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Titulo: Desenvolvimento da forca nas aulas de Educagdo Fisica. Aplicacdo de

exercicios especificos.

Resumo

Com os avancos da tecnologia as criangas e jovens passam demasiado tempo sem
realizar atividade fisica (Rodrigues, 2000), exceto a que é proporcionada na escola. E nas
aulas de Educacdo Fisica que se notam as dificuldades sentidas pelos alunos na realizagdo de
exercicios devido a sua fraca aptiddo fisica, sendo a forca uma das capacidades motoras com
maior défice. O presente trabalho pretende analisar as possibilidades de melhorias da forca
através da realizacdo de exercicios especificos nas aulas de Educacao Fisica.

Para tal, realizamos um estudo experimental com dois grupos: GE (grupo
experimental), onde foi aplicado um programa de treino de desenvolvimento da forca superior
e media, durante seis semanas, em trés sessdes semanais e GC (grupo de controlo) onde nédo
foi aplicado o programa de treino.

A amostra foi constituida por trinta e quatro alunos, de ambos 0s géneros,
pertencentes a trés turmas do 9° ano de escolaridade, com idades compreendidas entre o0s
catorze e 0s dezasseis anos, da Escola EB 2,3 Antonio Gededo em Odivelas.

Apos a andlise estatistica (Teste T-Pares) constatamos que existiram melhorias nos
dois testes, nos dois géneros, em ambos 0s grupos, com as seguintes excecdes: extensdes de
bracos nas raparigas do GC (decréscimo ndo significativo); abdominais das raparigas do GC
(valor manteve-se); extensdes de bracos das raparigas no GE (melhoria significativa).

Concluimos que a aplicacdo de alguns exercicios especificos, devidamente
integrados no normal funcionamento das aulas, provocou melhorias na forca. O estudo sugere
a possibilidade de alcancar melhores resultados ao nivel da aptidao fisica mediante a incluséo

de exercicios especificos no plano de aulas.

Palavras-chave: Educacéo Fisica, Aptidao Fisica, Desenvolvimento da Forca.
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Title: Strenght development in physical education classes. Application of specific

eXercises.

Abstract

With the advance of tecnologies children and youngs, spent a very long time without
pratice any physical exercice (Rodrigues, 2000), except for the exercice that it’s provided at
school. It’s in physical education classes that the lack of physical fitness it’s more obvious, as
the strenght is one of the most affected skills. This study is meant to demonstrate the increase
and development of strenght on students, as specific exercices are included in physical
education classes.

In order to include this specific exercices in physical education classes, we perform a
study with two different groups: EG (Experimental Group) where it was apllied a training
program to improve medium and superior strenght, during six weeks, tree times per week, and
CG (Control Group) where no training program was applied.

The sample had thirthy four students from both gender of ninth grade, with fourteen
to sixteen years hold, of the EB 2,3 Antdnio Gededo school in Odivelas.

After the statistic analysis (Test T-Pairs) we prove that, there was an increase in
strengh in all groups and gender, with the following exceptions: arms extension in girls from
CG (non significant decrease); abdominal exercices in girls of CG (same number of
repetitions); arms extention in girls from EG (significant increase).

We conclude that specific exercices included in physical education classes increased
strength. This study suggests that is possible to obtain a better physical condition, if specific

exercices are applied on physical education classes planing.

Keywords: Physical Education, Physical Fitness, Strenght Development.
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Titre: Développement de la force durant les legons d’éducation physique.

Application d’exercices spécifiques.

Résumé

Avec I’avancé de la technologie les enfants ainsi que les adolescents passe beaucoup
de temps sans réaliser une activité physique réguliére (Rodrigues, 2000), exception faite des
cours prodigués a 1’école. Les difficultés se font ressentir par les éléves durant les lecons
d’éducation physique lors des exercices qui sollicite leurs aptitudes physiques, la force est
l'une des capacités physiques la plus déficiente. Le travail présent prétend analyser les
possibilités afin d’améliorer la force a travers la réalisation d’un exercice spécifique durant les
legons d’éducation physique.

Pour cela, nous avons réalisé une étude expérimentale a I’aide de deux groupes: GE
(groupe expérimental) ou nous avons appliqué un programme d’entrainement qui consiste a
développer la force supérieure et moyenne durant une période de six semaines a raison de
trois sessions par semaine et le groupe GC (groupe de controle) ou nous n’avons pas appliqué
de programme d’entrainement.

L’échantillon était constitué de trente-quatre éleves sans dissocier les garcons des
filles qui appartiennent a trois classes du 9 ans de scolarité, avec un age compris entre
quatorze et seize ans, de I'école EB 2,3 Anténio Gededo a Odivelas.

Suite a I’analyse statistique (test T pares) nous avons constaté qu’il existerait des
améliorations dans les deux tests, pour les garcons ainsi que pour les filles pour des deux
groupes, excepté les éléments suivants: extension des bras des filles du groupe GC
(diminution non significative), abdominaux des filles du groupe GC (les valeurs se
maintiennent), extension des bras des filles du groupe GE (amélioration significative).

Nous avons conclu que I’application d’un certain nombre d’exercices spécifiques
intégrés dans le fonctionnement normal des lecons a provoqué des améliorations de la force.
L’étude suggere qu’il est possible d’obtenir de meilleurs résultats en ce qui concerne
I'aptitude physique moyenne en mettant en place des exercices spécifiques durant les heures

de cours.

Mots clés: Education Physique, Aptitude Physique, Développement de la Force.
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Introducéo

Com a crescente percentagem de criangas e jovens com problemas posturais devido
as inimeras horas passadas em inatividade que por sua vez provocam atrofiamento muscular
na zona dorso-lombar e abdominal (Carvalho, 1996) tornam-se evidentes os decrescentes
resultados apresentados pelos alunos quando avaliados através da Bateria de Testes do
Fitnessgram (The Cooper Institute for Aerobics Research, 2007) nas aulas de Educagéo
Fisica. Consequentemente, 0s piores resultados aparecem relativamente a forca superior e
média, tornando-se urgente elevar os valores desta capacidade motora pelo seu treino pois
tem-se mostrado importante em toda e qualquer idade, mas mais ainda em criancgas e jovens,
pois apresenta imensos beneficios, nomeadamente ao nivel da postura (Guila, 2001), sendo
que quanto mais cedo se adquirir um estilo de vida saudavel melhor seré a saide na idade
adulta, pois temos que um jovem ativo e saudavel transformar-se-4& num adulto ativo e
saudavel (Ramos, 2011).

Muitas criangas e jovens apenas tém contacto com atividade fisica na escola, quer
através do Desporto Escolar, quer através da Educacdo Fisica, sendo esta Gltima uma
disciplina obrigatoria, onde todos os alunos participam, é dever do professor promover um
desenvolvimento multilateral e eclético aos seus alunos, fazendo reconhecer o papel
fundamental que a Educacdo Fisica apresenta na salde e na atividade fisica regular (Proenca,
2001).

E neste sentido que surge o presente trabalho, pois é intencdo melhorar a qualidade
de vida, saude e bem-estar do aluno, de forma harmoniosa (Jacinto et al., 2001). Assim sendo,
foi elaborado um programa de treino para desenvolvimento da forga, incorporado nas aulas de
Educacdo Fisica, ou seja tendo em atencdo o planeamento das aulas, tornando-as mais
completas, incluindo o treino das capacidades motoras, da qual faz parte a forca, objeto de
estudo no presente trabalho.

Sabendo que as capacidades motoras e 0 seu desenvolvimento no seio da aula de
Educacdo Fisica, sem que esta seja um «a parte» da aula, é uma dificuldade para os
professores, € nosso intuito, com a realizacdo desta dissertacdo, deixar um contributo para a
escola e professores que nela lecionam.

A presente dissertacdo divide-se em sete partes, contendo cinco capitulos. A primeira
parte diz respeito a introducdo, onde se identifica o problema que levou ao tema em estudo,

bem como o seu enquadramento e intuito do trabalho.
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No capitulo | é realizada a Revisdo Bibliografica, onde estd contemplada toda a
pesquisa referente ao tema, de modo a fundamentar as escolhas realizadas.

No capitulo Il damos a conhecer o objetivo do estudo realizado bem como as
hipoteses formuladas.

O capitulo 111 faz referéncia a toda a metodologia aplicada, caracterizando a amostra,
0 estudo, os instrumentos utilizados e os procedimentos realizados nas varias fases do estudo
(operacionais e estatisticos).

O capitulo IV destina-se a apresentacdo dos resultados obtidos ap6s a sua analise,
bem como a sua discussédo, fazendo a comparagdo com estudos semelhantes.

No capitulo V sdo apesentadas as conclusdes do estudo, referenciando as hip6teses

que foram ou ndo comprovadas.
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Capitulo I - Reviséo bibliogréafica
1.1.  Atividade fisica e saude

As criangas e jovens de hoje despendem muito do seu tempo em atividades
sedentérias (Ferreira, 1999), este facto advém das alteracdes das condi¢cdes de vida nos
ultimos anos, tais como a robdtica e a globalizacdo das comunicagdes, que fazem com que
varias horas sejam passadas em frente ao computador ou televisdo, ndo realizando nenhum
tipo de atividade fisica. Esta situacdo era completamente diferente hd umas décadas atras, em
que as criangas se juntavam na rua para jogar a bola, a macaca, fazer corridas, etc. com os
seus amigos. Os espagos em que podem brincar nas cidades sdo cada vez menores, devido a
construcdo de varias urbanizacdes, tornando-se também mais perigosos. Estes fatores aliados
ao facto de os jogos de computador e consolas serem bastante apelativos, leva-os a fecharem-
se em casa varias horas, ficando «presos» a estas tecnologias levando por isso, a hipoatividade
da populacao infantil (Rodrigues, 2000), prejudicando o estado da sua saude no presente e no
futuro.

Vaérios estudos tém sido realizados no sentido de fazer a ligacdo entre a préatica de
atividade fisica e a salde e bem-estar, sendo que estes estudos recaem maioritariamente em
criangas e jovens pois 0s habitos de pratica na infancia sdo um fator decisivo para um
crescimento saudavel (Ferreira, 1999), pois leva a um estilo de vida saudavel, sendo que um
jovem ativo serd um adulto ativo (Silva e Dias, 2003; Ramos, 2011). E na infancia e
adolescéncia que se da o aumento das diversas capacidades motoras, sendo que para existir
um desenvolvimento equilibrado seja necessario movimento, tal como a marcha, a corrida, a
natacdo, a ginastica ou andar de bicicleta (Rodrigues, 2000).

Face ao referido, consideramos importante definir o conceito de atividade fisica, que
segundo Ferreira (1999) diz respeito a todo o movimento corporal que é produzido pelos
musculos e 0ssos e que se traduz em dispéndio energético. Pode aparecer-nos sob a forma de
lazer, de pratica desportiva competitiva ou simplesmente nas tarefas diarias domésticas
(Ferreira, 1999). A pratica de atividade fisica € influenciada por vérios fatores (Ferreira, 1999;
Ramos, 2011): carateristicas morfolégicas e psicoldgicas (idade, género); estatuto
socioecondémico, fatores sociais (relacdes pessoais: familia e amigos, politicas), culturais e
psicoldgicos.

A Organizacdo Mundial de Saiude (OMS) define o conceito de satde dizendo que é

um estado de equilibrio e completo bem-estar fisico, mental e social (Rodrigues, 2000).
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Assim sendo, um dos principais objetivos politicos de saude publica é incrementar a préatica
de atividades fisicas com o intuito de melhorar a satde e elevar a aptidao fisica, pois a relacéo
atividade fisica-aptiddo fisica estd provada, isto é, niveis elevados de atividade fisica levam a
niveis elevados de aptidao fisica e consequentemente a melhores niveis de saude, sendo que
neste campo a Educacdo Fisica desempenha um papel crucial em criancas e jovens (Ferreira,
1999; Proencga, 2001). Segundo Ramos (2011) a prética regular de atividade fisica traz varios
beneficios ligados a salde, tais como: diminuicdo do risco de obesidade, diabetes tipo I,
hipertensdo, osteoporose, doencas artério-coronarias e varios tipos de cancro. A nivel
psicoldgico, Batista (2000), citado por Rodrigues (2000), constatou que os praticantes de
atividades fisicas possuem niveis de satisfacdo superiores em relacdo a imagem corporal,
elevando por isso a autoestima.

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM) (2000), citado por
Moreira (2007) devemos praticar atividade fisica trés a cinco vezes por semana, sendo que a
intensidade deve variar entre 60 a 90% da Frequéncia cardiaca maxima (Fc max) ou 50 a 85%
do Volume de Oxigénio maximo (VO2 max) e a duracdo deve variar entre vinte e sessenta

minutos, dependendo da intensidade.

1.2. A Aptid&o Fisica e a Educacéo Fisica

Como ja foi referido anteriormente a Educacdo Fisica é essencial no
desenvolvimento harmonioso do aluno (Jacinto et al., 2001) e também um veiculo para a
melhoria da aptid&o fisica, contribuindo para a promocao de habitos e estilos de vida saudavel
e por isso relacionada com a prevencdo das doencas cardio-circulatérias (Bento, 1991, citado
por Rodrigues, 2000), sendo também importante a nivel psicolégico em questdes como o
autoconceito, autoestima, ansiedade ou stress (Rodrigues, 2000).

Assim sendo, o professor de Educacdo Fisica aparece com um papel de destaque,
pois € através do seu planeamento anual e plurianual que devem ser incluidas as componentes
da aptidao fisica, as capacidades motoras, nomeadamente a forca — capacidade central do
nosso trabalho — pois a maioria dos movimentos realizados na aula dependem desta
capacidade motora (Almeida, 2012). O que acontece a maior parte das vezes € que 0S
professores sentem dificuldades no seu planeamento pois estdo condicionados pelas
caracteristicas das escolas ou da prépria Educacdo Fisica, quer seja pela falta de espaco
coberto, o que impossibilita a realiza¢cdo da aula em dias chuvosos, quer seja pela escassez de

material ou até pela existéncia de um elevado nimero de alunos por turma ou a reduzida carga
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da aula (trés periodos de quarenta e cinco minutos), leva a que o ensino nem sempre seja
adequado as necessidades de cada um, notando-se especialmente no desenvolvimento das
capacidades motoras.

Posto isto mostra-se importante a definicdo do conceito de aptiddo fisica, que
segundo Seabra (1998) é “um estado geral de prontidao motora e bem-estar, orientada para
as questdes relacionadas com a saude, bem-estar fisico, psiquico, social e também com a
performance desportivo-motora.”; segundo o ACSM (citado por Ramos, 2011) a aptiddo
fisica € a capacidade de realizar um determinado nivel de atividade fisica moderada a
vigorosa, sem atingir a fadiga, mantendo-a ao longo da vida. Para que se melhore ou
mantenha um bom nivel de aptiddo fisica é necesséria a realizacdo de atividades fisicas que
contemplem movimentos repetitivos, que sejam planeadas e estruturadas (Ramos, 2011),
temos como exemplo as referidas aulas de Educacéo Fisica.

O nivel de aptidédo fisica ndo depende somente da atividade fisica mas também do
crescimento e maturacédo de cada individuo (Seabra, 1998), temos como exemplo que antes da
puberdade, as raparigas apresentam valores superiores no equilibrio e coordenagdo e 0s
rapazes nos langamentos; apos a puberdade, os rapazes ganham mais massa muscular e as
raparigas ganham mais massa gorda (Ferreira, 1999). Estas diferencas biologicas levam as
chamadas «fases Otimas», que segundo Marques (1995) se define como o tempo em que o
organismo melhor se adapta aos estimulos externos, ou seja, quando o treino apresenta
resultados efetivos, sendo a puberdade mais propicia a melhoria da forca e também da

resisténcia pelas transformacgdes ocorridas nesta fase.

CAPACIDADE IDAGE
MOTORA S 6 7 819 10711121314 15 16 17 18:19.20
VELOCIDADE — —t : - =
FORCA ———— -;
FLEXIBILIDADE —
RESISTENCIA ———— :

Gréfico 1 - Periodos mais favoraveis para desenvolvimento das capacidades fisicas (Mitra e Mogos, 1982,
citado por Proenca, 2001)
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Apesar de existir uma fase 6tima, alguns autores (Silva & Dias, 2003) afirmam que
os beneficios comecam desde a infancia, pois as criancas e jovens em idade escolar
encontram-se no periodo mais favoravel de desenvolvimento de todas as capacidades
motoras, em especial das capacidades condicionais, como a for¢a (Rodrigues, 2000); Proenga
(2001) afirma que ndo existe uma idade minima para iniciar o treino das capacidades motoras
desde que esta estimulacdo esteja adequada as caracteristicas anatomo-fisioldgicas,
psicoldgicas e socioldgicas do sujeito, “evitando erros por vezes irreparaveis”, visto que

influenciara o crescimento e consequentemente o estado adulto.

1.3. Forca

A forca é uma capacidade motora fundamental para o desenvolvimento harmonioso
do individuo (Branco, 1994) quer para a plena realizagdo de todas as tarefas diarias quer para
a pratica de atividade fisica seja ela de caracter competitivo ou recreativo (Rodrigues, 2000).

Varios estudos tém observado o mesmo problema identificado no presente trabalho,
isto €, as criancas e jovens sofrem de problemas a nivel da regido lombar e abdominal,
musculatura de sustentacdo, devido as mas posturas nas horas que passam sentados, 0 que
origina atrofiamento muscular e como tal falta de forca e flexibilidade quando solicitados
estes musculos (Rodrigues, 2000). Visto ser este o problema para 0s maus resultados na
aplicacdo de testes é urgente fortalecer estas zonas musculares.

Mais uma vez mostra-se importante o trabalho desenvolvido no seio da aula de
Educacdo Fisica, uma vez que muitos do movimentos realizados na aula estdo condicionados
por esta capacidade motora (Almeida, 2012). Os Programas Nacionais de Educacdo Fisica
(PNEF) (Jacinto et al., 2001) indicam-nos que a forca rapida e a forca resistente devem ser
desenvolvidas com maior énfase durante o 3° ciclo, pelo que deve ser incluida no
planeamento das aulas, dando especial atencdo ao desenvolvimento da forca uma vez que trés
dos seis testes avaliados atraves da Bateria de Testes do Fitnessgram (The Cooper Institute for
Aerobics Research, 2007) medem esta capacidade motora e sdo necessarios para que o aluno
atinja a Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF) e consequentemente esteja apto na area da
Aptidao Fisica (Anexo 1).

O conceito de forca pode aparece-nos sob duas perspetivas diferentes (Almeida,
2012), ou seja, através da Lei de Newton que nos diz que F = m.a ou como capacidade motora
biolégica do ser humano que definimos como: capacidade que o sistema neuromuscular

desenvolve de modo a vencer as resisténcias necessarias, seja 0 préprio peso, 0 peso do
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colega, a acdo da gravidade ou o atrito, sendo juntamente com a resisténcia a capacidade
motora que mais esta ligada a préatica desportiva e a saude (Ferreira, 1994; Platov e Bulatova,
1993 citado por Melo, 1997; Rodrigues, 1999; Mirella, 2006).

Segundo Mirella (2006) a forca é classificada sob diversas formas, baseando-se na
longitude do mausculo, nos valores de aceleracdo e no tempo de aplicacdo, 0s esquemas

seguintes mostram-nos essas mesmo classificagdes.

Baseado na longitude do musculo Baseado no tempo de aplicagéo
SO Forca Forca Forca
SHEE 0L concéntrica excéntrica maxima Forca rapida

isométrica

Baseado no valores de aceleracéo

Forca Forca Forca Forca Forca
dindmica  explosiva rapida lenta estatica

Figura 1 - Classificacdo da Forca (Mirella, 2006)

Para o desenvolvimento da forca em criancas e jovens € necessario ter em
consideracdo o crescimento do organismo, desenvolvimento dos tecidos 6sseos, musculares e
articulares (Branco, 1994), pois estamos dependentes de fatores genéticos. Temos como
exemplo o sistema 0sseo que é mais elastico mas menos resistente a pressao e a flexdo em
relacdo a um individuo adulto (Melo, 1997), o que na aplicacdo de treinos de forca deve ser

ponderado de modo a evitar lesdes a nivel do esqueleto.
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Posto isto, o treino direcionado para criancas e jovens deve ser adequado as
caracteristicas dos individuos, incluindo “alegria, prazer, caracter lidico, desafio,
criatividade” (Proenga, 2001), para que o desenvolvimento se dé num clima positivo, mas
sem nunca descurar os principios de treino, sendo que a individualizacdo e a especificidade
séo os mais ligados ao desenvolvimento da forga (Proenca, 2006).

Segundo Cunha (2002) para a elaboracdo de um programa de treino devemos ter em
conta varios aspetos, tais como:

v' Definicdo de objetivos: analisar as necessidades de cada aluno para decidir
qual a influéncia que o treino deve produzir;

v' Selecdo dos exercicios: determinar quais 0s exercicios para desenvolvimento
dos musculos ou grupos musculares;

v Organizacdo dos exercicios: definir 0 modo como serdo realizados os
exercicios (ex.: série ou circuito);

v' Frequéncia do treino: nimero de aplicacdes do treino por semana;

v' Selecdo das cargas: escolher a carga adequada ao individuo e objetivo;

v' Selecdo do nimero de repeticGes: nimero de vezes que 0 mesmo exercicio é
aplicado. Depende do objetivo do treino;

v' Selecdo das pausas: tempo de transicdo entre cada exercicio ou cada aplicacao
do treino.

Caso o programa de treino seja bem elaborado, de acordo com as necessidades e
caracteristicas de cada um, o treino tera diversos beneficios no desenvolvimento da forca, tais
como (Ramalho, 2002; Almeida, 2012):

* Correta realizacao das tarefas do dia-a-dia;

* Aumento da forca muscular;

* Aumento da flexibilidade funcional;

* Aumento da capacidade de resisténcia muscular localizada;

* Aumento da autoestima e imagem corporal;

* Diminuicdo do risco de lesdes articulares e futuros desvios posturais;

* Diminuicdo da massa gorda.

Face ao referido e tendo em consideracdo as condigdes materiais e espaciais da
escola onde foi aplicado o treino de forca, foram selecionados os exercicios a aplicar nas aulas

de Educacdo Fisica, que serdo especificados no capitulo IlI.
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Capitulo Il - Objetivo e hipoteses
2.1. Objetivo

Com o presente estudo pretende-se analisar a associacdo entre a aplicacdo de
exercicios especificos de forca com o desenvolvimento dessa mesma capacidade motora, nas
aulas de Educacgdo Fisica, em alunos do 9° ano, em termos a nao interferir com o normal

planeamento e decurso das aulas.

2.2. Hipoteses

H1: Existem melhorias, ap6s a aplicacdo dos exercicios especificos, na forca
superior, no género masculino;

H2: Existem melhorias, ap0s a aplicacdo dos exercicios especificos, na forca
superior, no género feminino;

H3: Existem melhorias, apds a aplicacdo dos exercicios especificos, na forca média,
no género masculino;

H4: Existem melhorias, ap0s a aplicacdo dos exercicios especificos, na forca media,

no género feminino.
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Capitulo I11 - Metodologia
3.1. Desenho do estudo

O presente estudo é experimental, de carater transversal. Foram realizadas duas
medigdes (inicial e final) aos participantes sob a forma quantitativa.

3.2. Sujeitos

Participaram neste estudo trinta e quatro alunos de ambos 0s géneros (vinte e trés
raparigas e onze rapazes), pertencentes a trés turmas do 9° ano de escolaridade, com
planeamento e execucdo idénticas, apesar de serem lecionadas por trés professores diferentes,
da Escola EB 2,3 Anténio Gededo, em Odivelas, sendo a média de idades 14,93 + 0,65.

Para obtermos a presente amostra foram utilizados critérios de excluséo, sendo eles a
idade (apenas foram incluidos os alunos que entre o inicio e final do estudo tinham entre
catorze e dezassete anos), a pratica de atividade fisica regular fora do contexto escolar e ndo
comparecer num dos dois momentos de avaliagéo.

Os alunos foram divididos em dois grupos: GE (grupo experimental, onde foram
aplicados os exercicios de for¢a), constituido por dezanove alunos e GC (grupo de controlo,
ndo foram aplicados os exercicios), constituido por quinze alunos. Visto que os alunos
pertencem a trés turmas e de modo a ndo prejudicar o normal funcionamento das aulas, uma
das turmas sera o GC e as outras duas GE, assim sendo, para GC foi selecionada a turma com
menos elementos excluidos, ou seja quinze alunos. Consequentemente o GE tem os referidos

dezanove alunos.
NUmero de alunos iniciais

1
| | 1
, Praticade Nao comparecer num dos
Ndmero de alunos |dade atividade fisica momentos de avaliac&o
excluidos 1 19 17

Ndmero de alunos final

1
1 1
Grupo Grupo
Grupos Experimental Controlo
19 15

Figura 2 - Sujeitos do estudo
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Uma vez que a aplicacdo dos exercicios é parte integrante da aula de Educagéo Fisica
os alunos séo informados do propdsito dos mesmos e comprometem-se, verbalmente, a

participar.

3.3. Instrumentos

Para as duas avaliacOes realizadas foi utilizada a Bateria de Testes do Fitnessgram
(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2007). De modo a avaliar o nivel de forga
superior dos alunos foi utilizado o Teste das ExtensGes de Bragos. Para a realizagdo deste
teste os alunos colocam-se dois a dois, sendo que um executa o teste (A) e o outro (B) conta e
verifica se o aluno A flete os membros superiores pelo cotovelo até aos 90°, com 0s bracos
paralelos ao solo.

O aluno A coloca-se em decubito ventral no colchdo, colocando as méaos debaixo dos
ombros, com os dedos estendidos e os membros inferiores em extensdo, ligeiramente
afastados e apoiados nas pontas dos pés. Este deve elevar-se do colchéo utilizando a forca dos
bracos até que estes ficam em extensdo, mantendo as costas e pernas alinhadas durante todo o
teste. Em seguida o aluno A flete os bracos até que os cotovelos formem um angulo de 90° e
os bragos fiquem paralelos ao solo.

O aluno A devera realizar o0 maximo de execuc¢des possiveis, sendo que o teste

termina quando ndo conseguir realizar mais execugdes ou ocorrer em duas falhas.

Figura 4 - Posi¢do inicial para o Teste Extensdes de Bracos . e .
Figura 3 - Posi¢do inferior durante o

Teste Extensdes de Bracos

Para avaliar a forca média foi utilizado o Teste dos Abdominais. Para realizar este
teste os alunos colocam-se a pares, sendo que um aluno (A) realiza os abdominais e a outra
(B) conta e observa possiveis erros.

O aluno A deita-se decubito dorsal com os joelhos fletidos a um angulo de 14Q°
aproximadamente, com o0s pés totalmente apoiados no chdo e as pernas ligeiramente
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afastadas. Os bracos ficam estendido e paralelos ao tronco com as palmas das méos orientadas
para baixo, apoiadas no colchdo, com os dedos esticados e a cabeca apoiada nas maos do
colega B.

O aluno B, apds o A assumir a posicdo coloca a faixa de medida em cima do colchédo
por baixo dos joelhos do aluno A, de forma a que a ponta dos dedos toquem na borda da
faixa. O aluno B coloca-se atras do colega, de joelhos, com as maos “em concha” ao nivel da
cabeca para controlar se o colega toca com a cabeca nas suas maos, deve ainda ir controlando
e ajustando a faixa de medida.

Mantendo os calcanhares em contacto com o solo, o aluno A realiza 0 movimento de
flexdo do tronco fazendo deslizar os dedos pela faixa até atingir a outra extremidade. Apos
realizar este movimento deve regressar a posicdo inicial.

O aluno A deve realizar 0 movimento de modo a cumprir a cadéncia dada pela
gravacao, e fazer o nimero maximo de repeticdes. O teste é interrompido caso se cometam

duas falhas.

Figura 5 - Posi¢do do aluno na fase ascendente
durante o Teste Abdominais

Figura 7 - Deslize das pontas dos dedos pela faixa de medigéo

Para a concretizacdo destes testes foi necessario um radio com leitor de CD, CD do

Fitnessgram, colchdes de ginastica e faixas de medida.

23
ULHT - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino da Educacédo Fisica nos Ensinos Basicos e Secundério



Teresa Fonseca — Desenvolvimento da forca nas aulas de Educacéo Fisica

3.4. Procedimentos

3.4.1. Operacionais

De modo a realizar a parte experimental do presente estudo foram selecionados
alguns exercicios para o desenvolvimento da for¢a superior e média, com base nas
caracteristicas e necessidades dos alunos. A aplicacdo dos exercicios foi realizada durante seis
semanas, tempo necessario para provocar melhorias significativas da capacidade (Branco,
1994; Mirella, 2006), em todas as aulas, ou seja em trés sessfes por semana. A aplicacdo
iniciou-se a vinte e trés de janeiro e terminou a nove de marco. Visto que a aplicacdo decorreu
nas aulas de Educacdo Fisica e de modo a ndo prejudicar o desenvolvimento desta 0s
exercicios foram aplicados no inicio, apés o aquecimento e no final, antes da instrucdo final,
ocupando cerca de trés minutos em cada uma destas partes da aula com a aplicacdo dos
exercicios, assim sendo, cada aluno foi sujeito a trinta e seis aplicagdes no total. Uma vez que
as aulas decorreram em dois locais diferentes, exterior e interior existiam algumas adaptacées
aos exercicios tendo sempre em atencdo se as solicitagdes muscular eram as mesmas. No
Apéndice 1 estdo ilustrados os exercicios aplicados, sua duracao e solicitacdo muscular.

Para a recolha dos dados foram realizadas duas medi¢des, uma medicéo inicial que
decorreu na semana de trés a seis de janeiro, e outra apos as seis semanas de aplicacdo dos
exercicios de forca, que decorreu entre doze e dezasseis de marco nos dois grupos (GE e GC).
E importante referir que a recolha dos dados foi sempre realizada pela mesma pessoa, de
modo a ndo colocar em causa a validade dos resultados obtidos.

No inicio da recolha foi realizada uma breve explicacdo aos participantes de como

sdo feitas as medicdes, referindo os procedimentos de cada teste.

3.4.2. Estatisticos

A analise estatistica foi realizada através do EZanalize (Data Analysis Software for
Educators), versdo 3.0 para o Microsoft Office Excel.

Os testes utilizados foram o Teste T para analisar se existiam diferencas
significativas iniciais quanto ao género e quanto aos grupos, experimental e de controlo e o
Teste T-Pares para averiguar os resultados das duas medicBes a que 0s sujeitos foram
subtidos, analisando as melhorias ou regressdes. Foi também utilizado o Microsoft Office
Excel 2007 para calcular a média e desvio-padrdo e construir as tabelas e graficos dos dados

recolhidos.
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Capitulo IV - Apresentacao e discussao dos resultados

Na tabela 3 s&o apresentados os resultados iniciais das extensdes de bragos (Ebi) e
dos abdominais (Ai) referentes ao grupo experimental e ao grupo de controlo, visto que p >
5% ndo € rejeitada a hipotese nula, concluindo que ndo existem diferencas significativas nos
dois grupos inicialmente, ou seja, 0s dois grupos iniciam a parte experimental em igualdade

de circunstancias.

Tabela 1 - Baseline em relagdo aos grupos

Grupo Controlo (n= 15) Grupo Experimental (n= 19) | P-value
EBi 4,400 3,000| 0,271
Ai 19,200 16,947 | 0,236

A tabela 4 é referente aos resultados obtidos inicialmente pelos rapazes e pelas
raparigas nos dois testes. Apds a analise podemos concluir que existem diferencas
significativas entre os dois géneros no teste das extensdes de bragos (p <5%) pelo que todos

0s testes estatisticos aplicados foram realizados separando 0s géneros.

Tabela 2 - Baseline em relagdo ao género
Raparigas (n= 23) 14,95 + 0,67 | Rapazes (n=11) 14,90 £ 0,63 | P-value

EBi 2,130 6,727 | 0,000

Ai 17,261 19,364 | 0,298

Os graficos apresentados a seguir sdo referentes a média de valores obtidos na
primeira avaliacdo, ou seja inicialmente, e na segunda avaliacdo, ou seja no final do estudo.
Para uma melhor leitura dos graficos estes foram realizados por teste em cada um dos grupos,

apresentando-se a comparacao inicial e final em ambos os géneros.

Extensoes de bragos - GC Abdominais - GC
1 11,0 225 24.0
10 80 ig vd 18,0 18,0
8 _EBi 16 i Ai
2 ? 3,2 1 EBF 1; ? W Af
2 1] ¥ s ]
0 - 0

Rapazes Raparigas Rapazes Raparigas

Gréfico 3 - Comparacdo das extensdes de bracos, no grupo  Grafico 2 - Comparacdo dos abdominais, no grupo de
de controlo, em ambos 0s géneros controlo, em ambos 0s géneros
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Extensoes de bracos - GE Abdomiais - GE
24,0
12 24
10 79 20 16.6 18,0
8 6~ FEF i 16 i Ai
P |
. _, 'T; EBi " i
4 | , 4 EBF o M Af
/ 1,37
2 4 ‘ 4
0 0
Rapazes Raparigas Rapazes Raparigas
Grafico 5 - Comparacdo das extensdes de bracos, no Grafico 4 - Comparacéo dos abdominais, no grupo
grupo experimental, em ambos 0s géneros experimental, em ambos os géneros

Apos observacao e analise dos graficos podemos verificar que no grupo de controlo,
relativamente as extensdes de bragos houve um aumento nos rapazes apesar de este nao ser
significativo (p= 0,223) e uma diminuicéo nas raparigas também n&o significativa (p= 0,155).

Relativamente aos abdominais, nos rapazes ocorreu um ligeiro aumento (p=0,391) e
nas raparigas o valor manteve-se.

Este aumento apenas no género masculino foi também verificado por Ferreira (1999)
gue observou que 0s rapazes entre 0s treze e 0s dezassete anos apresentam superioridade em
relacdo as raparigas em todos o0s testes.

No grupo experimental houve melhorias em ambos 0s géneros nas extensdes de
bracos, sendo que nas raparigas essas melhorias foram significativas (p=0,008; p < 0,05).

Este resultado mostra-se curioso uma vez que contrapde o referido na literatura, pois
nestas idades, era esperado que os rapazes apresentassem melhorias superiores em relacéo as
raparigas uma vez que possuem um maior desenvolvimento da massa muscular, que leva a
uma maior expressdo de forca, devido ha ocorréncia do salto pubertario (Ferreira, 1999). O
mesmo foi observado por Almeida (2012), os rapazes apresentaram o dobro das melhorias em
relacdo as raparigas quando sujeitos ao treino de forca.

Ramos (2011) chegou a resultados idénticos aos apresentados no presente estudo,
isto &, as raparigas apresentam melhores resultados na forca superior, encontrando-se 95,18%
dentro da ZSAF, em comparacao aos 89,69% dos rapazes. A ocorréncia deste resultado levou
0 autor a concluir que o facto de o nimero de repeticdes para as raparigas ser inferior em
relacdo aos rapazes, leva a que estas atinjam com maior facilidade a ZSAF. Temos como

exemplo que uma rapariga com catorze anos, para estar na ZSAF, tem que realizar sete
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extensdes de bracos, enquanto que um rapaz com a mesma idade ja tem que realizar catorze
(Anexo 1).

Os fatores bioldgicos, tais como a maturidade neuroldgica e as funcgdes fisioldgicas
tém explicado as diferencas de prestacdo entre os géneros (Silva & Dias, 2003) devido ao
salto pubertario ocorrer em diferentes alturas (Branco, 1994), é esta razdo pela qual a
aplicacdo de carga iguais ou idénticas tem influéncias tao diferentes de aluno para aluno
(Marques, 1995).

Num estudo realizado por Silva & Dias (2003) com alunos do 1° ciclo, os resultados
foram semelhantes, isto é, existem diferencas entre os géneros, sendo que os rapazes
apresentam melhores resultados nos testes de forca e resisténcia e as raparigas apresentam
melhores resultados nos testes de flexibilidade.

Nos abdominais do grupo experimental tanto os rapazes como as raparigas obtiveram
melhorias mas estas ndo foram significativas (p= 0,172 e p= 0,160 respetivamente).

A excecdo das raparigas do grupo de controlo, no teste das extensdes de bracos em
que houve uma diminuicao, todos os alunos melhoraram nos dois testes, ap0s as seis semanas
de aplicacdo do programa de treino. Pensamos que esta diminuicdo se deve a fatores
motivacionais, pois as alunas em questdo nem sempre se mostravam disponiveis para a
pratica.

O mesmo foi observado por Almeida (2012) que verificou um aumento de 15,21%
no grupo onde foi aplicado o treino de forca, confirmando a eficicia do treino de forca em
circuito nas aulas de Educacéo Fisica, nas condigdes especificas da aula.

As melhorias na forca através do trabalho realizado nas aulas de Educacdo Fisica
foram também confirmadas no estudo realizado por Vargas (2011), onde foi aplicado um
plano de treino sem recorrer a aparelhos externos (exemplo: halteres ou cordas) durante dez
semanas, fazendo a aplicacdo nas trés aulas semanais. O autor constatou que existiram
melhorias nos testes da forca, sendo que o aumento mais significativo se deu nos rapazes e

que estes apresentam um maior nivel de treinabilidade.
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Capitulo V - Concluses

Este estudo teve como tema de investigacdo o treino da forca em alunos entre os
catorze e dezasseis anos de idade, de ambos o0s géneros, no decorrer das aulas de Educacédo
Fisica. O estudo tinha como objetivo elevar esta capacidade motora, especificamente ao nivel
da forcga superior e média, ap0s seis semanas de aplicacdo do treino especifico, melhorando
significativamente as suas avaliacgoes.

A analise dos resultados, face as hipoteses formuladas, permitiu-nos chegar as
seguintes conclusoes:

H1: Existem melhorias, apds a aplicacdo dos exercicios especificos, na forca
superior, no género masculino

v' 0 género masculino do grupo experimental apresentou melhorias na segunda
medic&o.

H2: Existem melhorias, ap6s a aplicacdo dos exercicios especificos, na forca
superior, no géenero feminino

v' As raparigas do grupo experimental sofreram melhorias significativas na forca
superior.

H3: Existem melhorias, apos a aplicacéo dos exercicios especificos, na forca media,
no género masculino;

H4: Existem melhorias, apds a aplicacdo dos exercicios especificos, na for¢a média,
no género feminino.

v' Existiram melhorias a nivel da forca média nos dois géneros, apesar de estas
ndo serem significativas.

Assim sendo, podemos concluir que todas as hipéteses formuladas foram provadas,
uma vez que o grupo experimental apresentou melhorias nos dois géneros em ambos 0s testes.

Em sintese podemos afirmar que a aplicacdo de exercicios com o objetivo de ganho
de forca se mostra eficiente quando selecionados e aplicados segundo as necessidades e
caracteristicas dos alunos, mesmo sendo aplicados num curto espaco de tempo, seis semanas
(Branco, 1994: Mirella, 2006) como ocorreu no nosso estudo. E de referir que o
desenvolvimento e melhoria desta capacidade motora, atraves da aplicacdo de exercicios
especificos, decorreu mediante as condicionantes com que nos deparamos na escola e nas
aulas de Educacdo Fisica, sendo que o programa funcionou como parte integrante da aula, de

modo a ndo interferindo com o seu normal funcionamento.
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Recomendacdes

Consideramos que seria interessante realizar o estudo noutras escolas para podermos
comparar os resultados obtidos, percebendo se existem outros fatores que influenciam a
prestacdo dos alunos, como por exemplo as condi¢bes materiais e espaciais para a pratica das
aulas.

Pensamos que seria igualmente interessante realizar a investigacdo num periodo
superior, com variagao progressiva das cargas e até com diferentes faixas etérias.

Por ultimo sugerimos a repeticdo do estudo nos mesmos alunos ap6s dois anos,
quando estes frequentarem o 12° ano, ou seja na conclusdo do ensino secundério, de modo a
averiguar as diferencas de resultados em funcdo da maturacdo de cada individuo.

E de notar que o trabalho de desenvolvimento da forca deve sempre ser incluido nas
aulas de Educacdo Fisica, fazendo parte do planeamento das aulas, unidades didaticas e

etapas, para que a que estimulacdo do aluno seja continua.
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Anexos

Anexo 1 — Tabela para analise dos resultados do Fitnessgram — Zona Saudavel de Aptidao
Fisica (The Cooper Institute for Aerobics Research, 2007).

RAPAZES
Testes

Idade Vaivém Senta e Extensao do Extensao de Abdominais

Alcancga Tronco Bracos
9 20 23, 30 6 .ivnnnnes 15 [ I 24
10 23........ 61 20 23, 30 7 ciivnenns 20 12..ciciinnee 24
11 23........ 72 20 P 1c T 30 [ ST 20 15....cc00eee 28
12 32.iineenn 72 20 23.iiinean 30 10......... 20 18....cccueee 36
13 41........ 72 20 P 2c T 30 12.......... 25 21...ciieiee 40
14 41........ 83 20 P 2c T 30 14 ........ 30 24.......c0u10 45
15 51........ 94 20 23, iiiaea 30 16 ........ 35 24....ccc0unee 47
16 61........ 94 20 P 2c T 30 18 ......... 35 24.......c0u10 47
17 61........ 94 20 23.iiinean 30 18......... 35 24....ccc0unee 47
+17 61........ 94 20 P 1c T 30 18 ......... 35 24.......c0u10 47

RAPARIGAS
Testes

dad Vaivém Senta e Extensao do Extensao de Abdominais

Idade Alcancga Tronco Bracos
9 15......... 41 23 15.......... 30 6 iivnnnns 15 [ 22
10 15......... 41 23 p2c T 30 7 ciiininnnns 15 12.....cc0c1e 26
11 23......0.- 41 25,5 P2 P 30 7 ciinnnnns 15 15....cc00eee 29
12 23......0.- 41 25,5 p1c T 30 7 ciiininnnns 15 18............ 32
13 23......0.- 51 25,5 23, 30 7eiinnnan 15 18......c01e 32
14 23.ieiens 51 25,5 23.iiaias 30 7 ceiiiiann 15 18..ccieunns 32
15 23.ieiens 51 30,5 23.iiaias 30 7 ceiiiinnnn 15 18..ccieunns 35
16 32 51 30,5 23.ieiens 30 7 ceiiirannn 15 18..ciiieuinns 35
17 41.......... 51 30,5 23.iiaias 30 7 ceiiiiann 15 18..ccieunns 35
+17 41.......... 51 30,5 23.iieins 30 y ST 15 18.iicieunnns 35
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Apéndices
Apéndice 1 — Exercicios aplicados para o desenvolvimento da forca, nas aulas de Educacédo
Fisica

Exercicios
Carrinho de méo Abdominal 5 metros
Lombar
Extensdo de bragos “A Bicipite | 15 segundos
com os joelhos no chédo Tricivite
(apenas no exterior) ) ? . P
Prancha na par_ede B|_C|,p|_te 15 segundos
(apenas no interior) Tricipite
Caranguejo Lombar 5 metros
Dorsal
sk
Prancha/Prancheta B'.C |,p|_te 15 segundos
Tricipite
Abdominal
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Apéndice 2 — Base de dados e respetiva legenda

1,62
1,73
1,67
1,64

1,8
1,68
1,63
1,73
1,54
1,69
1,61

16
1,53
1,63
1,58
1,54
1,58
1,57
1,65
1,55
1,58
1,64
1,53

16
1,59
1,76
1,59
1,64
1,57
1,62
1,63
1,59
1,58
1,64

ID Turma DN Idade Género  Altura
1 1 25-02-1936 16 1
2 1 21-04-1957 15 2
3 1 30-07-1997 15 2
5 1 26-06-1957 15 1
7 1 01-08-1357 14 2
8 1 28-06-1997 15 1
9 1 18-05-1937 15 1
10 1 26-03-1357 15 1
11 1 22-11-1995 16 1
13 1 10-08-1995 16 1
18 1 03-10-1957 14 2
19 1 30-05-1357 14 1
20 1 30-08-1397 14 1
21 1 06-08-1937 14 1
22 1 21-07-1357 15 1
2 2 11-12-19%6 15 1
3 2 2B-08-1397 14 1
5 2 17-03-1357 15 1
8 2 11-10-1957 14 1
9 2 16-10-1995 16 1
14 2 01-10-1957 14 1
15 2 11-12-1955 16 1
19 2 17-10-1956 15 1
20 2 01-05-1937 15 1
21 2 25-04-1957 15 1
23 2 29-03-1997 15 2
2 3 2B-01-1956 16 1
3 3 08-04-1957 15 2
9 3 25-07-1996 16 2
12 3 07-07-1997 15 2
13 3 21-08-1956 15 1
14 3 20-05-13957 15 2
15 3 11-03-1997 15 2
23 3 12-07-19597 15 2
Grupo 1 Con-trcnlcn
2 Experimental
Género 1 Feminino
2 Masculino
Extensbes de bragos iniciais EBI
Testes Extenstes de bracos finais EBF
Abdominais iniciais Al
Abdominais finais AF
1 A
Turma 2 B
3 E

Peso

60,8
62,8
57,1
70,8
79,8
71,8
53,5
53,3
57,6
71,6
63,7
64,7
54,9
55,7
58,4
83,8

59
48,4
71,9

54
46,4
51,8
43,7
46,4
41,3
58,9
46,2
71,6

58
50,6

62
58,8
45,3
61,6

IMC

23,17
20,98
20,47
26,32
24,63
25,44
20,14
18,01
24,29
25,07
24,57
25,27
23,45
20,96
23,39
35,33
23,63
19,64
26,41
22,48
18,59
19,26
18,67
18,13
16,57
19,01
18,27
26,62
23,53
19,28
23,34
23,26
18,15
22,90

Grupo

R T R o R R o R R R N N R el =t = R i R R = el =
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EBI

=
B R T N R e R, R O

=
o O

WO e

EBF

e R il i

=
e R TR B - I TR TR S o LY = B R o T O TR T L R I =]

==
=R

L= = I = R

18
24
18
18
24
18
18
18
18
18
24
18
18
18
18
14

13
18
18
18
18
18
16
18
24
18

24
24
18

24
24

AF

18
24
24
18
24
18
18
18
18
18
24
18
18
18
18
18
18
18
18
18
18
18
18
18
18
24
18
24
24
24
18
24
24
24



