treino da forca pode ser trabalhado de forma
integrada nas aulas de Educacdo Fisica, sem recurso a materiais especiais (ex: halteres,
maquinas de musculagéo, ...), possibilitando assim relevar a importancia da forga nas

mesmas.
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I1. Revisdo Bibliografica

2.1. Actividade e Aptidao Fisica dos Jovens

Devido ao sedentarismo que afecta a populagdo mundial, provocado pelo
desenvolvimento tecnolégico e por outros factores que influenciam actualmente o
quotidiano dos jovens (Proenga, 2002), a maior preocupacdo devera centrar-se na
insuficiéncia da pratica de actividade fisica, com todas as consequéncias que lhe sdo
imanentes ao nivel do desenvolvimento dptimal do individuo e, mesmo, da sua salde.
Isto porque, além dos baixos niveis de condicéo fisica que caracterizam a juventude em
geral e que até podem condicionar o desempenho motor na actividade quotidiana, sabe-
se que as doencas degenerativas parecem ter a sua origem na infancia, sendo que,
padrdes de vida com uma forte componente fisica em idades mais jovens podem ser
transferidos para idades adultas, reduzindo essa tendéncia (Ross & Paté, 1987, citado
por Rodrigues, 2000).

O nivel de actividade fisica natural deste grupo é pois reduzido, conduzindo a uma
diminuicdo ou deterioracdo da condicao fisica, que por sua vez, se reflecte numa maior
morbilidade. Esta situacdo leva a uma menor atraccdo pela actividade fisica e maior
atraccdo pelas actividades de lazer passivas, surgindo, assim, um circulo vicioso de
inactividade (Vasconcelos & Maia, 2001).

Actualmente criancas e jovens, aléem de ndo participarem em actividades fisicas em
quantidade regular e com intensidades suficientes, ttm como agravante passarem a
maior parte do tempo livre em actividades sedentarias (assistir televisdo, jogos de
video,...). E pois necesséario intervir e permitir a esses jovens um conjunto de
actividades fisicas que possibilite a melhoria da aptidéao fisica, elevando as capacidades
fisica de modo harmonioso e as necessidade dos jovens (Carvalho, 1996), entdo devera
ser nossa obrigacdo solicitar e rentabilizar ao maximo, dentro das condicGes existentes,
de forma a ndo desperdicar as vantagens que este periodo apresenta para 0
desenvolvimento desportivo-motor da crianca e do jovem (Rodrigues,2000),

nomeadamente nas aulas de Educacdo Fisica.
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2.1.1. As Capacidades Motoras no Contexto Escolar (Disciplina de Educacéo
Fisica)

Ao nivel escolar, o desenvolvimento das capacidades motoras, é parte integrante dos
Programas Nacionais de Educacdo Fisica (PNEF), é também pela escola que passam as
criangas e jovens de hoje em dia.

A escola, e em particular as aulas de Educacdo Fisica, podera desempenhar um
papel extremamente importante na optimizacdo das capacidades motoras. A propria
Organizacdo Mundial de Saude (O.M.S.), em 1997, j& havia reconhecido a importancia
da Educacéo Fisica e Desporto na prevencdo de muitas doengas ndo transmissiveis e na
promogc&o de uma vida activa.

Porém, muitas das vezes esta possibilidade é gorada pela accdo didactico-
pedagdgica dos professores, ou condicionada pelo facto dos programas escolares
estarem mais dirigidos para o desenvolvimento da coordenacdo e das habilidades
técnicas das modalidades desportivas, pela falta de tempo para concretizar todos os
objectivos e mesmo por aspectos relacionados com convicgdes e ideias dos proprios
professores, acerca deste tema.

A grande valorizagdo do jogo, talvez em demasia, promovendo o despoletar de
complexos e preconceitos em relacdo ao trabalho analitico, podera ter tido repercussoes
negativas no desenvolvimento de algumas capacidades motoras, e em particular das
condicionais. De acordo com esta ideia estdo Montes e Llaudes (1992, citado por
Rodrigues,2000) que constataram, a partir dos seus estudos, que as capacidades
condicionais se desenvolvem mais efectivamente a partir do trabalho analitico.

O desenvolvimento da capacidade de rendimento corporal, foi referido
anteriormente, € uma das vias para a qual estara orientada a Educacdo Fisica, e no qual
0 desenvolvimento das capacidades motoras (e em particular das condicionais)

representam um papel, sendo decisivo, pelo menos importante, para a sua concretizacao.

2.1.2. Organizagao Curricular das aulas de Educagéo Fisica

No entanto, ainda se percebe que nas aulas de Educacdo Fisica as capacidades
motoras ndo sdo adequadamente desenvolvidas, o que é censuravel. Todavia, nas
escolas portuguesas, e tendo como referéncia os PNEF's do 3° Ciclo, “a organizacao
dos horérios é uma condigdo de garantia de qualidade da EF que ndo pode ser

12
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descurada, sob pena de coarctar o desenvolvimento dos alunos, designadamente ao
nivel das possibilidades de desenvolvimento da Aptiddo Fisica e do seu efeito sobre a
Saude”.

Como tal, devem existir no minimo trés sessbes de EF por semana,
desejavelmente em dias ndo consecutivos, por motivos que se prendem, entre outros,
com a aplicagdo dos principios do treino e o desenvolvimento da Aptiddo Fisica na
perspectiva de Saude (PNEF, 2001).

Na actual reorganizacdo curricular do Ensino Basico a carga horaria semanal
atribuida a EF é no minimo de 135 minutos (45°x 3), tempo Util de aula, o que cria a
possibilidade de manter o nimero de sessdes de pratica desejavel ao desenvolvimento
da forca.

O que é certo € que sdo utilizadas baterias de testes para a aptiddo fisica nas nossas
aulas (FITNESSGRAM® - Cooper Institute for Aerobics Research, 2004), sob o
pretexto de realizacdo de testes de condicdo fisica. Porém, pensamos que ainda ndo se
trabalha num sentido concreto a este nivel, j& que, na maior parte das vezes, ndo existe
um objectivo definido para a realizacdo desses testes. HA que estabelecer metas e
finalidades neste campo, de forma a que possamos incutir algum sentido na utilizacao
dos testes de condigdo fisica e estes ndo constituam apenas um conteddo que vai

“entreter” os alunos durante algumas aulas.

2.1.3. O Desenvolvimento das Capacidades Motoras nas aulas de Educacao Fisica

Segundo Bento (1991) a “Educacao Fisica € uma disciplina predominantemente
orientada para a formacdo da competéncia desportivo-motora e para o
desenvolvimento da capacidade de rendimento corporal”. Esta capacidade de
rendimento corporal depende, entre outras, do desenvolvimento das capacidades
condicionais. A Escola, e em particular a aula de Educacéo Fisica, podera desempenhar
um papel extremamente importante na optimizacdo dessas capacidades.

A principal critica que é imputada a nossa disciplina prende-se com o facto de as
nossas aulas ndo serem suficientes para o desenvolvimento das capacidades motoras,
particularmente das condicionais, sendo frequente ler-se que o tempo destinado a
Educacdo Fisica escolar e a quantidade de trabalho durante as sessbes mostram-se
insuficientes para atender plenamente aos objectivos pretendidos.
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O outro aspecto pelo qual se critica a efectividade das aulas de Educacdo Fisica
no desenvolvimento das capacidades dos alunos relaciona-se com a qualidade das aulas.
Ou seja, o tempo da aula que é dedicado a exercicios que induzam adaptacdes
fisioldgicas Uteis ao organismo e em particular a funcéo cardio-respiratéria (Sardinha et
al., 1996), é insuficiente. Este é sem duvida um problema ao qual os professores de
Educacdo Fisica ndo podem negar as suas responsabilidades, pois sdo eles que
planificam e programam as suas aulas, dependendo deles a inclusdo ou ndo destes
contelidos e a sua correcta administracao.

Porém, na capacidade de forca, que € aquela que interessa para 0 nosso estudo,
Lopes (2000) constatou que “relativamente aos efeitos induzidos nas diferentes
expressdes de forca, a generalidade dos trabalhos referiram melhorias significativas
associadas ao aumento do numero de aulas semanais de Educacédo Fisica”. Parece
entdo que a frequéncia de aulas semanais da nossa disciplina representa um factor
condicionante do aumento da forca. Porém, parece que, com uma frequéncia minima de
duas vezes por semana sobre uma ou mais capacidades motoras, podem-se atingir bons
indices de desenvolvimento fisico dos alunos.

Baseando-nos nas principais criticas que sdo atribuidas as aulas de Educagéo
Fisica, pensamos que mais importante do que discutir se sdo necessarias mais ou menos
aulas (por semana), para o desenvolvimento de determinada capacidade motora, sera a
melhoria da qualidade dessas aulas, uma vez que, por muito pouco que se desenvolva
uma capacidade motora na aula, esse aumento na prestacdo representa sempre um
beneficio extra para o aluno.

E entfo aqui que a Escola e o professor de Educacdo Fisica podem actuar, ou
seja, promover a criacdo de habitos de actividade fisica e estilos de vida saudaveis, alem
de proporcionar o planeamento e desenvolvimento das suas capacidades e aptiddes. Para
isso, torna-se importante o conhecimento prévio do estado de aptiddo fisica dos alunos e
das suas caréncias, de forma a poder estabelecer programas de promocdo e
desenvolvimento da actividade fisica. Pese embora as pesquisas realizadas nos ultimos
anos, ainda persistem mal-entendidos nas praticas em escolas e em clubes. Como
sempre, 0s resultados das investigacbes demoram o seu tempo a encontrarem
repercussdo no pensamento quotidiano e a superarem 0s preconceitos de cada um

quanto as capacidades motoras e a aptiddo fisica.
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2.2 A Forga no Contexto da Aula de EF

N&o poderia prosseguir a elaboracdo deste trabalho sem antes apresentar a
definicdo de Forca. A forca como capacidade motora constitui uma das principais
componentes das baterias de testes Fitnessgram para a aptidao fisica, estando presentes
em 3 (forca superior — flexdo e extensdo de bracos, forca média — abdominais, forca
média e extensdo do tronco) dos 6 testes. Como tal representa metade dos testes para
que se atinja a ‘“Zona Saudavel de Aptidao Fisica” assumindo um papel de destaque,
quer ao nivel da performance, quer ao nivel da saude, o que se confirma pelo nimero de

testes que compde essas baterias e que avaliam a forga.

2.2.1. Conceito de Forca Muscular

Segundo Raposo (2005), esta definicdo ndo deixa de estar rodeada de
dificuldades conceptuais, uma vez que estdo interligados multiplos factores que
contribuem para tal, sendo eles: factores fisicos, factores psicologicos e factores
relacionados com o rendimento desportivo.

A Forca pode, entdo, ser definida como a “ capacidade de vencer resisténcias ou
forcas através de actividade muscular.” (Elherz et al.,1990, citado por Raposo, 2005).
Por outro lado, a Forca pode ser entendida como “capacidade motora do Homem que
permite vencer uma resisténcia ou contrapor-se a esta mediante uma ac¢ao de grande
tensdo por parte da musculatura.” (Mano, 1992 citado por Raposo, 2005).

Do ponto de vista fisiolégico, a maior ou menor capacidade de producdo de
forca estabelece uma relacdo directa com o nimero de pontes cruzadas de miosina que
interaccionam com os filamentos de actina, com o nimero de sarcémeros, com 0
comprimento e o tipo de fibras musculares e com os factores inibidores ou facilitadores
da actividade muscular.

Esta capacidade motora esta inerente em qualquer movimento efectuado pelo
corpo humano sendo, particularmente importante, nas prestacGes desportivas, isto
porque, segundo Raposo (2005), o desenvolvimento da forca garante a realizacdo
quantitativa e qualitativa do gesto técnico independentemente da idade do executante, o
nivel de forca ganho ajuda a vencer resisténcias sem a acumulagdo precoce de fadiga, o
correcto treino da forca cria condigdes de proteccdo das articulagdes e contribui para um

crescimento e desenvolvimento harmonioso das criangas e jovens.
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A partir das definigdes consultadas na literatura, parece-nos existir um ponto
comum entre a maior parte delas, ou seja, a importancia da accdo muscular para vencer
uma qualquer resisténcia, que pode ser a resisténcia do proprio corpo, a accdo da
gravidade, o atrito, o peso do colega, um qual material ou engenho desportivo, etc... No
fundo, tudo isto faz com que a forca esteja constantemente associada ao movimento

corporal e mais especificamente & pratica desportiva.

2.2.2. ClassificacOes e Tipos de Forca

Segundo Weineck (2005), a forca ndo somente pode se manifestar de diferentes
maneiras, mas ainda ser classificada de acordo com a forma como é observada. Ela pode
ser classificada como geral, segundo Monteiro (2003) a forca dos principais grupos
musculares sem considerar a especificidade da modalidade desportiva, ou seja, sem
privilegiar qualquer grupo muscular especifico, e a forca especifica, quando se
privilegia os musculos ou grupos musculares que sdo determinantes ou mais activados
durante a préatica de alguma modalidade desportiva.

Segundo Monteiro (2003) pode ser classificada como dindmica e estatica,
conforme o tipo de trabalho muscular. Segundo 0 mesmo autor a forca dinamica €
dividida em concéntrica (quando a tensdo desenvolvida pelo masculo é superior a
resisténcia que ele tem de vencer, ocorre um encurtamento; este tipo de ac¢do ocorre na
fase positiva da maioria dos exercicios de treino da forca, como o supino ou o
agachamento) e excéntrica (quando a tensdo desenvolvida pelo musculo é inferior a
resisténcia que ele tem de vencer, apesar do musculo tentar encurtar-se, ocorre um
alongamento das fibras musculares; este tipo de accdo ocorre na fase negativa da
maioria dos exercicios de treina da forca, como o supino ou o agachamento), apresenta
como caracteristicas a movimentacdo da articulacdo e a mudanca no comprimento da
musculatura em resposta a tensdo muscular. A forca estatica é aquela em que a tensao
desenvolvida ndo altera o comprimento da musculatura de maneira perceptivel.

Segundo o mesmo autor, a forca dindmica, também, pode ser divida em forca
méaxima, forca explosiva, for¢a rapida e forca de resisténcia.

A forca maxima caracteriza-se como a maior forca que o sistema neuromuscular
pode desenvolver numa situagdo de contrac¢do voluntaria (Monteiro, 2003; Raposo,
2005, Greco 2010). Ainda, é a maxima forca que um sujeito possui de acordo com as

suas caracteristicas bioldgicas e genéticas (Rodrigues ,2000).
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Segundo o mesmo autor, a forca rapida é definida como a capacidade do sistema
neuromuscular de vencer resisténcias com uma velocidade de contraccdo elevada, isto é,
a aplicacdo da velocidade durante a realizacdo de exercicios de forca.

Contrariamente ao que muitos possam pensar, durante o trabalho isométrico
também podemos encontrar manifestagdes explosivas da forga; porque ao nivel interno
constata-se que ocorrem velocidades elevadas na activacdo das unidades motoras
(Badillo, 2000). Por conseguinte, podemos dizer que a forca explosiva pode ser maxima
quando se obtém a maxima manifestacdo de forca por unidade de tempo contra qualquer
resisténcia.

A definicdo de forga de resisténcia na literatura (Badillo, 2000;Rodrigues,
2000;Monteiro,2003) converge, de forma geral, para a capacidade neuromuscular que o
organismo tem de resistir a fadiga, ao realizar exercicios de forca de longa duracéo,
durante o trabalho muscular dindmico mantendo a execucéo correcta da técnica.

Para finalizar, existem dois tipos de forca referentes a massa corporal, a forca
absoluta e a forca relativa. O desenvolvimento da forca, independente da massa
corporal, corresponde a forca absoluta, ao passo que a forca relativa corresponde ao

desenvolvimento da forca em relacéo a massa corporal.

2.2.3. Relagdes da Forca com outras Capacidades Motoras

A Forca é a capacidade de superar ou sustentar uma resisténcia exterior, sendo a
causa do movimento e ndo existindo isolada das outras capacidades, estando
intimamente ligada a execucdo técnica e a velocidade (Barros, 2003), factores de
enorme importancia quando se trata de jogos desportivos. De facto, j& Mahlo (1986,
citado por Garganta et al.,, 2003) havia afirmado que os aspectos fisicos e técnico-
coordenativos constituem uma unidade dialéctica, estando ligada a todas as capacidades
condicionais e coordenativas. Vigora ainda uma opinido errada que a forca prejudica o
desenvolvimento da flexibilidade. Isto s6 sucederd se se alcancarem volumes
musculares exagerados (pelas limitacdes anatomicas que provocam) e/ou se o trabalho
de Forca ndo se fizer acompanhar de um correcto trabalho de flexibilidade (Garganta et
al., 2003).

Para que haja uma harmonizacdo das capacidades motoras nas aulas cabe ao

professor o papel de gerir e planear as suas aulas para que haja um desenvolvimento
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multilateral das capacidades condicionais e coordenativas dos seus alunos. Como tal, e
como esta dissertacdo converge para o treino de forca, de seguida sera apresentada as
caracteristicas e principios do mesmo para um contexto escolar, nomeadamente com

jovens puberes.

2.3. Treinabilidade da Forca no contexto da aula de Educacéo Fisica

2.3.1 Retrospectiva Histérica

E dificil situar o periodo em que surgiram os primeiros estudos relativos ao
desenvolvimento da for¢ca muscular com criancas e jovens no ambito da Teoria e
Metodologia do Treino Desportivo. No entanto na década de 90, e mais recentemente
surgiram o0s primeiros estudos internacionais e nacionais relativos e especificos do
contexto escolar. Entretanto, sabe-se que na década de oitenta foi um tema bastante
polémico e de grandes contradicGes e de vivo debate entre as ciéncias medicas e as
ciéncias do desporto. Instituicdes como a American Academy Pediatriacs (1983) e a
National Strenght Condition Associacion (1985) mencionavam nos seus estudos
cientificos que o treino da forca nos jovens era prejudicial para o seu desenvolvimento,
nomeadamente ao nivel da qualidade da técnica e do crescimento dos jovens. Segundo
Sobral (1988), citado por Rodrigues, 2000, estes estudos cientificos "tiveram a sua
origem, nuns casos, em estudos pioneiros mas metodologicamente limitados, e noutros,
em interpretacdes fantasiadas".

Um desses estudos, e com varias referéncias na literatura, foi o de Vrijens (1978,
citado por autores como Rodrigues, 2000 e Cunha, 1996) que aplicou um programa de
forca a dois grupos de jovens (uns na idade pré-puberal e outro na adolescéncia),
concluindo que apenas o segundo grupo registou aumentos significativos de forca.
Porém, em termos metodoldgicos o trabalho tinha algumas limitagdes, como por
exemplo o facto de ndo ter considerado a idade biologica dos individuos e,
principalmente, a auséncia de grupos de controlo. Entre outros, estes sdo dois aspectos
metodologicos que hoje em dia sdo essenciais hum trabalho desta natureza. Por outro
lado, o facto dos treinadores conduzirem habitualmente o treino dos jovens a imagem e
semelhanca do treino dos adultos, levou a que este tipo de trabalho tenha sido muitas
vezes preterido.
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Na generalidade, o0s estudos analisados (Cunha,1996;Carvalho,1998;
Rodrigues,2000; Saraiva, 2000; Ferrdo, 2009) relatam que as criancas e jovens de
ambos 0s sexos evidenciam melhorias substanciais de forca muscular, em resposta a
diferentes protocolos de treino.

Porém, a efectividade do treino da forca parece ser influenciada por diversos
factores, nomeadamente a idade, a maturidade, o sexo, assim como a intensidade, o
volume e a duracgdo do treino, ou seja, 0 programa de treino.

Quanto as diferencas de treinabilidade da forca entre os dois sexos no periodo
pré-pubertério, os estudos referenciados evidenciam que até ao inicio da puberdade ndo
existem quaisquer diferencas de respostas ao treino de forca entre os dois sexos.

Curiosamente, hoje em dia (e passados 20 anos dos ultimos estudos) esta ideia ja
é reforcada pela comunidade médica, e exactamente pelas mesmas instituicoes
anteriormente referidas (AAP, 2001; NSCA, 2005) ao afirmarem que as criangas e
jovens, quando submetidos a um programa de treino adequado e a uma supervisdo
competente, podem aumentar a for¢ca muscular sem um significativo risco de lesao.

Realmente estudos mais recentes indicam que o treino da forca exerce um efeito
positivo sobre o organismo das criancas e dos jovens, contribuindo para um crescimento
e um desenvolvimento harmonioso (Cunha, 1996; Rodrigues, 2000; Raposo, 2005),
desde que estes sejam apropriadamente projectados, que possuam uma supervisdo
competente, seguros (sem um aumento significativo risco de lesdo), eficazes e que
essencialmente sejam agradaveis.

Relativamente a bibliografia consultada directamente, no que concerne a
pesquisa nacional apenas conseguimos referenciar dois estudos nacionais realizados por
Cunha (1996b) e Rodrigues (2000) no contexto escolar, com alunos pré e paberes indo
ao encontro dos objectivos desta dissertacao.

No estudo de caracter experimental realizado por Cunha (1996b), com alunos do
7° ano de escolaridade, o autor avaliou os efeitos de um programa de treino de forca
num periodo de 10 semanas. A intervencdo foi realizada com 47 alunos do sexo
masculino e feminino, no qual o grupo de controlo era composto por 18 pré-pubertarios
(idade média=12,5) e 6 pubertarios (idade média=13,2), e o grupo experimental
composto de 22 pré-pubertarios (idade média=12,8) e 11 pubertarios (idade
média=13,5). Cada sessdo de treino consistia em 15 minutos, integradas nas aulas de

Educacdo Fisica (3 horas semanais). Para a execucdo do programa de treino de forga,
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foram utilizados acessorios como cordas, sacos de areia, bolas medicinais, halteres,
barreiras e pneus. Apds 10 semanas de treino, tanto o grupo de controlo como o
experimental, apresentaram aumento da forga, porem no grupo experimental o aumento
foi significativo, nomeadamente ao nivel da forca explosiva dos membros inferiores
(com exercicios pliomeétricos) e nos membros superiores (através do trabalho com bolas
medicinais e sacos de areia). Ao nivel da resisténcia abdominal foram os pré-puberes de
ambos 0s grupos que revelaram uma melhoria.

Num outro estudo experimental realizado por Rodrigues (2000), os resultados

foram idénticos.

Este estudo foi constituido por 73 alunos do 80 anos de escolaridade e de ambos
0S sexos, pertencentes a Escola EB 2,3/ S Dr. Daniel de Matos, em Vila Nova de
Poiares, situados nos estadios maturacionais 3, 4 e 5 da Tabela de Tanner (1962). Foram
entdo constituidos seis grupos de trabalho: 2 de controlo, 2 que trabalharam com cargas
continuas e 2 que trabalharam com cargas descontinuas (um por sexo).

A partir da analise comparada das médias dos testes, pudesse constatar a
existéncia de ganhos significativos de forca em ambos os sexos; o trabalho continuo
mostrou-se mais efectivo no desenvolvimento da forca; no trabalho com cargas
descontinuas esses aumentos foram mais evidentes nos rapazes; e apos o destreino, 0s
rapazes perderam menos forca que as raparigas.

Concluiu-se que foi possivel melhorar a forca nas condicdes da aula de
Educacdo Fisica, com apenas duas unidades semanais de treino e durante 8 semanas, e
que 0s rapazes sao mais fortes que as raparigas e apresentam uma treinabilidade maior
do que elas. O trabalho desenvolvido com cargas continuas e sistematicas de treino é
eficaz, embora, ao nivel dos rapazes se possa trabalhar com cargas descontinuas, pois
perduram mais tempo os efeitos aplicativos do treino de forca.

No entanto em ambos 0s estudos 0s materiais utilizados para os programas de
treino utilizavam muitos materiais que ndo se encontram na maioria das escolas
portuguesas (ex:halteres, bolas medicinais, pneus,...), € como tal sdo necessarias
condicBes muito especificas para o desenvolvimento da forca segundo estes programas
de treino. Apesar de eficientes sdo pouco (ou nada) exequiveis na grande maioria das
escolas nacionais. No estudo de Rodrigues (2000), o grande problema prende-se

também com os factores materiais e também por todo o trabalho realizado pelo autor ser
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realizado forma ndo integrada na aula de Educacdo Fisica, mas sim em horérios extra
escolares.

Para além deste dois casos, ha também estudos no meio desportivo,
nomeadamente no Voleibol (Carvalho, 1998; Saraiva, 2000) e no Atletismo (Ferrdo,
2009) e ndo restam duvidas quanto a efectividade do treino da forca, que possui efeitos
indiscutiveis nas criancas e jovens, nomeadamente na forca muscular, na performance

desportiva e na prevencéo de lesdes.

Face a esta limitacdo, pensamos que é de toda a pertinéncia a realizacdo de mais
estudos no dominio da treinabilidade da forca com jovens no contexto escolar. S assim
se podera confirmar ou refutar a tendéncia dos estudos ja realizados e desta forma dar-se
informacao segura para que haja melhoria efectiva da prestacdo desta capacidade nos

jovens no contexto desportivo.

2.4. Treinabilidade da Forca nos jovens

No quadro das ciéncias do desporto, por vezes persiste ainda 0 mito de que so se
pode treinar forca a partir dos 16 anos. Sobre isto, primeiramente ha que pensar que
cada pessoa pode ter uma idade maturacional diferente da referente idade cronoldgia
(Horta, 2003, citado por Garganta & Afonso, 2007), o que implica que duas criancas da
mesma idade apresentam (ou podem apresentar) niveis de maturidade biolégica muito
distintos, sendo que esta diferenca é particularmente comuns nas idades compreendidas
desde a infancia até a adolescéncia (Malina,2004, citado Massuca, 2011). Por este facto
o limiar de 16 anos €, no minimo, duvidoso.

E possivel, efectivamente, obter resultados com o treino de Forca, mesmo em
idades pré-pubertarias, embora o periodo pubertdrio pareca ser mais propenso a
aumentos mais consideraveis de Forca, sobretudo pela maior producdo de hormonas
anabolicas (Carvalho, 1996).

Embora nem sempre acompanhada de hipertrofia, a Forca desenvolve-se antes e
durante a puberdade (Barros, 2003).

Numa extensa revisdo dos estudos realizados, Carvalho (1996) verificou que
quando o volume e intensidade das cargas for mais elevado e a dura¢do do programa
mais prolongada, se registaram aumentos na area de seccdo transversal dos musculos

treinados, o que evidencia que a hipertrofia ocorre mesmo em pré-puberes. Fry et al.
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(2004) citado por Garganta & Afonso (2007) numa revisdo mais recente chegaram a
conclusGes semelhantes.

Segundo Greco (2010) e Rodrigues (2000), durante a infancia e o inicio da
adolescéncia, ndo ha diferenca significativa na forca entre os rapazes e as raparigas.
Apos estes periodos, entretanto, os rapazes tornam-se progressivamente mais fortes, ao
passo que as raparigas ndo aumentam significativamente a for¢ca muscular. As alteragoes
substanciais na sintese e na secrecdo de hormonas, com a proximidade do periodo
pubertario, explicam provavelmente esta diferenca no desenvolvimento. Estas variagdes
hormonais, especialmente nos niveis de testosterona e da hormona do crescimento, sdo
determinantes para que sejam observadas as diferenciacdes em favor dos rapazes. A
concentracdo de testosterona, em meninos e meninas pré-puberes, fica entre 20 e 60
ng/100ml (nanograma por milimetro); enquanto, durante a puberdade estes niveis (em
meninos) aumentam para aproximadamente 600 ng/100ml, e permanecem inalterados
nas raparigas. Entretanto, esta situacao carece de atencdo especial, ja que estes factores
hormonais contribuem para o surgimento de uma série de alteracbes morfologicas e
funcionais que diminuem a capacidade dos tecidos que compdem o sistema locomotor
passivo (tendGes, ligamentos, 0sso0s) de suportar carga mecanica.

Apesar de tudo isto, Garganta et al. (2003), num contexto de actividade fisica
para a saude, entendem que ndo se justifica o treino da Forca em criancas e jovens,
devido a sua baixa treinabilidade, relacionado com os reduzidos niveis circulantes de
hormonas anabdlicas, embora ndo considerem esse treino nefasto.

O argumento da reduzida treinabilidade parece-nos incoerente com os resultados
provindos da investigacdo cientifica e da préatica, conforme analisado previamente com
os resultados obtidos por Rodrigues (2000). Posicionamo-nos, pois, em concordancia
com Barros (2003), que se manifestando totalmente a favor do treino de Forca em

criancgas e jovens.

Na adolescéncia, os modelos de treino da forca podem ser os mesmos aplicados
a grupos adultos. Neste periodo, no entanto, o trabalho geral e abrangente deve

predominar em detrimento do trabalho especifico com cargas de alta intensidade.
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2.4.1. Beneficio do Treino de Forca para jovens

Se asseguradas as sessdes semanais de pratica e uma bateria de testes
generalizada, onde a forca possui uma grande percentagem, o problema surge pela
existéncia de algumas davidas, de alguns dogmas e receios, maiores probabilidades de
erros no planeamento, na escolha dos exercicios e na forma como sdo executados. Isto
provém, fundamentalmente, da aquisicdo de algumas conviccbes e da falta de
conhecimento actualizado por parte dos professores e treinadores relativamente ao
treino desta capacidade motora.

Entretanto, para Faigenbaum (2004), ndo ha duvida de que os programas de
treino de forca para os alunos séo eficazes e seguros, quando adequadamente prescritos
e supervisionados, e facultando beneficios como:

- aumento da forca muscular (2 expressdes: Forca explosiva e Forca de
Resisténcia)

- aumento da densidade 0ssea

- alteraces positivas na composic¢éo corporal

- melhor velocidade na execucao de habilidade motora e desportivas

- diminuic&o de riscos de lesdes

- aumento da auto- estima e a autoconfianca

- melhora a saude e bem estar

Também segundo Raposo (2005), no que diz respeito a especificidade do treino
de forca em jovens pubescentes, todo o trabalho desenvolvido pelo professor (ou
treinador) devera perseguir as seguintes grandes finalidades:

¢ Prevencdo do aparecimento de futuras lesdes, através do reforco muscular da
regido abdominal, dorsal, lombar e cervical, assim como o refor¢co dos musculos
gue envolvem as articulagbes mais utilizadas;

¢ Compensacdo dos desvios posturais, das posicdes incorrectas, das assimetrias e
de outros constrangimentos musculares, como resultados de um modo de vida
sedentario;

¢ Desenvolvimento em primeiro lugar da forca geral em todos 0s grupos
musculares, seguido do desenvolvimento da forca explosiva, da forca de
resisténcia e, por ultimo, da forga maxima. Em qualquer um destes tipos de

forca, o trabalho geral devera preceder sempre o trabalho especifico.
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Portanto, devido aos beneficios que o treino de forga traz as criancas e aos
adolescentes, torna-se indispensavel que em algum momento nas aulas de Educagdo
Fisica, essa capacidade motora seja desenvolvida.

Como tal ha que ter algumas consideracdes relativas ao programa de treino,
idade dos intervenientes e aos principios utilizados.

2.5. O Desenvolvimento da For¢a: Metodologia e Principios de Aplicagédo

2.5.1. Programa de Treino de Forga

Um programa de desenvolvimento da forga nos alunos deve ser aplicado e
planeado para integrarem as aulas de Educagdo Fisica juntamente com as outras
matérias, isto é, ndo deve ser a Unica actividade ou o foco principal das aulas, mas sim
uma estacdo onde os alunos passem para executarem as tarefas definidas pelo professor.
Também se deve levar em conta que a escola apresenta varias limitagdes como: tempo
efectivo de aula, recursos materiais, instalagdes, nimeros de alunos por turma, grande
namero de objectivos, entre outros.

Contudo, essas limitacbes ndao devem ser impeditivas, ja que existem outros
meios pelos quais a forca possa ser desenvolvida na escola, tais como 0s exercicios

pliométricos e calisténicos.

2.5.2. Principios e Recomendacdes do Treino de Forca

Segundo Greco (2010), um programa bésico para criancas e para adolescentes nao
precisa de mais do que 7 a 20 minutos por sessdo, trés vezes por semana. O treino deve-
se iniciar com exercicios de baixa intensidade até que a técnica correcta seja aprendida.
Recomenda-se, também, que os exercicios sejam realizados na amplitude total de
movimento e que utilizem todos os grupos musculares. Outras recomendacdes gerais
relativas ao treino devem ser observadas também durante a elaboracdo de um programa

para jovens:

e Fornecer instruc6es qualificadas e supervisdo.
o Certificar-se que o local do treino é seguro.

e Iniciar cada sessdo com 5/10 minutos de aquecimento dinamico.

24
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Tiago Vargas | A Importancia do Treino da Forga nas Aulas de Educacdo Fisica

o Realizar de 1-3 séries de 6-15 repeticdes com uma variedade de exercicios para
membros superiores, inferiores e de tronco.

e Aumentar a resisténcia gradualmente (5-10%) assim que houver aumento na
forca.

e Realizar e voltar a calma com exercicios de baixa intensidade e com
alongamentos estéticos.

o Manter o programa de treino desafiador e novo sistematicamente.

o Melhorar o desempenho e a recuperacdo com a utilizacdo de uma dieta saudavel,

de hidratagdo adequada, e de sono adequado.

Talvez ndo seja possivel que todos estes principios estejam presentes em todas as
aulas, mas com um bom planeamento as mesmas serdo contempladas em algum

momento da prética.

2.5.3. Metodologia de Treino da Forca

2.5.3.1. Caracteristicas Metodolodgicas do Treino da Forca em jovens puberes

O programa de desenvolvimento de forca, deve seguir uma sequéncia
metodologica cumprindo com uma légica de exercitagdo, ou seja, tendo inicio num tipo
de treino orientado para o desenvolvimento da forca geral, em que serdo trabalhados
todos os grupos musculares. Assim, partindo deste pressuposto, e direccionando o
trabalho de forca para as idades dos 12 aos 15 anos, os objectivos devem focar-se, numa
primeira fase, no desenvolvimento geral de todos 0s grupos musculares em consonancia
com o desenvolvimento das outras capacidades motoras (velocidade, resisténcia e
flexibilidade), e numa segunda fase, quando os jovens estdo numa fase transitria para a

puberdade, o treino da forca devera continuar a ser desenvolvido de uma forma geral.

Relativamente & idade, ou fases sensiveis para o seu desenvolvimento, isto é, os
momentos ideais para submeter os individuos a “estimulos com o objectivo de provocar
no organismo novas e duradouras adaptacdes morfoldgicas e funcionais através da
estimulac@o dos diferentes orgéos e sistemas.” (Raposo, 2005). Para isto, o treinador
devera ter em consideracdo, entre outros, aspectos relacionados com a idade cronolégica
e maturacional dos jovens atletas, bem como, aspectos relacionados com a metodologia
de treino.

Desta forma, recomenda-se que:
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e O treino da Forca Explosiva deverd ser iniciado entre os 11 e os 14 anos de idade no
caso das raparigas. No que se refere aos rapazes, este tipo de treino tem a sua expressao
méxima entre os 11 e os 15 anos.

e O treino de Forga da Resisténcia, no caso dos rapazes, devera ocorrer entre os 12 e 0s
14 anos de idade, podendo iniciar-se, com as devidas precaugdes, aos 9-10 anos. No que
diz respeito as raparigas, a fase Optima para desenvolver este tipo de Forga compreende
as idades entre 0s 12 e os 15 anos, podendo iniciar-se, com algumas restri¢Ges, aos 9-10

anos de idade.

Entre os principios de treino, o principio da individualizagdo (programa de acordo as
necessidades e capacidades do aluno), a carga e o repouso (recupera¢do muscular apos a
realizacdo dos exercicios/carga), sdo factores que ndo podem ser descurados da

elaboracdo e consumacao de um treino de forca aos nossos alunos.

2.6. O Treino em Circuito: a forma mais adaptada para o desenvolvimento da

Forca, no contexto escolar
2.6.1. Treino em circuito: Vantagens e Preocupacdes

O treino em circuito foi criado em 1953 por Morgan e Adamsom, na Universidade
de Leeds (Inglaterra), e consiste na execucdo de uma série de exercicios colocados em
circuito e intercalados com um tempo de repouso (Raposo, 1987, citado por
Rodrigues,2000), no qual os alunos vao rodando num sentido determinado, apds a
realizacdo do seu exercicio.

Segundo Raposo (2005), o treino em circuito apresenta um conjunto de vantagens
pedagdgicas que o tornam um método importante a ser considerado no desenvolvimento
da forca de resisténcia geral e especifica nos escaldes etarios jovens, e tem como
objectivos o desenvolvimento progressivo da condicdo fisica e de algumas qualidades
de suporte a essa condicdo como a forca, e a poténcia muscular e a resisténcia muscular
associada a resisténcia cardio-pulmonar (Raposo, 1987). No contexto do nosso trabalho,
esta forma de organizacdo do treino possibilita 0 desenvolvimento da forga rapida e da
resisténcia de forca, consoante o método de treino utilizado.

Os aspectos positivos da utilizagdo deste método na estimulacdo da forca, enquanto
factor de desenvolvimento integral de um jovem atleta prendem-se com:
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a sua riqueza nas possibilidades de organizacao;

a possibilidade de desenvolvimento, combinado ou isolado, dos diferentes tipos
de forca;

a mobilizacdo multilateral dos diversos grupos musculares;

a possibilidade de enquadramento de um grande nimero de atletas;

a participacdo activa na aprendizagem dos companheiros;

o facto de permitir a utilizacdo de diferentes espacos, exercicios e materiais

auxiliares.

Ainda de acordo com o mesmo autor, a orientacdo metodoldgica de seleccdo e

organizacdo dos exercicios no treino de forca, de acordo com as etapas do

desenvolvimento biolégico da crianca e do jovem, devera obedecer a seguinte

progressao:

©

numa etapa inicial comecar-se-a a estimular o desenvolvimento da forga
recorrendo aos exercicios que tém por base o peso do préprio corpo (auto-

carga), tais como saltar, lancar, trepar, empurrar, traccéo, etc.;

de seguida, passar-se-a4 para exercicios realizados contra resisténcias externas
ligeiras, como sdo os casos das bolas medicinais, do trabalho a pares, dos sacos

de areia, dos pesos livres ligeiros, etc.;

por ultimo, devera recorrer-se a utilizacdo de exercicios que permitam o
aumento progressivo das cargas de trabalho, como séo os casos das maquinas de
musculacdo e dos halteres, permitindo um controlo mais aprofundado das

intensidades do trabalho realizado.

Como podemos constatar a utilizacdo desta forma de organizacao do treino da forca

apresenta um vasto conjunto de aspectos que justificam, em certa medida, a sua

utilizacdo no contexto escolar. No entanto, para a utilizacdo do treino em circuito €

necessario que se respeitem, segundo Raposo (2005), trés principios metodoldgicos

fundamentais: a alternancia dos grupos musculares (de forma a poder evitar o

aparecimento precoce da fadiga localizada), o caracter colectivo (para poder manter o
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caracter ludico e agonistico que se relacionam muito bem com a motivacdo) e a

dinamica da carga (para o desenvolvimento efectivo das respectivas capacidades).

Feita a revisdo bibliografica que ira sustentar a nossa elaboracao, planeamento e
consumacao do programa de treino, de seguida, ird ser apresentado os objectivos do
estudo e metodologia utilizada no estudo.
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I11. Objectivos

Assim e por forma a contribuir com elementos que possam fundamentar e
aperfeicoar a orientacdo metodoldgica do treino de forca em condi¢bes de aula de
Educacdo Fisica, foi nosso proposito averiguar qual o procedimento metodoldgico de
treino que melhor se enquadre com as particularidades do periodo pubertario e pré-
pubertario. No mesmo sentido, este trabalho tem um caracter mais pedagdgico, ou seja,
pretendemos saber se é possivel desenvolver esta capacidade motora na aula de
Educacdo Fisica, com 0s meios e métodos adaptados e disponiveis na Escola, de modo
a reflectir e sensibilizar os profissionais de Educacdo Fisica (e todas as pessoas que
trabalham directamente com criangas e jovens), para uma questdo gque nos parece

pertinente.

Nesta perspectiva, 0 presente trabalho teve como objectivo geral:

- Evidenciar a treinabilidade da capacidade de forca em jovens pré-puberes e puberes,

nas condicdes da aula de Educacéo Fisica;

E como objectivos especificos:

- Averiguar se um programa de treino de forca tem efeitos mdltiplos e multilaterais

sobre as diferentes expressdes de forca;

- Evidenciar a possibilidade de promover ganhos de forca nos alunos, na aula de

Educacéo Fisica, com trés unidades semanais de treino;

- Analisar e comparar em que sentido e em que quantidades se fazem sentir esses

efeitos;

- Avaliar a eficacia de um programa de treino com cargas continuas e outro com cargas

descontinuas, para o desenvolvimento da forga;

- Verificar a existéncia de diferencas entre os dois sexos e ao nivel da idade

maturacional, nas manifestac6es da treinabilidade da forca;

- Sensibilizar os professores de Educacao Fisica e todas as pessoas que trabalham com

jovens, para a questdo da treinabilidade da forca em idades escolares;
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V. Metodologia

Esta pesquisa caracterizou-se como um estudo quantitativo, com uma linha
experimental, através de um programa de treino de forca num periodo de 10 semanas,
aplicado ao grupo experimental e realizada de forma totalmente integrada nas aulas de
Educacdo Fisica. Este programa de treino (ver anexo Il e Ill) serd elaborado como
forma de circuito, pois segundo Mitras e Mogos,1990 citado por Rodrigues,2000, “o
treino em circuito constitui um método que, bem adaptado e utilizado, pode aumentar
consideravelmente a eficiéncia da aula de Educacéo Fisica, especialmente em relacéo
ao desenvolvimento de algumas qualidades motoras, mormente, a forca e, desta, a
forca geral ”. Além disso, no treino com jovens esta é uma das formas de organizagédo
do treino da forca mais atractivas e de mais facil organizacdo (Vieira, 1985), o que se

coaduna perfeitamente com o contexto em gue NOS MOVeMos.

O método utilizado no grupo experimental foi o0 método intervalado intensivo
que se caracteriza pela execucdo repetida de exercicios com tempo e/ou numero de

repeticdes bem determinado, seguindo ap0s uma pausa que ndo ¢ de recuperacéo total.

4.1. Amostra

Os jovens participantes no estudo serdo duas turmas do 7°ano (7°A e 7°C) do 3°
Ciclo do Ensino Baésico, da Escola EB 2,3 Anténio Gededo, em Odivelas. No qual a
turma do 7°A sera o grupo experimental (G1), onde se aplicou o programa de treino de
forma continua, enquanto o 7°C serd o grupo de controlo (G2), onde ndo se aplicara
qualquer tipo de programa de treino especifico para o desenvolvimento da forca de
forma integrada na aulas, mas sim um método descontinuo e intermitente do mesmo,

gue neste caso a capacidade motora forca ndo sera trabalhada todas as aulas.

No total participaram no estudo, 55 alunos, sendo a turma A constituida por 28
alunos (16 rapazes e 12 raparigas) e a turma C por 27 alunos (12 raparigas e 15 rapazes)

com idades pré-puberes e puberes compreendidas entre 0s 12 e 0s 15 anos.

Para a realizacdo deste estudo determinamos a utilizacéo, apenas, de individuos
que se encontrassem dentro do periodo pré e pubertario. Isto porque segundo os dados
recolhidos na literatura, 0 momento que estd descrito para iniciar o desenvolvimento
mais importante da forga situa-se entre 0s 12 e os 15 anos de idade, uma vez que neste

periodo o organismo sofre um conjunto de transformacdes, que parecem fazer com que
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este se apresente extremamente receptivo a estimulos exteriores que visem esse
desenvolvimento. Porém, considerar a idade cronoldgica para determinar o nivel de
desenvolvimento do individuo, ndo sera a forma mais correcta e fidedigna de o fazer,
uma vez que as velocidades de crescimento e desenvolvimento das criangas diferem de
individuo para individuo.

Assim sendo, foi necessario fazer uma avaliacdo do seu estadio maturacional,
para tal e ap6s o enquadramento do estudo e autorizacdo dos Encarregados de
Educacdo, aplicou-se um questionario (ver anexo ) aos alunos do sexo masculino para
determinar o estadio de desenvolvimento de Tanner, considerando, da parte dos rapazes,
todos aqueles que se encontrassem no estadio 3, 4 e 5 de Tanner (1962, citado por
Carvalho, 1998). Este grupo incluia individuos que se encontravam numa fase pré-
pubertaria (estadio 3) e pubertéria (estadio 4) e outros que ja evoluiam para uma fase
pos-pubertaria (estadio 5), como pudemos verificar mais & frente na analise descritiva
do G1 e do G2 (ver tabela 1 e anexo V e VI).

a
Nas raparigas, foram consideradas todas aquelas em que ja tivesse ocorrido a 1

menstruacdo. Nas raparigas a pré-puberdade termina com o aparecimento do primeiro
ciclo menstrual, como tal aplicou-se apenas o questionario sem imagens representativas
das fases.

Neste estudo, a avaliacdo dos individuos centrou-se na idade maturacional, e ndo

na idade cronoldgica/biologica, embora a tivéssemos considerado.

4.2. Problema/ Proposta
E possivel desenvolver a capacidade motora forca em adolescentes, sem uso de

aparelhos, integrando nas aulas de Educacdo Fisica juntamente com outras matérias.

4.3. Hipoteses
Hoa: O grupo experimental ndo melhorou os resultados dos testes relativos a forca face

ao grupo de controlo

Hob: A aplicacdo do programa de treino de forga ndo surtiu qualquer efeito nos alunos
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Hi: A aplicagdo do programa de treino de forca teve efeito no ndmero de testes
aptos nos testes de forca superior, média e inferior.

H: O grupo experimental melhorou os resultados dos testes relativos & forga,
face ao grupo de controlo

Hsa: Os melhores resultados nos testes de forca foram ao nivel da forca
explosiva dos MI (teste do salto em comprimento sem balanco)

Hap: Os piores resultados nos testes de forca foram ao nivel da forca superior
(teste de flexdo e extensdo de bragos)

H,: Os alunos do sexo masculino do Grupo Experimental (G1) revelaram mais

ganhos face aos do sexo feminino

Hs: Os alunos mais velhos maturacionalmente tém mais ganhos com o

programa de treino de forca do que os restantes.

4.4, Instrumentos

Para fazer a andlise comparativa foi utilizado a bateria de testes
FITNESSGRAM®, a aplicar no 2° e 3° Periodo Escolar, nomeadamente os testes
relativos & forca superior (flex@o e extensdo de bracos) e forca meédia (abdominais). Os
alunos estardo aptos se cumprirem com o nimero de repeticdes estipuladas para a sua
idade, segundo a tabela de referéncia FITNESSGRAM® (ver anexo V). Acrescenta-se
também o teste do salto em comprimento a partir da posicdo de parado de modo a
determinar a forca explosiva dos membros inferiores (valores aptos — 80 cm’s raparigas
e 90 cm’s rapazes, segundo Rodrigues 2000). O material necessario & realizacao
encontra-se descrito abaixo no processo de avalia¢do de forca (ver Quadro I)

Para tal efeito havera uma folha de registo para o 2° e 3° Periodo de modo a fazer
uma analise comparativa dos dados dos testes, para perceber as alteracfes verificadas
com a aplicacdo do programa de treino de forca durante o processo decorrente dos
testes. Para além disso os dados serdo tratados em Excel no programa estatistico
EZAnalyze v3.0.
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4.5. Processos de medida
A avaliagdo dos individuos da amostra foi realizada sobre trés vertices:
- Determinacdo do Est&dio de Maturacéo
- Medidas antropomeétricas
- Processo de avaliacdo de forca

4.5.1. Determinacdo do Estadio de Maturacao

Pela facilidade de aplicacdo, quer a nivel material, financeiro e, mesmo, de
utilizacdo em contexto escolar, a forma de determinacdo da idade bioldgica que
utilizdmos foi a resposta a um questionario (ver anexo ) de avaliacdo dos caracteres
sexuais secundarios (rapazes) e o aparecimento da menarca (raparigas). Para isso, e para
0s rapazes, recorremos as tabelas de referéncia dos caracteres sexuais secundarios de
Tanner (1962, citado por Carvalho, 1998) em que se utilizaram como indicadores de
seriacdo o nivel de desenvolvimento da pilosidade pubica, desenvolvimento do pénis e
testiculos. Nas raparigas, o simples preenchimento de uma ficha individual foi

suficiente para o registo do aparecimento ou ndo do 1.° ciclo menstrual.

4.5.2 Medidas Antropomeétricas

Peso - esta medida efectuou-se com o aluno descal¢o e imovel em cima da balanca. Os

valores foram registados em kg e aproximados a 500 gramas.

Altura - esta medida efectuou-se com o aluno descalco e de pé, com as costas e 0s
calcanhares encostados a parede e olhar dirigido para a frente. O registo foi feito em

centimetros, desde o vértex até ao plano de referéncia no solo.

4.5.3 Processo de avaliacdo de forca
Os testes foram realizados nas duas semanas seguinte ao periodo de Carnaval
(22 de Fevereiro a 26 de Fevereiro), integrados na aplicacdo da bateria de testes

FITNESSGRAM® (4 excepcao do salto em comprimento a partir da posicéo de parado)
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na aula de Educacdo Fisica, tanto no exterior como na sala de ginéstica da Escola.
Sendo os dados relativos a Forca, 0s mais importantes para este estudo.

Serdo aplicados os seguintes testes de forca:

Forca Testes Procedimento Material

O aluno posiciona-se em -Tapetes
dectbito dorsal com 0S _ Fita limitadora
joelhos flexionados, e com 0s  _ Radio

bracos estendidos ao lado do -Cd FITNESSGRAM®
corpo com as palmas da méo

viradas para baixo.

Fo rca Pontas dos dedos devem tocar
Resisténcia Abdominais a extremidade mais distante
. da faixa de medida.

Abdominal
FIM do TESTE:
Quando ndo conseguir mais
Realizar a segunda
incorrecgao

O aluno assume uma posicdo - Tapetes
de decubito ventral, .
colocando as maos por - Radio
debaixo dos ombros, dedos - Cd FITNESSGRAM®
estendidos, membros
inferiores em  extensdo,
ligeiramente  afastados e
apoiando-se nas pontas dos
Forca pes. X X
A flexdo/extensdo dos

Resisténcia dos  Flexdo/Extensdo de membros superiores até que a
articulagéo do cotovelo atinja

Membros Bragos um angulo de 90°.
O corpo deve formar uma
Superiores linha recta da cabeca aos pes
enquanto durar a execucao do
teste.
FIM do TESTE:

O teste é interrompido a
segunda execucgdo incorrecta,
sendo possivel contabilizar a
primeira extensdo incorrecta,
ou se o aluno sentir
desconforto ou dor.

Partindo de uma posicdo - Fita métrica
Salto em posic

Forga explosiva inicial com o0s pés juntos e
comprimento SeM  ¢om auséncia de movimento e

balanco (a partir da com as maos na bacia, o

inferiores . aluno realiza um salto para a
posicdo de parado)

dos membros

frente

Quadro 1 - Testes para aferi¢cdo de forga Superior, Média e Inferior
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Estes testes foram repetidos no 3° Periodo (semana de 31 de Maio a 4 de Junho),
de modo a concluir se houve ou ndo alteracbes nos resultados apos a aplicacdo do
programa de treino.

Referir também que na semana anterior aos testes finais (3° Periodo), os alunos
foram sujeitos a um teste preparatério para o teste final, de modo a que os alunos
conhecessem 0 procedimento dos testes, e que na altura da execucdo os factores

emocionais, como a ansiedade, nao interviessem no desempenho maximal dos testes.

4.6. Procedimentos

Apbs a conclusdo da bateria de testes FITNESSGRAM® e da execucdo do teste
do salto em comprimento sem balanco para determinar a forca explosiva dos membros
inferiores, relativas ao 2° Periodo. Apliquei o programa de treino de Forca de forma
continua ao grupo experimental (G1) num periodo de 10 semanas até & bateria de testes
FITNESSGRAM® a realizar no 3° Periodo, de forma integrada e em circuito na aula de
Educacdo Fisica, juntamente com outras matérias (ex: Jogos Desportivos Colectivos,
Ginastica, Atletismo,...), trés vezes por semana. Enquanto o grupo de controlo (G2)
apenas executara o circuito uma vez por semana, alternando entre o espaco interior e o
exterior. Mencionar que neste periodo houve paragem de duas semanas (27 de Marco a
11 de Abril) devido & paragem lectiva da Pascoa, ndo sendo contabilizados nas 10

semanas de estudo.

Sabiamos a partir da revisdo de alguma literatura que os métodos mais utilizados
para o desenvolvimento da forca em criancas e jovens eram o0 das repeticGes e 0 dos
intervalos. Porém, os mais referenciados neste tipo de trabalhos e também o escolhido
para esta investigacdo foi o0 método intervalado. Este método utiliza, alternadamente,
periodos de trabalho e periodos de repouso, com intensidade e duragdes definidas.

Dentro do método intervalado optdmos pelo método intensivo, uma vez que é
aquele que estard mais dirigido para o desenvolvimento da forca rapida e, pelo controlo
das cargas de treino, para o desenvolvimento da resisténcia e da forca rapida (forca
explosiva).

A forma de organizacdo utilizada foi o treino em circuito com tempo fixo, ou

seja, 0s alunos realizam os exercicios de cada uma das estacdes, durante um tempo pré-
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determinado, a partir do qual deverdo tentar aumentar o nimero de repeticdes, a medida
que vao evoluindo no seu desenvolvimento.

Por este facto é que o trabalho na aula de Educacdo Fisica deveria ser
individualizado, na qual cada aluno face as sua condicdo e aptidao fisica realiza as
tarefas de modo a maximizar as suas potencialidades, numa perspectiva de
desenvolvimentos das capacidades motoras. Utilizando esta forma de organizagdo do
trabalho, além de possibilitar a percepcdo da evolugdo (por parte dos proprios alunos)
pelo aumento do ndmero de repeticdes, pensamos que sera uma forma de poder
individualizar minimamente o trabalho de cada aluno e de cada aluno trabalhar ao seu

ritmo.

Neste periodo houve 4 fases:

Fase 1- Iniciacéo (1 a 12 de Margo)

Nas duas primeiras semanas deste periodo de adaptacéao, os alunos sdo ensinados
a executarem correctamente os exercicios, iniciando pelos mais simples até aos mais
complexos.

Para tal serdo também utilizados para facilitar a compreenséo e entendimento do
circuito, trés procedimentos:

- Fichas com os desenhos dos exercicios a realizar, em cada estacdo (Anexo Il e I11);

- Passagem informativa, na qual era informada e demonstrada aos alunos a execucao
técnica correcta dos exercicios;

- Na eventualidade de subsistirem as ddvidas, aproveitavam-se as pausas entre 0S
exercicios e as séries, para as esclarecer e corrigir possiveis erros de execucao.

O programa consiste numa série de exercicios, com o numero de repeticdes
reduzidos e adequados aos alunos. Os exercicios sdo executados em trés sessdes
semanais, dois consecutivos (Segunda e Terca Feira) e uma Ultima sessdo semanal na
sexta-feira.

O programa de treino de Segunda sera diferente, pois se executara na sala de
ginastica, sendo denominado por Programa de Treino | (ver anexo Il), os restantes

ocorrerdo no exterior e serdo denominados de Programa de Treino Il (ver anexo IlI).
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Fase 2- Progresséo (15 a 26 de Marco; 12 a 23 de Abril)
Nesta fase os alunos ja& devem mostrar um razoavel dominio e autonomia na

execucao dos exercicios, aumentando o nimero de séries e repeticoes (4 semanas)

Fase 3- Funcional (26 de Abril a 21 de Maio)

Aumento da carga, ao nivel do volume e do nimero de repeticGes dos exercicios
proposto, de modo os alunos atinjam o potencial muscular éptimo para a melhoria dos
resultados (4 semanas).

Nesta fase também se enviou para o Encarregados de Educacdo e aplicou-se o
questionario de Tanner (ver anexo I) para os alunos do sexo masculino e feminino do
grupo experimental e controlo, de modo a que os resultados do questionario se

aproximasse mais do tempo do teste de aptid&o fisica final.

Fase 4 — Preparacao e Execucdo dos Testes de Aptidédo Fisica (24 de Maio a 4 de
Junho)

No periodo de 24 a 28 de Maio, foram realizados uma semana preparatoria para
os testes que decorreriam na semana seguinte. Este “pré-teste” teve caracteristicas
idénticas aos testes finais, tendo como objectivo de preparar psicologicamente e
fisicamente para que os alunos “dessem o maximo” no momento de avaliacdo final da
aptidao fisica.

Na semana de 31 de Maio a 4 de Junho executaram-se os testes, tendo cada
aluno 2 possibilidades para a execucdo dos testes de forca e flexibilidade, considerando
o melhor resultado para o estudo (ver anexo V e VI).

Os dados referentes aos dados da forca serdo tratados informaticamente
(Microsoft Excel — EZAnalyse v3.0) numa analise comparativa entre as alteracGes
proferidas com a implementacdo do treino de forca da aula, mantendo o nivel de

significancia em 5%.

4.7. Apresentacdo dos Programas de Treino

Por uma questdo pratica denominamos as duas partes do programa por Programa
de Treino I, realizado na sala de ginastica) e Programa de Treino 11, realizado no campo
exterior. No entanto, cada um destes programas contem algumas diferencas consoante

seja aplicado de forma continua ou descontinua. Estes mesmos programas Serdo
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aplicados no grupo de controlo, no entanto apenas uma vez por semana e intercalando

durante as 10 semanas entre a sua aplicacdo na sala de ginastica e no exterior.

4.7.1. Programa de Treino | (Sala de Ginastica)

Este programa era realizado todas as segundas-feiras, de forma integrada na aula
de Educacdo com a matéria de Ginastica de Solo ou Acrobéatica. O Circuito A foi
desenvolvido nas primeiras 4 semanas, enquanto o Circuito B foi desenvolvido nas
restantes semanas.

No Circuito A, ap0s a fase de instrugdo inicial e aquecimento articulo-vascular, a
turma foi dividida em 2 grupos, na qual metade da turma fazia o circuito de condicdo
fisica e os restantes na ginastica de solo. O circuito possuia 6 tarefas divididas em 3
areas em que cada aluno repetia o circuito entre 3-4 vezes, perfazendo uma media de
trabalho por sesséo de 15-20 minutos.

O Circuito B, possui as mesmas caracteristicas que o primeiro, no entanto a
turma era dividida em 4 grupos, de 6 ou 7 alunos, divididas entre as 2 estagcdes de
condicdo fisica, intercaladas por 2 estacOes de progressdes de ginastica de solo,
funcionando como um “macrocircuito”. A cada 7-10 minutos ocorria a troca de estacéo.
No que se concerne as estacOes de forca, cada estacdo possuia 4 tarefas com
condicionantes temporais (ver anexo Il) e de repeticGes, sendo que cada aluno repetia o
circuito entre 3-4 vezes (3- 4 séries). O programa desenvolveu-se durante dez semanas.
O volume total de trabalho por sessdo foi em média de 17 minutos, o que perfez um
volume médio total de trabalho para este primeiro programa de cerca de 170 minutos,
repartidos por dez sessdes de trabalho.

Com este programa (Circuito A e B) pretendia-se desenvolver a forca explosiva,
dos membros inferiores, e a forca de resisténcia da musculatura dos membros
superiores, bem como da parede abdominal e dorso-lombar. Para isso utilizaram-se
exercicios de forca geral e isométricos, confinados uns com a forca rapida e outros com

a forca de resisténcia, com e sem cargas adicionais e de facil execucao.

4.7.2. Programa de Treino Il (Campo Exterior)
Este programa serd realizado todas as tercas e sextas-feiras, respectivamente

coincidente com o quadro de rota¢Bes de espagos do Departamento de Educacéao Fisica.
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Este programa possuia as mesmas caracteristicas que o primeiro, apenas o
espago e os exercicios se alteraram. Como tal, e indo ao encontro do estudo, o programa
de treino Il foi integrado na aula de Educacdo Fisica com duas matérias de Jogos
Desportivos Colectivos (Voleibol e Andebol), sendo que a turma ficou separada em 3
grupos (2 grupos nos JDC e 1 grupo na condicdo fisica) ocorrendo trocas de tarefa a
cada 7-10 minutos. No que se concerne a estacdo de forca, possuia 5 tarefas com
condicionantes temporais (ver anexo 1) e de repeticGes, sendo que cada aluno repetia o
circuito entre 3-4 vezes (3- 4 séries). O programa desenvolveu-se durante dez semanas.
O volume total de trabalho por sessdo foi em média de 8 minutos, e semanal de 16
minutos o que perfez um volume médio total de trabalho para este segundo programa de
cerca de 160 minutos, repartidos por 20 sessdes de trabalho.

Com este programa pretendia-se desenvolver a forca explosiva, dos membros
inferiores, e a forca de resisténcia da musculatura dos membros superiores, bem como
da parede abdominal e dorso-lombar (forca média). Para isso utilizaram-se exercicios de
forca geral e isométricos, confinados uns com a forca rapida e outros com a forca de
resisténcia, com e sem cargas adicionais e de facil execucéo, tais como os executados no
programa de treino 1.

No total das 10 semanas onde se aplicaram estes dois programas de treino, o
volume total de trabalho foi 330 minutos, & média de 33 minutos semanais.

De referir também que o material utilizado esta ao alcance de qualquer escola,
uma vez que é o material normalmente usado, encontrado e imprescindivel nas aulas de
Educacdo Fisica ao nivel nacional, e ainda que, em todos os programas de treino,
tivemos a preocupacdo de alternar os grupos musculares, de forma a evitar o

aparecimento precoce da fadiga muscular localizada.

4.8. Delineamento Experimental (Cronograma)

De salientar que, como durante a semana de interrupcdo das actividades lectivas,
0s programas foram suspensos para 0s dois grupos, optamos por ndo fazer qualquer tipo

de alteracdo metodoldgica nos programas.
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Semana da Condigéo Fisica (22 Periodo) — Avaliagéo Inicial (22 a 16 de Fevereiro)

Fasel -

Fase Il — Progressdo (15 a 26 de Margo; 12 a 23 de Margo)

Interrupgdo Lectiva — 27 de Margo a 11 de Abril

Fase lll — Funcional (26 de Abril a 21 de Maio)

Fase IV — Preparacdo e Semana da Condigdo Fisica (32 Periodo) — Avaliagdo Final (24 a 28 de Maio; 31 de Maio a 4 de
Junho)

Quadro 2 — Cronograma dos testes avaliativos da forca e de aplicagdo do programa de treino de forca
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V. Apresentagdo dos Resultados

Nesta parte do trabalho iremos apresentar: 1) a caracterizagdo da amostra do
grupo de controlo e experimental; 2) Comparagdo dos resultados obtidos antes e apds a
aplicacdo do programa de treino de forgca nos dois grupos experimentais; 3)
apresentacdo e andlise dos resultados das provas de avaliacdo, ap6s 10 semanas da
aplicacdo dos protocolos de forca. Todos os dados relativos ao estudo nos dois grupos
de estudo, estéo presentes no anexo V (G1) e VI (G2), respectivamente.

1) Caracterizacdo da amostra do grupo de controlo (G1) e experimental (G2)

Hoa: O grupo experimental ndo melhorou os resultados dos testes relativos a forca face
ao grupo de controlo

Hob: A aplicacdo do programa de treino de forca ndo surtiu qualquer efeito nos alunos

Numa primeira fase recorremos a estatistica descritiva no que se refere a média e
desvio padrdo, entre a avaliacdo inicial, realizada no 2° Periodo, e o 3° Periodo, sendo os

resultados os seguintes para o grupo experimental:

Estatistica Descritiva — Grupo Experimental (G1)

Numero de Testes NUmero de Testes Idade Género
Aptos Aptos Final 12 | 13 | 14 | 15 | Mmasculino Feminino
(2° Periodo) (3° Periodo)

Am(‘r’stra 28 8 | 11| 5 |3 16 12
Média (x) 2,036 2,393 13,143

Desvio

Padréo ,838 ,685 ,970

(o)

Tabela 1 - Resultados da andlise descritiva do grupo experimental (G1) com a Amostra (n), a Média (x ), desvio-
padrdo (o) de Teste Aptos no 22 Periodo e 32 Periodo, bem como a idade e género dos participantes

Executou-se a mesma analise para o grupo de controlo:

Estatistica Descritiva- Grupo de Controlo (G2)

Nimero de Testes Nimero de Testes Idade Género
Aptos Aptos Final 12 | 13 | 14 | 15 | Masculino Feminino
(2° Periodo) (3° Periodo)
Am("r’stra 27 9| 9| 7|2 15 12
Média (x) 1,370 1,593 13,074
Desvio ,884 , 797
Padrédo ,958
(9)
Tabela 2 - Resultados da analise descritiva do grupo de controlo (G2) com a Amostra (n), a Média (x ), desvio-
padrdo (o) de Teste Aptos no 22 Periodo e 32 Periodo, bem como a idade e género dos participantes
41
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Através da andlise descritiva ja se apercebe que a média de testes e que existem
diferencas notdrias entre o teste inicial (realizado no 2° Periodo) e o final (realizado no
3° Periodo), no entanto vamos fundamentar estes factos com comparacdes de médias

entre os dois grupos.

2) Comparacédo dos resultados obtidos antes e apos a aplicacdo do programa de

treino de forca nos dois grupos experimentais

Hi: A aplicagdo do programa de treino de forca teve efeito no nimero de testes
aptos nos testes de forca superior, média e inferior.

H,: O grupo experimental melhorou os resultados dos testes relativos & forca,
face ao grupo de controlo

Através da realizacdo do teste t-pares para os dois grupos, comparando 0S
resultados iniciais e finais (ap6s aplicacdo do programa de treino), foram recolhidos os
seguintes dados:

Média de Média de Diferenca (df) Valor Significancia
testes aptos testes aptos Estatistico (p)
(2° Periodo) (3° Periodo) do teste
®
Grupo
Experimental 2,036 2,393 0,357 3,382 0,002
(G1)
Grupo de
Controlo (G2) 1,370 1,593 0,154 1,442 0,161

Tabela 3 — Comparagdo da média (x ) dos testes aptos de forga e a sua significancia (p) nos dois grupos de estudo.

Através da analise da tabela de resultados inferidos, conclui-se que tanto o grupo
experimental (G1) como o Grupo de Controlo (G2) aumentaram o nimero de testes de
forca, apds a aplicacdo do programa de treino. No entanto, e como se previa, este
aumento ao nivel do cumprimento dos testes de forca € mais visivel no grupo
experimental (G1), grupo no qual houve um maior volume de treino. Este facto é
totalmente comprovado pela significancia, isto ¢, como para 0 G1 o p-value = 0,02<
0.05, quer dizer que os ganhos de forca foram significativos para o0 aumento da maioria
dos testes aptos de forga dos alunos, e como tal rejeita-se a HO. Assim, podemos afirmar
com 95% de confianca que existem diferencas significativas entre 0 nimero de testes
apos a aplicacdo do programa de treino. Por outro lado, o G2 apesar dos seus resultados

tenham sido melhores face ao momento inicial de avaliagdo, os ganhos derivados do
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programa de treino ndo sdo significativos, pois p-value = 0,161 > 0,05, ¢ como tal tera
de ser rejeitada a hipotese e a importancia para o estudo do grupo de controlo nos testes

relativos & forca (Superior, Média e Inferior).

3) Apresentacdo e analise dos resultados das provas de avaliacdo, ap6s 10

semanas da aplicacdo dos protocolos de forca.

H3a: Os melhores resultados nos testes de forca foram ao nivel da forca
explosiva dos MI (teste de salto em comprimento sem balanco)
H3p: Os piores resultados nos testes de forca foram ao nivel da forca superior

(teste de flex@o e extensdo de bragos)

Levantadas as hipoteses fomos verificar qual foi o melhor e o pior teste
realizado, isto é o teste no qual os alunos estiveram mais distantes do patamar definido
pelo FITNESSGRAM® para idade dos participantes ou no caso do “salto em
comprimento sem balan¢o” (80 cm’s raparigas e 90 cm’s rapazes, segundo Rodrigues
2000). Como tal, recorremos aos resultados finais (3° periodo) do G1 e G2 para
perceber qual o teste que os alunos obtiveram melhor e pior resultado. Para tal estudo e

apos tratamento de dados bastou fazer uma analise descritiva, como apresentamos de

seguida:
Amostra Melhor teste Frequéncia Pior Teste Frequéncia
Salto em 5
_ Flexdo e
comprimento .
Grupo extenséo de
Experimental 28 sem balanco 1 bragos (Forca 14
Forca explosiva
(G1) (Fore P dos membros
dos membros
o superior)
inferiores)
Salto em 5
_ Flexdo e
comprimento .
extensdo de
Grupo de sem balanco
27 1 bracos (Forca 16
Controlo (G2) (Forga explosiva
dos membros
dos membros .
superior)
inferior)

Tabela 4 — Definicao do melhor e pior teste de forga realizado pelos alunos do Grupo G1 e G2.

Os resultados para os dois grupos de estudos sdo idénticos, isto é, os alunos
revelaram um melhor desempenho no teste de salto em comprimento sem balango (forca
explosiva dos membros inferiores) e consequentemente foi o teste com melhores

resultados (ver anexo V e VI).
43
Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias




Tiago Vargas | A Importancia do Treino da Forca nas Aulas de Educacéo Fisica

Por outro lado, o teste que os alunos revelaram mais dificuldades de cumprir
com os patamares definidos para a idade (ver anexo 1V,V e VI) foi o teste de flexdo e

extens&o de bragos.

H4: Os alunos do sexo masculino do Grupo Experimental (G1) revelaram mais

ganhos face aos do sexo feminino

Face a resultados anteriores nos quais se chegou a conclusdo na qual houve
ganho com a introducdo do programa de treino, nomeadamente no G1, vamos agora
analisar em qual do género (Feminino ou Masculino) ocorreram as maiores alteragdes
guanto ao numero de testes aptos. Como tal, voltou-se a realizar a inferéncia estatistica

teste t-pares, sendo os resultados os seguintes:

Média de Média de ) Valor S )
Diferencga o Significancia
Amostra testes aptos | testes aptos @ Estatistico ©
. . p
(2° Periodo) (3° Periodo) do teste (t)
Sexo
i 16 2,188 2,563 0,375 2,433 0,029
Masculino
Sexo 0,333 2,345 0,039
Feminino 12 1,833 2,167 ' ’ ’

Tabela 5 - Comparagdo de resultados, apos aplicagdo dos programas de treino, face ao género do grupo
experimental (G1)

Comecando pelo sexo feminino (ver tabela 5), verifica-se que houve aumento da
média (cerca de 0,333) do nimero de testes aptos do 2° Periodo para o 3° Periodo,
apesar desse facto foi no sexo masculino que houve um aumento mais significativo no
namero de testes aptos de forca. Como tal, ambos os resultados obtidos sao
significativos para o estudo, confirmando a proposta apresentada, pois os p-values dos
géneros expostos sao inferiores a 0,005 (5%).

Conclui-se entdo que o programa promoveu mais ganhos no sexo masculino do
que no feminino. Esta diferenca pode estar relacionada com os factores maturacionais e

fisioldgicos dos alunos.

H5: Os alunos mais velhos maturacionalmente tém mais ganhos com o
programa de treino de forga do que os restantes.
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Face a variancia de idade da amostra (12 a 15 anos), pretendeu-se verificar
através dos estadios de Tanner, que os alunos maturacionalmente mais desenvolvidos,
isto &, do estadio 4 e 5 (Fase pubescente e pds-pubescente) tiveram mais ganhos com o
circuito de treino de forga, do que os restantes alunos. Para tal, realizou-se o teste t, de
modo a comparar as 2 médias independentes, relativas & idade maturacional e &

diferenca entre o nimero de testes final e inicial (ver tabela 6).

Estadio de Tanner

Grupo Experimental 3 4 5
(Pré- (Pubescente) (Pos-
Pubescente) Pubescente)
Frequéncia 8 17 3
Ganhos na Média de 0,489 0,500 0,667
Testes Aptos

Tabela 6 - Comparagdo do ganho através da média de teste aptos segundo os Estadios de Tanner

Através da analise dos dados verifica-se que os ganhos relativos & forca numa
fase pubere e pubere (Estadios 4 e 5 de Tanner) sdo maiores do que numa fase inicial ou

pré-pubertaria (12 e 13 anos), tal como descrito na bibliografia consultada.
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V1. Discussao

Face aos resultados obtidos no estudo, iremos fazer uma analise dos resultados
obtidos tendo como referéncia as hipdteses levantadas durante a resolucéo do estudo
inferente.

Hi: A aplicacéo do programa de treino de forca teve efeito no nimero de alunos
aptos nos testes de forca superior, média e inferior.

Através da andlise dos dados comprovamos, que tanto no grupo experimental
(G1), como no grupo de controlo (G2), houve um aumento da média do nimero de
testes aptos para as 3 trés vertentes da forca (superior, média e inferior) apos a aplicagdo
do programa de treino no periodo de 10 semanas nas aulas de Educacdo Fisica,
utilizando apenas materiais que se encontram na maioria das escolas nacionais. Como
tal a hipotese levantada foi comprovada, e o programa de treino foi eficaz, para ambos
0S grupos com apenas de 15-20 minutos de actividade intensa por sessao, respeitando a
capacidade de cada participante.

No entanto, este aumento foi mais significativo para um dos grupos como

veremos de seguida.

H,: O grupo experimental melhorou os resultados dos testes relativos a forca,
face ao grupo de controlo

No que concerne aos dois grupos, e tal como esperado, o grupo experimental foi
aquele que revelou um aumento mais significativo nos testes de forga, isto €, o grupo
que foi submetido a um maior volume dos programas de treino.Como tal verificou-se
que nas condicBes da aula de Educacdo Fisica e apenas com trés sessfes semanais de
treino, € possivel promover incrementos significativos de forca em ambos 0s sexos e
nas trés formas de expressdo da forca: forca maxima, forca rapida e forca resistente.
Estes resultados confirmam a hip6tese nimero dois.

Porém, de vemos ter em conta que em alguns testes este aumento ndo se deve
apenas a aplicacdo dos protocolos de treino, mas também aos processos normais de
crescimento e desenvolvimento dos individuos. No seguimento comprova-se que a
idade, a maturacdo, o género, experiéncias anteriores, frequéncia, duracdo, volume e a
intensidade do treino irdo influenciar no desenvolvimento da capacidade de forga
(Greco, 2010). Nas primeiras etapas de treino de Forca, mais importante do que o0s

meios e métodos utilizados, importa realizar um trabalho consistente (Barros, 2003), ou
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seja, recorrendo a uma planificacdo e supervisdo adequadas e coerentes. As criangas e
0s jovens, pelo seu baixo nivel de preparacdo desportiva, nomeadamente no treino de
Forca, tendem a reagir com adaptacdes maximais mesmo a programas altamente gerais
e sem qualquer direccdo preferencial de desenvolvimento (Carvalho, 1996). Isto é téo
mais valido quanto menor for o background de treino e, concretamente, de treino de
forga da crianga ou jovem em quest&o.

Face a este panorama, podemos dizer que o programa de forca provocou
realmente efeitos multiplos e multilaterais nas diferentes expressdes de forca, no
entanto, esses efeitos fizeram-se sentir primordialmente de acordo com programa de
treino, o tipo de teste e as expressdes de forca solicitadas. Claro que factores
considerados variaveis incontrolaveis, como os factores psicologicos (ex: motivacao) e
0 estado fisico (ex: fadiga) num primeiro momento de avaliagdo ou no Gltimo momento
de avaliacdo podem ter influéncia na recolha de dados e no estudo. No entanto a
preparacdo e supervisdo dos dois momentos de avaliagdo foram estritamente

controlados para que os dados fossem validos e fidedignos.

Hsa: Os melhores resultados nos testes de forca foram ao nivel da forca
explosiva dos MI (teste de salto em comprimento sem balanco)

Hasp: Os piores resultados nos testes de forca foram ao nivel da forca superior
(teste de flex@o e extensdo de bracos)

Segundo os dados recolhidos dos dois grupos, ambos apresentam exactamente o
mesmo resultado, o que pode sugerir uma opinido generalizada de que a maioria dos
alunos teve os seu melhor resultado ao nivel da forca explosiva. Este facto pode ter tido
a Sua “quarta parte” no programa de treino aplicado e também pelo musculos solicitados
neste teste sdo solicitados de uma forma regular, nas diversas actividades do dia-a-dia,
como por exemplo a ida para a escola ou para casa, e como tal as possiveis perdas nao
significativas.

Por outro lado o teste de flexdo e extensdo de bracos regista os piores resultados.
Este facto deve-se a pouca efectividade do protocolo de treino de forca, e como tal
necessario um maior trabalho e de carga para que estes resultados fossem diferentes.

No entanto, como este teste depende em grande parte da forgca maxima dos
membros superiores é possivel que a perda de forca maxima que parece ocorrer mais

rapidamente tenha influéncia directa na prestacéo neste teste.
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Também nesta fase, de pré-adolescéncia e adolescéncia o musculo tricipital
médio e longo, ainda se encontra pouco desenvolvido, muito devido & pouca solicitacdo
no dia-a-dia em tarefas quotidianas, salvo a excepg¢do de ginasios e de treino desportivo,
e como tal é um teste exigente para as capacidades fisiologicas dos alunos. O proprio
acto de baixar e elevar o centro de gravidade corporal através dos membros superiores,
sustentando o proprio peso corporal torna-se um teste demasiado exigente para jovens
que apresentam pouca consisténcia ao nivel dos grupos musculares dos membros
superiores. A propria cadéncia vocal do teste de FITNESSGRAM®, que marca o ritmo
de execucdo do teste, ndo é o mais adequado para a realizagdo normal e natural do teste,
ocorrendo sistematicamente desvios do gesto motor.

Também a tabela de referéncia de repeti¢ces que difere os alunos aptos e inaptos
no teste pelo nimero de repeticBes através da idade cronoldgica revela-se demasiado
exigente para uma populacdo escolar cada vez mais sedentaria (até mesmo para oS
alunos que possuem qualquer tipo de background desportivo) e torna-se no teste mais

exigente para o atingir da “Zona Saudavel de Aptidao Fisica”.

H,: Os alunos do sexo masculino do Grupo Experimental (G1) revelaram mais
ganhos face aos do sexo feminino

Quanto ao género que revela maiores ganhos de forca, apds a aplicacdo do
protocolo de treino de forca foram os rapazes que registaram maiores ganhos. Estes
ganhos sdo consequentes de incrementos importantes na forca rapida e na forca
resistente. Este facto veio a confirmar os estudos realizados por Carvalho (1996) e
Rodrigues (2000), nos quais 0s rapazes apresentam indices de forca superiores aos das
raparigas quando submetidos a este protocolo de treino, o que confirma a hip6tese nimero
trés.

Segundo Greco (2010) e Rodrigues (2000), durante a infancia e o inicio da
adolescéncia, ndo ha diferenca significativa na forca entre os rapazes e as raparigas.
Apos estes periodos, entretanto, 0s rapazes tornam-se progressivamente mais fortes, ao
passo que as raparigas ndo aumentam significativamente a forca muscular. As alteracdes
substanciais na sintese e na secre¢do de hormonas, com a proximidade do periodo
pubertério, explicam provavelmente esta diferenca no desenvolvimento. Estas variagdes
hormonais, especialmente nos niveis de testosterona e da hormona do crescimento, sdo
determinantes para que sejam observadas as diferenciacdes em favor dos rapazes.
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Hs: Os alunos mais velhos maturacionalmente tém mais ganhos com o programa de

treino de forca do que os restantes.

Como sabemos, é durante o periodo pré-pubertario que se desenrolam os
principais processos de crescimento e maturagdo ontogénica e que estes sao, em grande
parte, 0s grandes responsaveis do desenvolvimento natural da forca muscular.

De facto, o estatuto maturacional é um factor que influencia o nivel de
desenvolvimento e treino da forca muscular, com especial incidéncia no periodo
pubertario.

Tendo em conta este pressuposto, foi nossa preocupacdo determinar o estatuto
maturacional da nossa amostra de estudo com base na avaliacdo dos caracteres sexuais
secundarios, por questionario e comparacdo com tabelas de acordo com 0s cinco
estadios descritos por Tanner (1962).

Para garantirmos uma certa homogeneidade entre os grupos de pesquisa,
somente os alunos que se encontravam no estadio 3,4 e 5 de Tanner foram
considerados, todos as outras foram expurgadas para efeito de estudo experimental.

Apesar da idade cronoldgica ser um indicador extremamente falacioso, foi
determinada no nosso estudo no sentido de podermos comparar 0s nossos resultados
com outros estudos, que na sua maioria caracterizaram as suas amostras apenas pela
idade cronoldgica. Este critério, apesar de revelar alguma incoeréncia metodologica, foi
por nds considerado atendendo a escassez de estudos.

Efectivamente é possivel obter resultados com o treino de Forca, mesmo em
idades pré-pubertarias (Estadio 3 de Tanner), embora o periodo pubertario e pds-
pubertario (Estddio 4 e 5 de Tanner) pareca ser mais propenso a aumentos mais
consideraveis de Forca, sobretudo pela maior producdo de hormonas anabdlicas
(Carvalho, 1996), e uma maior maturidade fisioldgica. Segundo Greco (2010), os
efeitos de um treino de forca tendem-se a manter durante mais tempo nos jovens

puberes do que nos pré-puberes.

VI1I. Conclusodes

Este estudo teve como tema de investigagéo o treino e a treinabilidade da forca,
bem como a importéncia do seu desenvolvimento num contexto escolar, em jovens pré
e pubescentes de ambos o0s sexos.
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Podemos entdo concluir que é possivel melhorar a forca nas condi¢des da aula
de Educacéo Fisica, com apenas trés unidades semanais de treino e durante 10 semanas.
Para tal, ndo serd necessario recorrer a materiais de musculagdo ou de outro tipo para
desenvolver a forca nos nossos alunos. As condicdes espaciais e materiais das nossas
escolas servem perfeitamente para que o professor numa forma criativa, planeada,
intensa e organizada da sua aula trabalhe e desenvolva a capacidade motora forga, bem
como as outras capacidades motoras. Este ponto torna-se cada vez mais importante
devido ao maior sedentarismo dos nossos jovens, que inevitavelmente ira ter influéncia
futura na sua salde e a aptidao fisica.

A andlise e comparacdo dos resultados permitiu-nos retirar algumas
consideragfes conclusivas podendo constatar que basta apenas 15-20 minutos por
sessdo, entre 3 sessdes semanais, pode-se aplicar um programa de treino de forca de
forma totalmente integrada na aula de Educacdo Fisica, havendo um aumento
significativo de forga, particularmente na forca explosiva e de resisténcia. Isto é, o
trabalho desenvolvido com cargas continuas e sistematicas de treino é eficaz, embora,
ao nivel dos rapazes se possa trabalhar com cargas descontinuas (Rodrigues, 2000).

Conclui-se também que os rapazes sdo mais fortes que as raparigas; enquanto 0s
alunos mais velhos (14 e 15 anos) tém ganhos mais significativos que se revelam no
namero de testes de forca aptos.

A hipotese central do nosso estudo vé-se assim confirmada.
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Anexo | — Questionario para a avaliagdo da Maturacdo Sexual (desenhos de
Tanner)

Nome: Turma:

Data de Nascimento: __/ / Data: [/ [

Sexo Feminino

Menarca (Primeiro Ciclo Menstrual)

1.Sim. Idade da Menarca anos
2. Nao
3. Nao sabe/Ndo se lembra

Sexo Masculino

Estadios de Tanner

Identifica nas imagens o estadio em que te encontras, e assinala na tabela abaixo com
um circulo na resposta mais adequada.

Genitalia Pélos
Pubicos
Gl P1
G2 P2
G3 P3
G4 P4
G5 P5

Obrigado pela colaboracéo.
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Desenvolvimento Puberal Masculino
Criterios de Tanner

{Genitaiia Pelos pubianos
e A ey , £ o
H % i Go3 { 3
i { ! ? 3 ! !
j i 1
f § i 3
¥ : / i
i P i 3 H
i ! : {
i . }
& IRL } % ) }
¢ 3 t $
it H 3 Y i
! ’i i .{ %k. o el -
~ & i }
/ / {
I [
; ,:ft- £ i
f ! iy i §
; i , b %
¢ E. = )
i i {
\ /
| h
! .g : % :
i
G2 j{ !ls\ f g %\»
f \ \
| @ ]
! | |
i 3 1
L o i }
L VS: ;! g
z*: § {_5 f
; TER b}
G4 § : a4 %
§ A
i Ol |
; L
] (¢ 5
{ p W i
H 5
{ . | :
A g
%'u S TR Jz AT
F ® i
ol { gi i 3
i 4
/ i 1
§ g H
§
b
1 { j
% ¥ E

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias

56



Tiago Vargas | A Importancia do Treino da Forga nas Aulas de Educacdo Fisica

Anexo Il — Programa de Treino de Forca I (Circuito A)

Ginastica de Solo + Condicao Fisica

3

o’ P h
s;:“.'-"lf ranchna

: -
e -“' (Y

Saltoa Prancha Lateral
corda

Sequéncia Gin. Solo: %
-Rolamento 2 frente e rolamento atras em planoindinado A rea l
-Pino com ajudado espaldar
-Roda
-1 Posic3o de Flexibilidade e Equilibrio

Rotacdo ‘ S
Longitudinal
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Programa de Treino de Forga | (Circuito B)

Condicao Fisica + Ginastica de Solo
——

oes Militarg

Fl

= > > > >

Area 1 — 15-30 segundos “Posi¢cdo Prancha”, 10 Lombares, 5 extens3o de
Bracos

Area 2-Saltos pés juntos por cima do banco (1 executa outro conta— 30 segundos)

Area 3 - Passar o banco através dos bracos & “Flexdes Militares” (s repeticdes)
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NuUmero de Séries: 2-3
Contetdo do Treino: Forca Média e Forca dos Membros Superiores
Obijectivo: desenvolver a forca média (parede abdominal e dorso-lombar) e forca do Membros Superiores
Numero de Estagoes: 4
Forma: Integrada na Aula (Circuito de Condicao Fisica)
Numero de Alunos: 28 (todo passam pelo circuito)

Circuito I (Interior)

Circuito

Exercicio

Tipo de Forcga

Descri¢cao do Exercicio

Carga

Material

(Area l)

Subida de pés na
parede

Forca de
Resisténcia

Em decubito ventral, e em posi¢do de prancha o
aluno aproxima as maos da parede, subindo
consequentemente os pés na parede de forma
gradual até encontrar uma posicdo estavel,
mantendo essa posicao.

2rep x 30”7

Colchao

Rotacao Longitudinal

Forca de
Resisténcia

Em decubito ventral, em posigao de prancha com os
pés apoiados no banco sueco e 0s bragos
esticados, o0 aluno executa rotacdo do tronco e das
pernas percorrendo o comprimento do banco sueco,
mantendo a bacia estavel

2 Repeticbes

Banco sueco

Forca
Abdominal/Exercicio
Postural

Forca isométrica

O aluno coloca os bragos em extenséo ao nivel dos
ombros, com flexdo ao nivel da bacia com as
pernas esticadas, mantém a postura do tronco sem
tocar com os nadegueiros no chdo contraindo a
zona abdominal.

2repx 30

Colchao

A
(Area Il

Salto & Corda

Forca de
Resisténcia

O aluno agarra as pontas da corda e saltara com as
pernas juntas, fazendo o maior numero de
repeticdes num minuto.

Méximo de
repeticbes num
minuto

2rep x1

Corda

Prancha

Forca Média

Em decubito ventral, com os cotovelos apoiados no
solo, 0 aluno mantém a posicdo o maior tempo
possivel

2repx 307- 17

Tapetes

Prancha Lateral

Forca média

Em decubito lateral, e com o cotovelo apoiado no
solo, o aluno elevard ou descerd a sua bacia,
durante o maior tempo possivel.

Nota: Para o lado direito e esquerdo

2repx 307- 17

Tapetes
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(Areal)

Prancha

Forca Média

Em decubito ventral, com os cotovelos apoiados no
solo, 0 aluno mantém a posicdo o maior tempo
possivel

2repx 307- 1

Tapetes

Lombares

Forca
Média/Flexibilidade

Em decubito dorsal, o aluno eleva os membros
superiores e inferiores em simultaneo

10 rep

Tapetes

Flexdo e Extensao de
Bracos

Forca Superior

O aluno assume uma posi¢do de decubito ventral,
colocando as maos por debaixo dos ombros, dedos
estendidos, membros inferiores em extensao,
ligeiramente afastados e apoiando-se nas pontas
dos pés.

A flexdo/extensdo dos membros superiores até que
a articulagdo do cotovelo atinja um angulo de 90°.

5-10rep

Tapetes

B
(Area ll)

Salto de Pés juntos

Forca Explosiva

Colocagéo lateral face ao banco, os alunos saltam
de um lado de um banco para outro com os pés
juntos, enquanto o colega contabiliza o numero e o
tempo

307

Banco Sueco

B
(Area lll)

Passar o Banco Sueco
através dos Membros
Superiores

Forca de Resisténcia

Em decubito dorsal, com o tronco apoiado no banco
sueco, o aluno atravessa o banco longitudinalmente
apenas com a acgéo dos membros superiores, sem
ajuda dos membros inferiores

Banco Sueco

Flexdes Militares

Forca média e Forca
explosiva

Em decubito ventral, com os membros superiores e
inferiores em extenséo (posi¢ao de prancha), aluno,
passara para a posicao de agachamento sem retirar
as maos do solo e de seguida dara um salto vertical
com o0s membros superiores em elevagao,
retomando a posicdo inicial e seguindo esta
sequéncia.

Maximo de
repeticbes em
457

Tapetes
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Anexo 111 — Programa de Treino de Forca Il

Flexoes Militares

Salto a
corda

Puxar a corda ( 1 contra 1)

II00527 www.fotosearch.com
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NUmero de Séries: 2-3

Circuito Il (Exterior)

Conteudo do Treino: Forca Média, Forga Superior e Forca Inferior
Obijectivo: desenvolver a forgca média (parede abdominal e dorso-lombar) , forca do Membros Inferiores e Forca dos Membros Superiores

Numero de Estacoes: 5
Forma: Integrada na Aula (Circuito de Condicéo Fisica)
Numero de Alunos: 28 (todo passam pelo circuito)

Exercicio Tipo de Forca Descri¢cdo do Exercicio Carga Material
O aluno agarra as pontas da corda e saltard com as Méaximo de Corda
pernas juntas, fazendo o maior nimero de repeticdes repeticbes num

Salto a Corda Forca de Resisténcia num minuto. minuto

2rep x1’
Em decubito ventral, com os cotovelos apoiados no 2repx 307-17 Tapetes
Prancha Forca Média solo, 0 aluno mantém a posicdo o maior tempo
possivel
Em decubito lateral, e com o cotovelo apoiado no solo, 2repx 307-17 Tapetes
. 0 aluno elevard ou descera a sua bacia, durante o
Prancha Lateral Forca Média : ;
maior tempo possivel.
Nota: Para o lado direito e esquerdo
Em decubito ventral, com os membros superiores e Méaximo de Tapetes
inferiores em extenséo (posicdo de prancha), aluno, | repeticdes em 30™
~ . Forca média e Forca passard para a posicdo de agachamento sem retirar
Flexdes Militares . ~ . . .
explosiva as maos do solo e de seguida dar4 um salto vertical
com os membros superiores em elevacao, retomando
a posicao inicial e seguindo esta sequéncia.
Em pares, e tendo como referencia uma linha, os 3 Repeticbes Corda

Puxar a Corda Forca de Resisténcia

alunos executaram forca em sentidos opostos de
modo a deslocar para o seu lado o meio da corda.
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Anexo IV — Tabela de FITNESSGRAM® -

Tabela para analise dos resultados do Fitnessgram
(Zona saudavel de Aptidao Fisica)
RAPAZES
Testes
Idade Vaivém Senta e Extensdo do Extensdo de Abdominais
Alcanca Tronco Bracos
9 20 23..........30 B crrereerms 1S i el 1,
10 23........ 61 20 23..........30 7 vireinannn 20 12...0000ee0e. 24
11 ] — 72 20 23..........30 8.......... 20 iy
12 o 72 20 23..........30 ][] J—— 20 18............36
13 S1o] P— 72 20 23..........30 1 b rrrereen A5 A e i 1)
14 41........83 20 23..........30 14 ........ 30 24......c.....15
15 8l........94 20 23....00.0..30 16 voereene 35 24..cieen 47
16 33 Loerooen B} 20 23..........30 ] p— 35 #3% b creerore i Y
17 )] ———T 20 23..........30 18 ......... 35 ]
+17 61........94 20 23..........30 18 ......... 35 L . 7
RAPARIGAS
Testes
Idade Vaivém Senta e Extensdo do Extensdo de | Abdominais
Alcanca Tronco Bracos
9 ] —— 41 23 135..........30 [0 crrereere AU el
10 19..cmees 41 23 23..........30 T — 12...0000e0. 26
11 23......... 11 25,5 23.....0....30 T 1 I L)
12 25 oo 41 25,5 23..........30 & cerereerm 4 W i8............32
13 & oo 51 25,5 23..........30 Eirerereerms 4 IS i8............32
14 23..........91 25,5 23..........30 £ crrereerms d s i4............32
15 23..........51 30,5 23..........30 & e 18 18............35
16 32..........51 30,5 23..........30 & e d U 18......ccc...3D
17 2] el 30,5 23..........30 £ crrereerms d IS 18............33
+17 4l....c0mee0l 30,5 23..........30 7... - 15 18......00000.30
INDICE DE MASSA CORPORAL
RAPAZES RAPARIGAS
Idade

9 243 breerred NP D] 16,2

10 21.........15,3 e 16,6

11 21.........15,8 24.nne 16,9

12 22,16 24,5...... 16,9

13 23..........16,6 24,5....... 17,5

14 24,5........17,5 L 17,5

15 25...........18,1 p | A

16 26,5........18,5 25......... 17,5

17 27.........18,8 26......... 17,5

+17 27,8 19 27,3......... 18

Teste Complementar:

Teste Salto em Comprimento sem balanco

>80 cm’s - Teste Apto para as raparigas

>90 cm’s — Teste Apto para os rapazes
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7° A (6rupo Experimental)

Anexo V - Tabela de Resultados (Grupo Experimental)

Composigdo Corporal

Salo Horeontal (Horzontal Jump/ Salto em compmento sem balango) - Aptos = B0 om’'s rapangas & = 90 om’'s rapazes

Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias

Esratura Peso At 2
N® de Amostra | N | Tdede | Tomner | Sexo e
‘ 1 13 4 F 160 4z .4 166 8z
2 2 12 3 M 158 525 210 90
N 3 13 4 M 158 433 17.3 95
Y 4 13 4 M 1458 336 160 92
. 5 12 3 M 155 621 258 90
. & 12 3 M 166 T4 26.9 90
, 7 13 4 F 157 434 176 87
o 8 15 L] M 145 371 17.6 as
° ° 12 3 M 147 485 224
10 10 13 4 F 158 56 .4 226
1 11 12 3 M 136 314 170
2 12 12 3 F 157 483 196
- 13 13 4 F 165 63 .4 233
14 14 4 4 F 154 44 4 187
- 15 13 4 F 155 437 182
. 16 15 5 M 157 64 260
7 17 14 4 F 148 32z 147
. 18 13 4 M 177 545 17.4
18 19 14 4 M 1.70 669 231
20 20 13 4 M 1.49 505 227
29 21 12 3 M 167 59.4 213
o 22 13 4 F 151 479 210
. 23 14 4 F 156 259 106
” 24 12 3 F 163 49 18.4
25 25 13 4 F 154 476 201
26 26 14 4 M 158 369 148
27 27 14 4 M 175 556 182
28 28 15 L] M 151 45 4 19.9
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Anexo VI — Tabela de Resultados (Grupo de Controlo)

2° Periodo
Composigdo Corporal Aptiddo Muscular Aptidde Muscular
79 € (Grupe de Contreleo) Testes de Forga ~Ne Testes de Forga
Estatura]| Peso w:l'fﬂﬂm Salto TESTES/4
Ne Idade Tanner Sexo ura 2 m"‘l St herizontal . m" e
N® de Amostra i el ) = | Breees
29 1 12 3 E 153 38 16.2 16 1 84 1 22 2 Abdominais Ext. Bragos
30 2 13 4 F 1.45 491 23.4 6 3 76 (4] 9 2 5. Horizontal Ext. Bragos
31 3 13 4 F 1.46 385 181 25 6 85 2 30 6 Abdominais Ext. Bragos
32 4 15 B M 1.65 b0.3 1856 26 18 9z 3 30 20 Ext. Bragos S. Horizontal
33 s 13 4 M 1658 486 195 24 15 o7 3 24 14 S. Horizontal Ext. Bragos
34 6 14 4 M 152 487 211 22 5 20 1 20 3 S. Horizontal Ext. Bragos
3s 7 12 3 F 1.70 60.4 209 18 5 87 2 17 r 4 S. Horizontal Abdominais
36 8 14 4 F 1.58 b7.2 22.9 26 3 85 1 24 b Abdominais 5. Horizontal
37 o 13 4 F 1.50 397 17.6 12 4 70 4] 19 4 Abdominais S. Horizontal
38 10 14 4 M 1.50 439 195 Zr 16 86 2 22 13 S. Horizontal Abdominais
39 11 13 4 = 152 397 17.2 16 4 83 1 13 2 5. Horizontal Ext. Bragos
40 12 13 4 M 161 47 6 18.4 28 12 92 3 34 14 Abdominais Ext. Bragos
41 13 15 B E 157 471 191 26 B 71 2 24 *] Abdominais 5. Horizontal
42 14 12 3 M 1.65 68.6 2b2 20 1 77 1 22 1 Abdominais Ext. Bragos
43 15 12 3 M 153 524 22.4 20 2 76 1 18 2 Abdominais Ext. Bragos
44 16 12 3 M 1.41 30.1 151 24 1 o8 2 24 1 5. Horizontal Ext. Bragos
45 17 14 4 F 1.46 464 218 15 2 74 [+] 16 7 Ext. Brogos 5. Horizontal
45 18 13 4 = 1,79 471 147 15 2 as 1 18 3 5. Horizontal Ext. Brogos
47 19 13 4 M 144 333 161 20 15 80 1 20 17 Ext, Bragos S. Horizontal
48 20 14 4 M 151 381 167 22 14 96 2 23 14 5. Horizontal Abdominais
49 21 12 3 M 1.60 471 18 4 20 8 81 1 24 ] Abdominais 5. Horizontal
50 22 14 4 M 1.64 440 16.7 20 3 20 1 17 2 S. Horizontal Ext. Bragos
51 23 13 4 F 1.59 60 237 15 4 7o (4] 21 7 Abdominais Ext. Bragos
52 24 12 3 M 151 37.3 16.4 20 3 74 1 24 2 Abdominais Ext. Brogos
53 25 12 3 M 154 51.3 216 20 10 83 2 24 14 Ext. Brogos 5. Horizontal
54 26 12 3 F 1.64 70 26,0 15 2 102 1 14 2 5. Horizontal Ext, Brogos
55 27 14 4 M 1.45 32 15.2 24 13 o8 Z 29 10 Abdominais Ext. Bragos
Salto Horizontal (Horizontal Jumpd Salto em comprimento sem balango) - Aptos > B0 em’s raparigas e > 80 cm's rapazes Legenda: Teste Apto
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