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RESUMO

O treino de forga com criangas e jovens deve ser realizado de forma
consciente, ajustada e integrada no respectivo processo geral de formacédo
desportiva. Normalmente, a literatura postula um desenvolvimento harmonioso e
multilateral da forga muscular geral, no sentido do aumento da condicao fisica,
realce do rendimento desportivo, como também da prevencao das lesdes. Contudo,
os efeitos que um treino de forga geral pode exercer sobre as diferentes
manifestacdes de forca ndo estdo devidamente descritos através de estudos
experimentais de caracter empirico, e muito particularmente no sexo feminino onde
os estudos ainda sdo mais escassos. Nesta perspectiva, este trabalho tem como
objectivo central verificar se um programa de forga geral tem efeitos multiplos e
multilaterais sobre as diferentes manifesta¢des de forga. Concretamente, constatar
e analisar em que sentido e em que quantidade se fazem sentir esses efeitos.

A amostra foi constituida por 29 sujeitos do sexo feminino praticantes de
Voleibol no escalao juvenil com 15-16 anos de idade, que disputaram o campeonato
regional 98/99 da Associagéo Voleibol de Viana do Castelo. Esta foi dividida em dois
grupos: o grupo de controlo (n=12) n&o submetido a qualquer treino de forgca e o
grupo experimental (n=17), o qual se submeteu a um plano de treino que se
desenvolveu ao longo de 13 semanas. Este plano de treino de forca geral
contemplou duas fases distintas : 1 fase - Ciclo de treino dito “forca de resisténcia”
(5 sem.; 3xsem.; 2 x 15-20 rep./ 15-20 RM; 2° fase - Treino dito de “hipertrofia
muscular’ (8 sem.; 3xsem.; 2x (8-12 rep., préximo da exaustao) / 10 RM. Todos os
sujeitos foram avaliados no inicio e no final do plano de treino com testes de forga
maxima isométrica (dinamometria de mao; extensdo dos membros inferiores e de
tronco), forga maxima dindmica (supino, latissimos, gémeos, flexdo de pernas,
triceps, pull-over, prensa de pernas), forca rapida, explosiva e reactiva (salto
horizontal, séxtuplo, langamento e arremesso da bola medicinal e ainda teste de
impulsao vertical: SJ, CMJ, CMJ com ajuda dos bragos, DJzs, DJso, PMM) e de forca

de resisténcia (sit up s - 60”; suspensao estatica na barra).




Os resultados evidenciaram que o grupo experimental registou ganhos de
forca estatisticamente significativos em todos os testes, entre os dois momentos de
avaliagdo. O grupo experimental diferenciou-se do grupo de controlo na maioria dos
testes e com particular destaque ao nivel da forca méaxima dindmica para os
seguintes exercicios: pull-over, prensa de pernas, semi-agachamento e triceps,
cujos ganhos percentuais alcangados foram de 59.90, 45.88, 41.38 e 41.38%
respectivamente, correspondendo em termos absolutos a 9.41, 57.35, 39.00 e
8.59kg.

Podemos também referir que a aplicagdo do plano de treino de forga geral
provocou efeitos multiplos e multilaterais em todas as manifestacdes de forga;
contudo, estes foram de grande magnitude ao nivel da forga maxima dindmica e
isométrica, notdrios ao nivel da forga de resisténcia, da forga explosiva e reactiva
vertical e menos expressivos ao nivel da forca rapida-explosiva evidenciada pelos
testes desportivo-motores.

Constata-se assim, que apesar de se verificarem adapta¢des multiplas e
multilaterais apos a aplicagcdo de programas de forga geral em jovens atletas, esses
efeitos fazem-se sentir primordialmente de acordo o programa de treino, o tipo de
teste e as expressbdes de forga solicitadas. Parece, assim, que em relagdo a
determinadas manifestagdes de forga existem ganhos "latentes" que, para se
manifestarem em toda a sua extensdo, necessitam de um plano de treino de forga

mais especifico.




ABSTRACT

Strength training should be carried out with children and young people in a
conscious way, adapted to and integrated with the corresponding overall process of
sport education. Literature on the subject usually upholds the harmonious and
unilateral development of general muscular strength, in order to increase physical
fitness, as well as an emphasis on sport output and the prevention of injuries.
However, the effects of general strength training on different manifestations of
strength have not been duly described through the application of experimental but
empirical studies, particularly in the case of females where even fewer studies have
been carried out. Therefore, the main aim of this study is to verify whether a
programme of general strength has multiple and multilateral effects on different
manifestations of strength. More specifically, it will record and analyse in what way
and to what extent these effects are felt.

The sample consisted of twenty-nine female volleyball players between 15-16
years of age who took part in the 1998/1999 regional youth league championship of
the Volleyball Association of Viana do Castelo. The sample was divided into two
groups: the control group (n=12), which did not undergo any strength training, and
the experimental group (n=17), which underwent a training plan developed over
thirteen weeks. This training plan consisted of two different phases: 1st phase - a so-
called "resistance strength" training cycle (5 wks.; 3 x wk.; 2 x 15-20 rep./ 15-20 RM);
2nd phase - so-called "muscular hypertrophy" training (8 wks.; 3 x wk.; 2x 8-12 rep.
(near fatigued)/ 10 RM). All the sample participants were assessed at the beginning
and at the end of the training plan by means of tests of maximum isometric strength
(hand grip; leg and back extension), maximum dynamic strength (bench press,
latpull-down, calf raise, leg curl, triceps press-down, pull-over, leg press), rapid
strength, explosive and reactive strength (long jump, sextuple jump, arm-throw and
body-throw with a medicine ball and also a test of vertical jumps: SJ, CMJ, CMJ with
aid of the arms, DJas, DJdso, PMM) and of resistance strength (sit up’s - 60”; Flexed-
Arm Hang).




D

The results showed that the experimental group registered statistically
significant gains in strength in all the tests, between the first and the second
assessment. The experimental group showed different results to those of the control
group in the majority of the tests, particularly in the follwing exercises of maximum
dynamic strength: pull-over, leg press, squat and triceps, where gains of 59.90,
45.88, 41.38 and 41.38% respectively were obtained, corresponding in absolute
terms to 9.41, 57.35, 39.00 and 8.59kg. |

We can also say that the application of the general strength training plan had
multiple and multilateral effects on all manifestations of strength, although these
were most noticeable at the level of maximum dynamic strength and maximum
isometric strength. Improvements could be observed at the level of resistance
strength and explosive and vertical reactive strength ,albeit on a much smaller scale.

It can be seen therefore that, in spite of verifying multiple and multilateral
adjustments after the application of general strength programmes in young athletes,
these effects make themselves felt fundamentally according to the training
programme, the type of test and the displays of strength required.

In conclusion, it seems that there were latent gains in relation to certain
displays of strength but, for these gains to be more widely manifest, a more specific

training program will be necessary.
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Introdugéo

I. INTRODUGAO

1.1. PREAMBULO E PERTINENCIA DO ESTUDO
Das diferentes capacidades condicionais parece ser inequivoco o papel

fundamental que a forga apresenta no ambito dos Jogos Desportivos Colectivos
(J.D.C.).

No caso particular da modalidade de Voleibol, verificamos que esta
capacidade tem vindo progressivamente a ocupar maior relevo na sua estrutura
do rendimento.

O Voleibol na sua evolugdo, tornou-se numa modalidade que exige, sob 0
ponto de vista fisico, jogadoras cada vez mais altas e fortes, nomeadamente ao
nivel da poténcia (forca/velocidade) das ac¢des de ataque e bloco.

Assim, e dentro de um conjunto das capacidades motoras, a forga
muscular apresenta-se como uma das capacidades fundamentais para um
melhor desempenho dos jogadores de Voleibol e é indispensavel para se atingir o
alto rendimento desportivo (Cardinal, 1993; Gambetta, 1993; Alejo, 1995; King,
1995; Bompa, 1996; Miller e Kenn, 1998; Leenders, 1999).

Deste modo, varios sdo os autores (Weineck, 1986; Kraemer e Fleck,
1993; Marques, 1993) que alertam para o facto de que o desenvolvimento e o
treino forga nas criangas e jovens nao poder ser ignorado, ja que constitui uma
exigéncia para mais tarde se chegar a elevados rendimentos desportivos. A este
proposito, Weineck (1986) refere mesmo que a pratica demonstrou que um
elevado numero de individuos ndo alcangou, em adulto, as suas capacidades
potenciais de performance pelo facto de ndo terem desenvolvido a forga nas
idades jovens.

O treino de forga favorece néo sé a performance desportiva como assume
particular importancia na prevengdo das lesdes. E ainda de acrescentar que
indices elevados de forga favorecem a aquisicdo de novas e mais complexas
aprendizagens técnicas (Marques,1993).

No que diz respeito & qualidade e orientacdo do treino de forga nos jovens
atletas, € unanimemente aceite, sob o ponto de vista tedrico, um desenvolvimento

harmonioso e multilateral da forga muscular geral, no sentido do aumento da
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condicdo fisica, do realce do rendimento desportivo, como também da prevengao
das lesdes.

No entanto, parece-nos pertinente questionar: Até que ponto um treino de
caracter generalista, multilateral e sem grande especificidade, tem efeitos
multiplos nas diferentes manifestagbes de forca? Em que sentido e em que
quantidade se fazem repercurtir esses efeitos?

Sobre esta problematica, na literatura consultada ndo encontramos
nenhum estudo de caracter empirico que se tenha debrugado exclusivamente
sobre este tema.

A maioria das investigagdes preocupou-se apenas em averiguar a
treinabilidade da forga, e ndo propriamente saber os efeitos que um treino geral
pode causar sobre as diferentes manifestagbes de forga. Também verificamos
que essas investigacdes se centraram principalmente com criangas e jovens do
contexto escolar, e particularmente do sexo masculino. E de realgar de que, os
estudos no &mbito do sexo feminino sdo muito escassos ou quase inexistentes.

Face ao exposto, parece-nos evidente a necessidade da realizagao de
estudos no contexto desportivo e em patrticular no sexo feminino, com a intencao
de se quantificarem e qualificarem os efeitos induzidos por um programa de treino

de forga geral.

1.2. OBJECTIVOS DO ESTUDO
Assim e por forma a contribuir com elementos que possam fundamentar e

aperfeicoar a orientagdo metodoldgica do treino de forga com jovens e em
particular no sexo feminino, foi nosso propodsito indagar qual o procedimento
metodoldgico de treino que melhor se enquadre com as particularidades das
jovens do periodo pubenrtario e pés-pubertario.
Nesta perspectiva, o presente trabalho teve como objectivos centrais:
- Averiguar se um programa de treino de forga geral tem efeitos multiplos
e multilaterais sobre as diferentes expressdes de forga;
- Analisar em que sentido e em que quantidades se fazem sentir esses
efeitos;
- Verificar se um treino de forga sem grande magnitude e especificidade

induz melhorias de forga, em particular no sexo feminino;
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- Observar se a similaridade entre alguns testes de forca e os exercicios
implementados no programa de treino influencia a magnitude dos

ganhos nas diferentes expressdes de forga;

1.3. ESTRUTURA DA DISSERTACAO
No intuito de facilitar o entendimento do tema do presente estudo, e de

encontrar um suporte tedrico e pratico para a sua interpretagcdo, a presente
dissertacéo foi estruturada da seguinte forma:

No primeiro capitulo da dissertagdo encontra-se a delimitacdo e a
pertinéncia do tema do presente estudo assim como os seus objectivos.

No segundo capitulo, encontra-se a revisdo da literatura dividida em dois
sub-capitulos: no primeiro, define-se a forgca como uma componente
imprescindivel do rendimento em Voleibol; no segundo, faz-se uma abordagem
histérica sobre a problematica do treino de forga com criangas e jovens.
Posteriormente, procura-se fazer uma pesquisa sobre a especificidade
metodoldgica do treino de forca com jovens pubertarios e pds-pubertarios.

No terceiro capitulo, é apresentado o plano de investigacdo e a sua
realizagao. Assim, a definicdo dos processos de medida de forca maxima, rapida
e de resisténcia e a apresentagédo genérica dos programas de treino constituem-
se como assunto principal.

No quarto capitulo, sdo descritos os resultados da investigacao.

No quinto capitulo, comparam-se os resultados obtidos com os referidos
noutros estudos e buscam-se explicagdes para a sua melhor interpretacao.

O capitulo sexto é dedicado as principais conclusbes que se extrairam dos

resultados.
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Il. REVISAO DA LITERATURA

2.1. A FORGA MuscULAR ComMO UMA COMPONENTE IMPRESCINDIVEL NO
PRrRocESsO DE RENDIMENTO DO VOLEIBOL

2.1.1. IMPORTANCIA DA FORGA MUSCULAR NO VOLEIBOL
O Voleibol é um Jogo Desportivo Colectivo no qual a prestagdo decorre de

uma estrutura multifactorial complexa (Baache, 1984). Esta estrutura resulta da
interacgdo perfeita de varios factores nomeadamente técnicos, tacticos,
condicionais e psicoldgicos, entre outros.

Varias sdo as ciéncias dos Desporto que tém contribuido para a evolugédo
da estrutura do jogo, proporcionando um melhor entendimento e conducgéo do
processo de treino com vista a optimizagédo do rendimento desportivo. Por outro
lado, a semelhanga do que se verifica em outros desportos colectivos, o Voleibol
tem sofrido ao longo dos tempos alteragbes nas leis de jogo, 0 que contribuiu
para um jogo mais rapido, exigente e espectacular.

Como consequéncia, as pesquisas realizadas no dmbito da observagéo,
analise e interpretacdo do jogo tém vindo a revelar algumas modificagbes na
estrutura do jogo de Voleibol, e em particular no sector feminino.

Na sua evolugédo, o Voleibol tornou-se numa modalidade desportiva que
exige do ponto de vista fisico, jogadoras cada vez mais altas e fortes (Bevon,
1884; Karpol, 1990; Sawula e Meier, 1991; Murphy, 1991; Ming,1991; Berjaud,
1992; Jetchev, 1994; Frohner e Murphy, 1995, Frohner, 1997). As acgdes da rede
passaram a ter uma importdncia decisiva no jogo o que até entdo nao se
verificava na medida em que o jogo se caracterizava mais pela defesa e
continuidade das jogadas.

A este proposito, Ming (1991) refere que “uma equipa tem de possuir
altura assim como dominar todos os procedimentos de jogo, conseguir executar
tanto um ataque em poténcia como um ataque rapido”. A melhoria da condigéo
fisica reflectiu-se ao nivel da poténcia (forga/velocidade) das acgdes de ataque e
bloco.

Por seu turno, Frohner (1996) destaca mesmo que a altura e a poténcia
de batimento no ataque associadas a um bloco compacto e ofensivo foram

responsaveis pela vitéria de Cuba nos Jogos Olimpicos em 1996.
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Face a evolugdo e tendéncias do Voleibol actual, poderemos entdo dizer
que a importancia da componente fisica do jogador tem vindo a ter importancia
acrescida. Alguns autores (Vargas, 1982; Pyka, 1987; Bompa, 1987; Samuels,
1998) apontam mesmo esta componente como o grande alicerce no qual se
constroi o "edificio" técnico-tactico do jogador e da equipa.

Dentro do conjunto das capacidades motoras, a Forga apresenta-se como
uma das capacidades condicionais fundamentais para um melhor desempenho
dos jogadores de Voleibol e indispensavel para se atingir o alto rendimento
desportivo.

Muitos metoddlogos e treinadores (Quellet, 1980; Vargas, 1982; Jonath e
Kremple, 1981; Dyba, 1982; Tanguay, 1986; Poliquin, 1988; Genson e
Giantommaso, 1988; NSCA, 1990; Maclaren, 1990; Smith et al., 1992; Cardinal,
1993; Gambetta, 1993; Alejo, 1995; King, 1995; Bompa, 1996; Miller e Kenn,
1998; Leenders, 1999;) sdo unanimes em considerar a forga muscular enquanto
um factor que contribui inequivocamente para a obtengéo de niveis superiores de
rendimento desportivo no Voleibol.

De facto, e atendendo as caracteristicas dinamicas e explosivas da grande
maioria das acgdes técnicas dos jogadores de Voleibol, a maioria dos autores
alerta para a necessidade de um trabalho de musculagdo no sentido do
desenvolvimento da poténcia muscular.

Esta ideia é corroborada por Leenders (1999) quando refere que o
voleibolista necessita de possuir poténcia muscular para mobilizar a forca num
curto periodo de tempo, que é particularmente necessaria durante a execugao do
salto.

Por sua vez, Miller e Kenn (1998) referem que esta modalidade colectiva
envolve numerosos movimentos, tais como o salto do remate e o salto do bloco,
corridas de curta distancia, rapidas mudancas de direcgao, as quais exigem forga
explosiva ao nivel do trem superior e inferior.

Segundo Poliquin (1988), o desenvolvimento da forga é um dos principais
factores que contribui para o sucesso técnico dos atletas de Voleibol.

Por seu turno, Alejo (1995) refere que o treino desta capacidade, para
além de induzir uma melhoria da performance desportiva dos atletas, também

ajuda a prevenir o aparecimento de lesodes.
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Neste contexto, Smith et al. (1992), aconselham o fortalecimento muscular
ao nivel do ombro por forma a prevenir as lesbes resultantes da sobrecarga do
treino ou competicéo.

Também Tanguay (1986), salienta que nas equipas do sexo feminino se
deve dar particular atengéo ao fortalecimento dos membros superiores, do tronco,
e sobretudo as articulagdes dos joelhos e tornozelo, atendendo & sua debilidade
natural e a grande exigéncia que a modalidade coloca.

Sumariamente podemos dizer, entdo, que o desenvolvimento da forga
muscular contribui de forma decisiva para a melhoria da performance desportiva e
também para prevenir o risco de lesdes tipicas da modalidade.

Deste modo, é importante integrar no planeamento anual do processo de
treino um programa de treino de forga que vise alcangar os seguintes objectivos:

- Preparar o aparelho musculo-articular para o trabalho de maior

intensidade encontrado no periodo de competicdo (Cardinal, 1993;
Poliquin, 1993;Tanguay, 1986);

- dotar o voleibolista de niveis de forga rapida (poténcia) e de resisténcia
muscular, que Ihe permita executar com eficacia as acgdes do jogo nas
quais a participagédo desta capacidade (forga) seja importante (remate,
bloco, etc.) (Butler e Rogness, 1983; Blume, 1989; Cardinal, 1993;
Bompa, 1996; Leenders, 1999);

- prevenir o aparecimento de lesdes, especialmente daquelas cuja
ocorréncia depende da estabilidade do aparelho musculo-articular
(Tanguay, 1986; Garganta, J.,1990; Smith et al., 1992; Alejo, 1995;
Leenders, 1999);

- recuperar funcionalmente os atletas cuja capacidade de rendimento
esteja afectada por lesdo (Garganta, J.,1990; Leenders, 1999);

- promover uma postura corporal correcta (Leenders,1999), ou seja,
compensar as cargas unilaterais de treino por forma a manter o

equilibrio musculo-articular.

2.1.2. Tipos DE FORGAS REQUERIDAS NA MODALIDADE DE VOLEIBOL
Relativamente as diferentes expressdes de forga solicitadas no jogo de

Voleibol, podemos dizer que a forga em regime de velocidade ou poténcia

muscular € a forma de manifestagdo mais frequente, nomeadamente durante a

6
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execugdo do remate, bloco e do servigo (Gordon,1987; Vargas,1982;
Baache,1989; Maclaren,1990; Marey et al. 1991; Silva,1992; Cardinal, 1993;
Gambetta, 1993; Miller e Kenn, 1998; Bompa, 1996; Leenders, 1999).

Bosco (1990) refere que a capacidade de salto depende principalmente da
forca explosiva. Esta ideia é partilhada por Blume (1989) quando afirma que os
movimentos rapidos de ataque e da defesa pressupdem um sodlido
desenvolvimento da forga explosiva.

A este respeito, Bompa (1996) e Carvalho (1998) referem que o jogador
solicita acima de tudo a forga rapida (poténcia muscular) nas suas multiplas
expressodes: forga inicial, forca explosiva e reactiva (forca em ciclo alongamento-
encurtamento).

Para além disso € do conhecimento geral, que o atleta para apresentar um
elevado nivel de rendimento durante todo o jogo, deve ser portador de um
elevado nivel de forga em regime de resisténcia - forca de resisténcia
(Blume, 1989, Silva, 1992; Bompa, 1996; Carvalho, 1998). Esta forma de
manifestacdo da forca é particularmente importante para determinados grupos
musculares dos membros inferiores, que séo utilizados repetidamente durante o
jogo de Voleibol.

Pese embora o facto de, para a maioria dos autores (Tanguay, 1986;
Herrera et al.,1989; Silva,1992; Cardinal,1993; Carvalho, 1998) a forgca maxima
nao se afigurar importante para o desempenho directo desta modalidade, ela
deve ter um lugar especial dentro de todo o contexto da preparagdo geral do
atleta. Isto porque, constitui uma capacidade de base para a execug¢ao de quase
todas as habilidades técnicas, para além de ser uma capacidade motora que se
correlaciona significativamente com as outras formas de manifestagéo de forca.
Tanguay (1986), afirma que a forca maxima é a base da forga explosiva e
acrescenta que muitas vezes o desenvolvimento deste tipo de forgca é
negligenciado em detrimento do desenvolvimento da forga explosiva ao nivel dos
membros inferiores, o que condiciona e limita de forma substantiva a sua propria
progressao.

A este propdsito, a Associagdo Nacional de Treinadores de Forga (NSCA,
1990) refere que o voleibolista antes de iniciar o treino intensivo de saltos e de

poténcia muscular devera desenvolver uma forca de base. Esta, é entendida

7
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como a capacidade de todos os grupos musculares produzirem uma forga
suficiente que permita a execucgao das habilidades técnicas com eficiéncia e sem
risco de lesdes.

Tal importa ainda salientar que o desenvolvimento desta forca de base ou
geral é fundamental nas criangas e jovens voleibolistas (Gambetta, 19983;
King,1995; Bompa, 1996).

Marques (1993) corrobora deste entendimento ao referir que os jovens
desportistas s6 devem realizar o treino especifico apds o desenvolvimento da
forga geral, e de acordo com uma orientagdo progressiva. O mesmo autor alerta,
ainda, para o facto de que a sobrevalorizagdo precoce de cargas unilaterais pode
afectar seriamente quer o equilibrio muscular quer a segurancga e a estabilidade
das articulagdes.

Este entendimento é partilhado por King (1995) ao considerar que o tipo de
treino de forca e de saltos para iniciados é significativamente diferente do que é
aconselhado para os outros estadios mais avangados. O mesmo autor
acrescenta que o objectivo prioritario do treino de forgca nestes escaldes etéarios
procura o desenvolvimento da forga geral (funcional), no sentido de proporcionar
uma estabilizacdo dos grupos musculares e ainda a manutengédo de uma correcta
postura corporal.

De facto, a qualidade da orientacdo do processo treino, nos escaldes de
formagéo, tem um impacto significativo no desenvolvimento do jogador de
Voleibol a longo prazo (King, 1995), pois procura-se desenvolver os pressupostos
basicos que serdo os alicerces da sua futura carreira desportiva. Esta ideia é
reforgada por Marques (1993), quando afirma que o trabalho de forga com jovens
nao pode ser ignorado, ja que “constitui exigéncia obrigatdria para mais tarde se
chegar a elevados resultados desportivos”.

Face ao que foi exposto, poderemos em jeito de conclusao afirmar que é
necessario dotar o voleibolista de niveis de forgca rapida (poténcia), forca de
resisténcia e de forgca maxima, tendo em conta que esta ultima expressdo de
forgca é um elemento de base da forga répida.

Todavia, deveremos estar cientes que nos escaldes de formacgdo se
devera privilegiar acima de tudo o desenvolvimento da forca geral e s6

posteriomente o treino de forga especifica da modalidade. Por ultimo, e tendo em




Revisao da Literatura

conta as exigéncias que a modalidade coloca, convém salientar que o
desenvolvimento e o treino de forca nas equipas femininas constitui uma
necessidade imprescindivel, dado que normalmente os individuos do sexo
feminino apresentam uma debilidade natural comparativamente ao sexo oposto.
Partindo destes pressupostos, e atendendo a que o nosso estudo se
centra em jovens atletas do sexo feminino, a revisdo da literaria debrugar-se-a de

seguida sobre a problematica do treino de forga com criangas e jovens.

2.2. O TREINO DE FORGA COM CRIANGAS E JOVENS

2.2.1. RETROSPECTIVA HISTORICA - ARGUMENTOS TRADICIONAIS CONTRA O TREINO DE
FORGA EM CRIANGAS E JOVENS

E dificil situar o periodo em que surgiram os primeiros estudos relativos ao
desenvolvimento da for¢ga muscular com criangas e jovens no ambito da Teoria e
Metodologia do Treino Desportivo. No entanto, sabe-se que na década de oitenta
foi um tema bastante polémico e de grandes contradicbes e de vivo debate entre
as ciéncias médicas e as ciéncias do desporto.

Em 1983, a Academia Americana de Pediatria (AAP) publica um artigo
onde expressava a opiniao de que o treino de forga néo era de utilidade evidente,
nem indicado para as criangas no periodo pré-pubertario. Segundo a AAP (1983,
3) “ beneficios maximos sao obtidos com treino de pesos apropriados em atletas
pds-pubertarios e beneficios minimos s&o obtidos em atletas pré-pubertarios”.

Com uma opinido contraria, a Associagao Nacional de Treinadores da
Forca (NSCA, 1985), afirmava que ‘os jovens em idade pré-pubertaria tém
ganhos de forga muscular quando sujeitos a um treino de forga”, e ainda sob
ponto de vista psicolégico, “registam-se vantagens de auto-estima, na imagem
corporal, além de potenciais beneficios na prestagdo competitiva”.

Assim, instalada a controvérsia assiste-se ao agudizar de alguns
preconceitos e mal-entendidos que contribuiram para o negligenciar do treino e
da melhoria da forga nas criangas e jovens.

Desde sempre, a treinabilidade e a seguranga do treino de forga foram
considerado um assunto mais polémico ao nivel das criangas pré-pubertarias,

relativamente aos adolescentes.
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Segundo Sewall e Micheli (1986), Weltman (1989), Schafer (1991) e Payne
et al. (1997), a oposi¢gdo ao treino de forgca com as criangas pré-pubescentes
baseou-se em trés questdes:

} Primeiro, as criangas pré-puberes ndo aumentavam os seus indices de
forca, nem as suas massas musculares, devido aos seus baixos niveis de
androgéneos circulantes; na eventualidade das criangas pré-puberes alcangarem
ganhos de forga muscular, estas ndo melhoravam a performance atlética, nem
tdo pouco reduziam o risco de lesbes desportivas; por ultimo, consideravam o
treino de forca uma actividade perigosa para as criangas pois apresentavam um
risco inaceitavel de lesdes.

Ao longo destes anos, varios foram os estudos que procuraram esclarecer
estas trés questbes infundadas e que segundo Sobral (1988,65) “tiveram a sua
origem, nuns casos, em estudos pioneiros mas metodologicamente limitados, e
noutros, em interpretacdes fantasiadas”. A acrescentar a esta problematica, a
falta de linhas orientadoras sobre o treino de forga com criangas e jovens também
foi ainda outro factor que contribuiu para o aparecimento de algumas
interpretacdes menos correctas.

De seguida, procuraremos desmistificar alguns dos argumentos
tradicionais que ao longo destes anos contribuiram para o negligenciar do treino e
da melhoria da forga nas criangas e jovens. E, simultaneamente, tentaremos
realizar uma breve exposicdo de estudos que ajudaram a clarificar as

controversias, em certa medida, injustificadas.

2.2.1.1. A IMPOSSIBILIDADE DAS CRIANGAS PRE-PUBERTARIAS EVIDENCIAREM GANHOS DE
FORGA

Relativamente a treinabilidade da forca em criangas e jovens, alguns
estudos iniciais (Kirsten, 1963; Vrijens, 1978; Docherty et al., 1987 citados por
Falk et al., 1996) contribuiram para que alguns investigadores concluissem que o

treino de forga era ineficaz, em particular nos pré-pubescentes (quadro 1).

Quadro 1 - Estudos sobre a treinabilidade da forga em criangas e jovens de ambos os sexos que ndo evidenciaram
ganhos de forga muscular

Refaréncia n Escaldo étario ~ Idade Sexo Caracteristicas Tipo de Grupo de
: : do programa : treino controlo

Kirsten 123 Pré-pub. 1112 MF 15 sem., 5x/sem TF sim
1963 147 Puber. 13-14 1 contragdo maximal dos isométrico

10
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Referéncia n Escaldo étario . Idade Sexo Caracteristicas - Tipo de Grupo de %

do programa treino controlo
15-16 extensores das costas
Vrijens 16 Pré-pub. 10.2 M 8 sem., 3x/sem TF Néo
1978 12 Puber. 16.7 1 série, 8-15 rep., isométrico
75% de 1 RM
Docherty et 34 Pré-pub. 12.6 M 4-6 sem., 3x/sem., TF Néo
al., 1987 2 séries isocinético

O estudo de Kirsten (1963 citado por Falk et al., 1996) analisou o efeito de
15 semanas de treino isdmetrico de extensdo das costas (um esforgo maximal
por dia, 5 dias por semana), na forga isométrica de extensdo das costas, em
grupos de rapazes e raparigas com 11-12, 13-14 e 15-16 anos de idade. O treino
resultou em aumentos significativos nos dois grupos mais velhos nas rapatrigas e
somente no grupo mais velho dos rapazes. Porém, nas raparigas e rapazes pré-
pubertarios ndo se observaram aumentos significativos.

Por sua vez, Vrijens (1978) estudou os efeitos de um programa de 8
semanas de treino isométrico, em dois grupos de sujeitos: um grupo de criangas
pré-puberes (n=16, com media de idade de 10 anos e 6 meses, e um grupo de
adolescentes (n=12, com uma média de idade de 16 anos e 8 meses). O treino
consistia num circuito de 8 exercicios isotdnicos, com 8 a 12 repeticdes por
exercicio, cuja carga era cerca de 75% de um RM. O protocolo de avaliagao era
constituido: (1) por um teste de forca muscular medida isometricamente, (2)
avaliagdo de hipertrofia através de uma exame radioldgico; e (3) alteragdes ao
nivel somatico. Apés o periodo de treino, constatou-se que os rapazes pré-
puberes nédo evidenciaram melhorias ao nivel da forca dos membros superiores
nem inferiores, enquanto que os pubescentes registaram melhorias. No entanto,
ambos os grupos registaram ganhos ao nivel da forgca da musculatura abdominal
e dorso-lombar. A melhoria da forga no grupo adolescente e a auséncia de
melhoria no grupo pré-pubescente foi confirmada pelos indicadores somaticos e
radioldgicos. O grupo adolescente evidenciou um aumento da massa muscular
nos membros superiores e inferiores enquanto que nos rapazes pré-puberes nao
foram observadas alteragdes.

Estes resultados levaram o autor a supor que sé pelo aumento da massa
muscular seria possivel evidenciar um incremento da forga. Todavia, hoje sabe-se
que é possivel aumentar o nivel de forga através do treino sem que isso implique

o aumento da massa muscular. Ao nivel das criangas os ganhos devem-se
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essencialmente a adaptagdes neurais (Letzelter e Dickman, 1984; Blimkie et al.,
1989; Sale, 1989; Ramsay et al., 1990; Hassan, 1991; Ozmun et al., 1991;
Malina, 1993), e também a melhoria dos processos coordenativos (Sale, 1989;
Vrijens, 1992; Marques, 1993; Maia e Vasconcelos, 1994).

Mais recentemente, Docherty et al. (1987) analisaram o efeito de 4 e 6
semanas de treino adaptativo na forga isocinética em jogadores de futebol de
12.6 anos de idade. A amostra era constituida por 34 individuos divididos em 3
grupos: um grupo de controlo e dois grupos experimentais. Ambos, os grupos
experimentais usaram um equipamento de treino “Hydragyn”. Um dos grupos
experimentais cumpria um circuito de 10 estagdes executado a velocidade
(180°.s") durante 4 semanas e trés vezes por semana. O outro, para além dos
mesmos exercicios a baixa intensidade (aproximadamente 30°s™), durante 4
semanas, cumpria adicionalmente um protocolo de duas semanas com exercicios
realizados a alta velocidade. A avaliagdo foi feita com um dinamdmetro isécinético
“Cybex” para a flexdo e extensdo dos membros inferiores nas velocidades
propostas no protocolo. A forga de extensdo de pernas aumentou 2.25% e 2.0%
enquanto que a forgca de flexdo de pernas aumentou em 3.2% e 7.8% para as 4 e
6 semanas, respectivamente. Nao se verificaram diferengas significativas na
magnitude da alteracao de forca entre os grupos de treino de 4 e 6 semanas ou
entre estes e o grupo de controlo.

Em sintese, os trés estudos atras descritos sugerem que as criangas pré-
puberes ndo demonstram ganhos de forgca como resultado de treino. Porém, ao
analisarmos o0s seus respectivos delineamentos experimentais varias sdo as
limitagbes de ordem metodoldgica e tedrica que tornam estes resultados
questionaveis: o estudo de Docherty et al. (1987) e de Vrijens (1978) por exemplo
nao contemplam um grupo de controlo. Para além disso, constata-se que todos
os estudos referidos preconizaram um volume baixo de treino, e que em particular
o estudo de Dochenty et al. (1987) foi de curta duragéo. Tais factores podem ter
contribuido para a auséncia de ganhos de forga nas criangas pré-puberes.

Em contrapartida, varios estudos que utilizaram maiores intensidades e
volumes de treino demonstraram que as criangas pré-puberes e adolescentes
podem aumentar os seus niveis de forca quando submetidas a um processo de

treino de magnitude suficiente e correctamente dirigido (Baumgartner e Wood,
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1984, Blimkie et al., 1989; Carvalho, 1991, 1993, 1998; Faigenbaum et al., 1993;

Faigenbaum et al.,1996; Faigenbaum et al.,1999; Falk, 1996; Funato et al., 1987, 1

Isaacs et al.,, 1994; Mcgovern, 1984; Nielsen et al., 1980; Pfeiffer e Francis, 1986; ‘

Ramsay et al., 1990; Rians et al., 1987; Sailors e Berg, 1987; Sale,1989; Servidio

et al., 1985; Sewall e Micheli, 1986; Siegel et al, 1989; Stahle et al., 1995;
Weltman et al., 1986; Westcott, 1979).

No quadro 2 procuramos sintetizar todos os trabalhos realizados no ambito

da treinabilidade da forgca em criangas e jovens de ambos os sexos durante o

periodo peri-pubertario. ;

|

\

\

\

|

|

Quadro 2 - Sintese de estudos realizados sobre a treinabilidade da forga em criangas e jovens de ambos os sexos que
evidenciaram ganhos efectivos de for¢a muscular

Heteréncia n Escaldo Idade Sexo Caractetfsticas Grupo - - Controlg™%
etario do programa treino % controlo efeitos

aprz.
Noack* ? ? 13 MF TF isométrico Fmax. ? néao ?
1956 17 sem.,3x/sem Isom.
3 contracgdes maximais
Hettinger* 16 Preé- 12.6 MF 8 Fmax. 1.6-41p/ néo ?
1958 pub. ? Isom. sem.
Pubert TF isométrico
Rohmert* ? Pré- 8 MF TF isométrico Fmax. 19.4-36.3 néo néo |
1968 pub. 10 sem., 6x/sem. Isom. |
Westcott* ? Pré- 8-13 F TF isoténico Fmax. 23 nao
1979 pub. 3 sem,, 10 sessdes, Isoton.
Pubert 55-75% 1RM, 3 séries
Nielsen et 249 Pré- 7-19 F Sprint, Isométrico, Fmax. ? sim
al. pub. imp. Vert. Isom.
1980 Pubert 5 sem., 3x/sem., Frap. e
. i expl.
Pés-
pub.
Blanksbye 30 Pré- 10-14 MF TF isoténico Fmaéx. 10-12 sim
Gregor*, pub. 3 meses, 3x/sem., 2 Isotén.
1981 Pubert séries/8a 12 RM
Baumgartn ? Pré- 9-12 MF Aparelho susp. F. Resist. 32 sim
er e Wood pub. (calisténico)
1984 12 sem., 3x/sem.
Mcgovern* 42 ? 4%e6® MF TF isotdnico, circuito F. Rép. ? sim
1984 classes 12 sem., 3x/sem. Isotdnica
Ciarke et 23 Pré- 7-9 M Luta Fmax. 17-43 sim
al* pub. 3 meses, 3 x/sem. Isom.
1984 e
Letzeltere 382 Pré- ? MF Treino circuito Forga maéx. ? sim
Dickmann* pub. Calisténico isom.
1984 +pesos livres Frap. e
12 sem., 2x/sem. expl.
Servidio et 6 Pré- 11.9 M TF isotdnico+ Lev. Fmax. ? sim
al. pub. Olimpico Isom.

1985 ‘ 8 sem., 3x/sem.
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Referéncia

Pfeiffer e
Francis*
1986

Sewall e
Micheli
1986

Weltman et
al.
1986

Rians et al.
1987

Sailors e
Berg
1987

Blimkie et
al.
1989

Siegel et al.
1989

Mersch e
Stoboy
1989

Sale
1989

Ramsay et
al.
1990

Steinmann
1990

Carvalho
1991

Hassan
1991

Carvalho
1993

30
30
20

8 exp.
8 con.

16

18
exp.
10
con
17
exp
6 con

14
exp
13
con

26
24

3 par.
Gém.

13
exp
13
con

192

52

134

183

Escaldo
etdrio

Pré-
pub.
Pubert

Pés-
pub
Pré-
pub

Pré-
pub

Pré-
pub

Pré-
pub.
Pubert

Adulta
Pré-
pub.

Pré-
pub.

Pré-
pub.

Pré-
pub.
Jov
ad.
Vel ad.
Pré-
pub.

Pré-
pub.
Pubert

Pubert

Pré-
pub.
Pubert

Pubert

Idade

=~

10-11

8.3

12.6

24

10

21
63

9-11

11.2

14.2

13.6

7-13

13.3-
13.8

Sexo

EE=E

MF

Caracteristicas
do programa

TF resisténcia variavel
isot.

9 sem,, 5x/sem.; 3 séries
exs. primérios e 1 série
exs. secundéarios 50-
100% RM

TF resisténcia varidvel
e pneumaética
50, 80, e 100% 10 RM

Tr. resisténcia
hidraulica
(resisténcia variavel)
14 sem., 3x/sem.
Tr. Resisténcia
Hidradilica
14 sem.,3xsem.

Tr. resist. Variavel
isoténica
Forga maxima dindmica
(65-75% -5RM)
8 sem., 3/sem.
T resisténcia
progressiva
75% (1RM) (isotdnica)
10 sem.,3x/sem.
Tr. Isométrico+Isoténico
12 sem., 3xsem.

Treino Isémetrico
10 sem., 6x sem.

Tr. Resisténcia
progressiva
Maquinas musc.
(isotdénico)
12-20 sem.,3x/sem.
Tr. Resisténcia
progressiva
(8-12 RM) (isoténico)
20 sem.,3x/sem.
Treino circuito
Calisténico+treino peso
8 sem., 2-3xsem.

Tr. Circuito
Calisténico+treino peso
9 sem., 2-3xsem.

Tr. Circuito
Isocinético+concentrico
6 sem., 3x/sem

Tr. Circuito
Calisténico+ tr.
peso+madg. musc.
10sem., 2-3xsem.

Efsitos do
freino

Fmax.
Isom.

Fmax.
Isom.

F rép. Isoc.

Fmax.
Frép.

Fmax.
Resist.
5RM

Fmax. Din.
Fmax.
Isom.

Frap. isoc.

Fmax.
Isom.

Fmax.
Isom.

Fmax. Din.
Fmax.
Isom.

Frap. isoc.

Fmax. Din.
Fmax.
Isom.

Frap. isoc.

Fmax.
Frap. e
expl.

Fmax. Din.
Fmax.
Isom.
Frap. e
expl.
Fméx.
Isom.,

Frap. isoc.

Fmax. Din.
Fmax.
Isom.
Frap. e
expl.

Ganhos
%

19.4-26.4

42,9

18.5-36.6

21.6-32.8

19.6-52.3

10.3-13.7

26-40

25-37

10.6-
43.2%

Grupo
controlo

sim

sim

sim

sim

sim

sim

sim

sim

sim

sim

sim

sim

sim

sim

Controlo

nao

nao

sim

Em
parte

Em
parte
(period
o
avaliag.
)

?

Em
parte
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Referéncia n Escaldo Idade Sexo Caracteristicas Efeitos do Ganhos Grupo Controlo
etario do programa {reino % controlo efeitos s
aprzii;
Faigenbau 14 Pré- 10.8 M Tr. Isoténico Fmax. 74.3% sim ?
m et al. pub. F 8 sem., 2x/sem. Perfor.
1993 (3x10-15 rep. /50- motora
100%10RM)
Isaacs etal. 9exp. Pre- ? F  Treino Isoténico / Resist. Fméx. Din. ? sim ?
1994 7con. pub. Variavel Fmax.lsom

z 12 sem., 3x/sem.,
| 5x15 rep. / 50-70% 1RM

Ozmun et 16 Pre- 10.3 F Treino Isoténico / Resist. Fmaéx. Din. 22.6% sim ?
al. pub. M Variavel Frap. isoc. 27.8%
1994 8 sem., 3x/sem.,
3x (7-11) rep.
Stahle etal. 36 Pré- 7-9 M Treino Isotdnico Fmax. ? sim ?
1995 pub. 10-12 9 meses, 2-3x/sem.
Pubert 13-16 30 min., rep. méax. 75%
. 1RM
Faigenbau 15 Pré- 7-12 MF TF isotdnico Fméx. Din. 41.1-53.3 sim ?
m et al. pub. 8 sem., 2x/sem.
1996 Pubert 2-3 séries, 6-8 rep./ 6RM
Falk e Mor 15 Pré- 6-8 M Tr. Frap. 13.9- sim ?
1996 pub. Isométrico+lsoténico+ Fresist. 26.4%
Karaté Performan
12 sem., 2x/sem. ce motora
Carvalho, 13  Pubert 14-15 M Calisténico+ tr. Fmax. Din. 7.51- néo ?
1998 . peso+mag. musc. Fmax. 30.21%
29 sem., 2-3xsem. Isom.
3.12-
Fexpl. e 9.25%
: : reactiva
Faigenbau 32 Pré- 52118 M Tr. Isoténico/ Resis. Fmaéx. Din. 16.3-40.9  sim ?
m et al. 11 pub. F Progressiva Fmax.
1999 8 sem., 2xsem. Resis.
1x 6-8 rep. ou 1x13-
15rep.

* Consulta indirecta (Fontes: Weitman, 1989; Blimkie, 1992, Falk, et al., 1996)

Da analise do quadro 2, podemos verificar que alguns estudos realizados
no inicio da década de oitenta apresentam certas limitacbes metodolégicas no
seu delineamento experimental, nomeadamente ao nivel da auséncia de grupo
de controlo, na inexisténcia do controlo do efeito de aprendizagem e ainda uma
defini¢do ndo aleatéria da amostra.

A maioria das investiga¢des foram conduzidas no escaldo pré-pubertario e
em particular nos individuos do sexo masculino, 0 que apenas permitiu a analise
de de trés estudos que se debrugaram sobre esta tematica no sexo feminino.

E de realcar ainda, o facto de constatarmos que os estudos com criangas e
jovens atletas séo limitados a algumas modalidades desportivas, para além disso
s80 escassos. A maioria das investiga¢des sdo efectuadas no ambito escolar ou
entdo em circunstancias especiais de pesquisa, préximas das laboratoriais e

ajustadas aos objectivos de investigagdo especifica. Faigenbaum et al.(1998)

confirmam esta evidéncia e acrescentam, ainda, que poucos sao os estudos que

' .
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se debrugaram sobre os efeitos do treino de forga na performance desportiva
(Ainsworth, 1970; Blanksby et al., 1981; Bulgakova et al., 1990; Ford et al., 1983;
Queary e Laubach, 1992, citados por Faigenbaum et al.,1998).

Relativamente & bibliografia consultada directamente, no que concerne a
pesquisa nacional apenas conseguimos referenciar um estudo nacional realizado
por Carvalho (1998) no contexto desportivo com jovens, e em especial na
modalidade de Voleibol com atletas do sexo masculino. Contudo, importa
ressalvar que na nossa revisao literaria excluimos todos estudos que procuraram
analisar os efeitos do treino pliométrico em criancas e jovens.

Face a esta limitagdo, pensamos que é de toda a pertinéncia a realizacao
de mais estudos no dominio da treinabilidade da forca com criangas e jovens no
contexto desportivo, e em particular nos individuos do sexo feminino. S6 assim se
podera confirmar ou refutar a tendéncia dos estudos ja realizados e desta forma
dar-se informagédo segura para que haja melhoria efectiva da prestagdo desta
capacidade nos jovens no contexto desportivo.

Na generalidade, os estudos referenciados no quadro 2 relatam que as
criangas e jovens de ambos os sexos evidenciam melhorias substanciais de forga
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 (Falk et al.,1996;
Payne et al., 1997), assim como a intensidade, o volume e a duragéo do treino,
ou seja, o design do programa de treino (Blimkie et al., 1993; Faigenbaum et al.,
1998, 1999).

As investigacdes que procuraram averiguar as diferengas de treinabilidade
de forga entre criangas e jovens (Nielsen et al., 1980; Pfeiffer & Francis, 1986;
Sailors & Berg, 1987; Sale, 1989; Steinmann, 1990; Stahle et al., 1995),
constataram que as criangas pré-puberes e em inicio de puberdade apresentam
ganhos absolutos de forga menores e ganhos relativos similares, ou mesmo
superiores, quando comparados aos adolescentes e adultos, em resposta a
programas de treino similares.

Quanto as diferengas de treinabilidade da for¢a entre os dois sexos no
periodo pré-pubertario, os estudos referenciados evidenciam que até ao inicio da

puberdade nao existem quaisquer diferencas de respostas ao treino de forca
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entre os dois sexos. Relativamente a fase pubertaria, apesar da investigagao
neste dominio ser muito escassa, Letzelter e Letzelter (1986) consideram que a
"... resposta de treinabilidade a um programa de treino de forgca de curta duragéo,
durante a puberdade e apds, parece ser idéntico entre sujeitos do sexo masculino
e feminino". Contudo, pensamos que sdo necessarios mais estudos que
confirmem esta afirmagao.

Numa leitura mais pormenorizada do quadro 2, podemos constatar que
diversos meios de treino sdo utilizados, incluindo maquinas de musculagéo
normais (McGovern, 1984; Pfeiffer e Francis, 1986; Sewall e Micheli, 1986;
Blimkie et al, 1989; Sale, 1989; Ramsay et al., 1990; Ozmun et al., 1991;
Carvalho, 1991,1993,1998; Isaacs et al., 1994; Stahle et al., 1995; Falk e Mor,
1996) ou adaptadas ao tamanho da criangca (Faigenbaum, 1993,1996; 1999),
pesos livres (Brown, et al., 1992; Ramsay et al.,1990; Saloirs e Berger, 1987;
Servedio et al. 1985), maquinas hidraulicas (Weltman et al. 1986; Rians ef al.,
1987), maquinas pneumaticas (Sewall e Micheli, 1986), contracgdes isométricas
(Nielsen et al.; 1980; Falk e Mor, 1996), treino isocinético (Hettinger 1958; Kirsten,
1963; Rohmert, 1968; Nielsen et al., 1980; Mersch e Stoboy, 1989) exercicios
calisténicos (Baumgartner e Wood, 1984, Letzelter e Dickman, 1984; Steinmann,
1986; Siegel et al., 1988), resisténcia electromécanica (Hassan, 1991) e também
exercicios de luta (Clarke, et al., 1984).

E ainda de realcar, o facto das diferentes manifestagdes de forca serem
passiveis de aumentar, concretamente a forga maxima dindmica e isométrica,
forca rapida e maxima em regime isocinético, forca rapida e explosiva. Esta
questao sera analisada pormenorizadamente num capitulo a seguir, ja& que este
aspecto € um dos temas centrais do presente estudo, isto é, o de saber em que
sentido e quantidade um treino de forga de caracter multilateral e generalista tem
efeito sobre o desenvolvimento das diferentes manifestagdes de forga.

Para isso procuramos fazer uma recolha dos resultados e elementos de
investigagcdo que possam confirmar que, de facto, um programa sem grande
especificidade provoca efeitos multilaterais, e multiplos, nas diferentes

manifestagdes de forga das criangas e jovens.
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Em suma, podemos afirmar que actualmente, e fruto das investigagdes
realizadas no dominio da treinabilidade da forca em criangas e jovens, néo
restam duvidas quanto a efectividade do treino da forga.

Varias sé@o as revisoes de literatura (Micheli, 1988; Weltman, 1989; Blimkie
et al, 1992,1993; Kraemer e Fleck, 1993; Webb, 1996; Carvalho, 1996;
Faigenbaum et al,, 1996; 1998) e estudos de meta-analise (Falk et al.,1996;
Payne, et al., 1997) sobre esta problematica que concluem que o treino de forca
tem um efeito positivo nas criangas e jovens, nomeadamente na forga muscular,
na performance desportiva e na prevengao de lesdes.

Curiosamente, hoje em dia esta ideia é reforgcada pela comunidade
meédica, nomeadamente a Academia Americana de Pediatria (AAP, 1990),
Academia Americana de Medicina Desportiva (A.C.S.M.,1995 citada por
Faigenbaum et al, 1999) ao afirmarem que as criangcas e jovens, quando
submetidos a um programa de treino adequado e a uma supervisao competente,

podem aumentar a forga muscular sem um significativo risco de leséao.

2.2.1.2. A INEXISTENCIA DE BENEFICIOS COM O TREINO DE FORGA
Durante muito tempo os beneficios resultantes do treino de forca foram

sempre questionados como validos. Varias foram as desvantagens apontadas ao
treino de forca, como as interferéncias negativas na flexibilidade e na
performance motora das criangas e jovens. Para além destas consequéncias, era
referido que o treino de forga ndo constituia um meio preventivo das lesdes
desportivas.

Actualmente, estas controvérsias e os resultados inconclusivos tem sido
ultrapassados através da realizagao de estudos que contemplam a especificidade
dos contextos em que sao aplicados os estudos (modalidade desportiva, idade,
material utilizado, protocolo dos programas experimentais, etc...). Contudo,
verificamos que ainda poucas investigagdes de caracter empirico comprovam que
o treino de forga pode realmente ser benéfico em diversos aspectos. Passaremos
de seguida a descricdo mais pormenorizada de alguns desses estudos.

Servedio et al. (1985), apds a aplicagdo de um programa de levantamentos
de halterofilia com a duracdo de 8 semanas, em seis individuos do sexo

masculino quase todos pré-puberes (11.9), registaram apenas uma aumento
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significativo na flexdo isométrica dos ombros. Ao nivel da flexibilidade ndo se
registaram alteragoes.

Sewall e Micheli (1986) examinaram o efeito do treino de forga numa
amostra de 16 rapazes e raparigas com idades de 10-11 anos. O grupo
experimental foi submetido a uma rotina de flexibilidade seguida de um
aquecimento e ao treino de forca propriamente dito. O treino de forga consistia
em trés séries de dez repeticbes numa maquina isotonica “Nautilus’ para a
extensao dos joelhos; press de peito Cam Il e de “bragada” Cam Il (maquina
pneumatica). As séries eram realizadas da seguinte forma: 12 série, 10 repeti¢cdes
a 50% de 10 RM; 22 série, 10 repeticdes a 80% de 10 RM; 3° série, maximo de
repeticbes possiveis de 10 RM. Quando os individuos eram capazes de
completar 12 repeticdes a 100% de 10 RM, a carga aumentava. As criangas por
grupos de 3 a 4 elementos eram supervisionadas por instrutores qualificados. A
eficacia do programa de treino foi determinada pela diferenga entre o pré e o pos-
teste na forga isométrica de extenséo e flexdo do joelho, e extenséo e flexdo de
ombros e na flexibilidade. Os resultados do referido estudo revelaram que tanto
os individuos do sexo feminino como do masculino evidenciaram ganhos de forga
maiores que o grupo de controlo. O melhor resultado com significado estatistico
foi observado para a flexdo de ombros (p< 0.05). Registaram-se incrementos em
cerca de 42.9% no grupo experimental contra 9.5% no grupo de controlo. Ao nivel
da flexibilidade, os autores verificaram um pequeno acréscimo de 4.5%
comparativamente aos 3.6% do grupo de controlo.

Weltman et al. (1986), examinaram os efeitos de um programa de 14
semanas de treino de forga utilizando maquinas de resisténcia hidraulica, em 26
rapazes pré-puberes de 8.2 anos de idade, repartidos aleatoriamente em grupo
experimental e grupo de controlo. O grupo experimental foi sujeito a trés sessdes
por semana, consistindo cada sessdo em 45 minutos que eram programados da
seguinte forma: 5 a 7 minutos de exercicios de aquecimento, 30 minutos de treino
de forga e 5 a 7 minutos de exercicios de retorno a calma. O circuito consistia
num conjunto de exercicios realizados durante 30 segundos entre cada estagao.
O objectivo era efectuar o maior nimero de repeticdes numa dada série e fossem
realizados por todos os individuos. Cada sujeito deveria completar 3 voltas ao

circuito durante uma sessao de treino. A avaliacdo do efeito do programa foi
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determinada pela diferenga entre o pré e pds-teste na forga isocinética da flexéo
e extens&o do joelho e do cotovelo a duas velocidades (30° e 90° seg. '), no salto
em comprimento sem corrida preparatéria, no salto vertical e na flexibilidade (sit
and reach). O grupo experimental aumentou a forga isocinética entre 18,5 e
36,6% nos oito movimentos estudados, 0 mesmo ndo aconteceu com o grupo de
controlo. O grupo experimental registou também um aumento significativo no
salto vertical (+10.4%) comparativamente ao grupo de controlo que diminuiu (3%).
No salto em comprimento sem corrida preparatéria ndo houve diferencas
significativas entre os dois grupos na mudanga do pré para o pos-teste. A
flexibilidade no grupo experimental registou um aumento de 8.4% enquanto que o
grupo de controlo diminuiu 1.2%.

Nielsen et al. (1980) estudaram o efeito de processos distintos de treino de
forga, em 245 raparigas com idades compreendidas entre os 7 e 19 anos, durante
5 semanas. As raparigas foram divididas em trés grupos de treino: grupo
isométrico (sujeitas a 24 duplas extensdes maximas do joelho por sesséo), grupo
das corredoras (realizavam “sprints” curtos - 100 passos em 10 partidas por
sessdo) e o grupo das saltadoras (sujeitas 80 saltos de impulsdo vertical por
sessdo). As raparigas foram avaliadas antes e apds o treino na forgca isométrica,
impulsdo vertical, e aceleragdo (corrida de 10 metros). Os resultados obtidos
indicaram que as raparigas evidenciaram um efeito de treino maior nos testes
para os quais foram especificamente treinadas. S6 o grupo que treinou
isometricamente demonstrou um significativo aumento na for¢ca isométrica
voluntaria de extensado dos joelhos em relagéo ao grupo de controlo. O grupo que
treinou o salto de impulsdo melhorou a performance de impulséo vertical.

Faigenbaum et al. (1993) analisaram a eficacia de um programa de forca
com uma frequéncia de 2 vezes por semana em 14 rapazes e raparigas com uma
média de idade de 10.8 anos (estddios 1 e 2 de Tanner na maturagdo sexual)
durante 8 semanas. O treino consistia em trés séries de 10 a 15 repeticdes de 5
exercicios, com uma intensidade entre os 50% e 100% de 10 RM. Utilizaram
magquinas de musculag&o adaptadas ao tamanho das criangas (Heartline Fitness
Equipment) para treino como também para a realizacdo dos pré e pds-testes. A
avaliagdo consistiu nos seguintes testes: 10 RM (bench press, overhead press,

and biceps curl), salto vertical, arremesso da bola (bola medicinal de 3 kg),

|
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flexibilidade (sit and reach) e parametros da composi¢éo corporal (perimetros do
térax, cintura, coxa, braquial, e as seguintes pregas de adiposidade:triceps,
biceps, subescapular, abdominal, suprailiaca, crural, toracica). Apds o periodo de
treino, o grupo experimental teve grandes ganhos de forgca (média dos varios
testes=74,3%) comparado com o grupo de controlo (13%) (p<0.001). Também se
observaram diferengas significativas no somatério das pregas de adiposidade
entre o grupo experimental e o de controlo (-2.3% vs. +1.7%), respectivamente.
Nos outros testes nao se registaram diferengas de relevo entre os dois grupos.
Estes resultados sugerem que a participagdo num programa de treino de curto
prazo, 2 vezes por semana, tem efeitos positivos sobre a forga muscular e a
composigao corporal das criangas de ambos 0s sexos.

Falk e Mor (1996), determinaram o efeito de treino de 12 semanas na
performance motora em 14 rapazes pré-puberes com idades compreendidas
entre 6 e 8 anos. O programa de treino consistiu em trés sessdes por semana de
40 minutos, e englobou exercicios de forga para o trem superior (3 séries de 1-15
repeticoes), exercicios de forga para o trem inferior (incluia exercicios das artes
marciais), e ainda exercicios coordenativos e de equilibrio. A eficacia do
programa foi determinada pela avaliagdo dos seguintes testes: Abdominais
(nimero maximo de abdominais em 20 segundos); arremesso da bola medicinal
(1Kg); salto horizontal partindo da posicdo estatica; flexibilidade (sit and reach),
agilidade (6x4m shuttle run) e ainda a coordenacdo. O grupo experimentou
registou aumentos significativos (p<0.05) em relagdo ao grupo de controlo no
teste abdominal (+26.4% vs. -10.3%), e no salto horizontal (+13.9% vs. -10.4%).
Ambos os grupos registaram melhorias significativas (p<0.05) nos testes
coordenativos (+68.3% vs. 22.2%). No entanto, ndo se observaram grandes
alteracdes no arremesso de bola (+4.7% vs. +2.7%), na flexibilidade (+1.61cm vs.
1.00cm), e ainda no teste de agilidade (-1.6% vs. 2.9%). Estes resultados
evidenciam que a participagcédo de 2 vezes por semana num programa de treino
podera melhorar a performance de determinadas habilidades motoras.

Faigenbaum et al. (1996'“), avaliaram o efeito de um programa de treino de
8 semanas com uma frequéncia de 2 vezes por semana em 11 rapazes e 4
raparigas (7-12 anos). Um grupo de 7 raparigas e 2 rapazes com a mesma idade

e nivel maturacional constituiu o grupo de controlo. O treino de forga foi realizado
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com maquinas de musculagdo adaptadas ao tamanho das criancas (Heartline). O
programa consistiu em 2-3 séries de 6 a 8 repeticbes de 6 RM em 5 exercicios.
Todos os sujeitos foram submetidos a avaliagao inicial e final nos seguintes
exercicios: supino e extensao de pernas (6 RM), salto vertical e flexibilidade (sit
and reach). Apdés o periodo de treino, o grupo experimental registou aumentos
significativos (p<0.05) nos exercicios de supino (41.1%) e de extens&do de pernas
(58.3%) comparativamente ao grupo de controlo que apenas registou uma
melhoria média de 7.9%. Nao se observaram aumentos substanciais nos outros
testes.

Um outro estudo realizado no nosso pais por Carvalho (1993) procurou
analisar a treinabilidade da forga maxima e rapida no contexto escolar com jovens
pubertarios de ambos os sexos. A amostra foi constituida por 183 alunos do 8°
ano do ensino basico, no estadio maturacional 3 e 4 das tabelas de Tanner. O
treino foi realizado ao longo de 10 semanas com 2 ou 3 unidades de treino (UT)
semanal. O grupo com 2 UT realizava um plano de treino de forga geral, de 25
minutos, inserido na respectiva unidade didactica (G1). Um dos outros grupos
experimentais diferenciava-se apenas por ter mais uma aula complementar, com
programas de maior volume de treino, mas de caracteristicas idénticas (G2). No
outro grupo de treino, a aula complementar realizada na sala da musculagéo de
UTAD, apesar de perseguir os mesmos objectivos, procurava ser de maior
intensidade através de meios e condigbes mais especificos (G3). Antes e depois
do periodo de treino foram avaliados todos os grupos de pesquisa com testes de
forca maxima (dindmica e isométrica) e rapida (testes desportivo-motores: 20
metros "sprint”; salto vertical; séxtuplo; arremesso e langamento da bola
medicinal).

Os resultados permitiram constatar que todos os grupos, incluindo o grupo
de controlo, evidenciaram ganhos de forca maxima estatisticamente significativos,
entre os dois momentos de avaliacdo. No entanto, os grupos experimentais
registaram maiores incrementos de for¢ca que, na maior parte dos casos, atingem
diferengas significativas em relacdo ao grupo de controlo. Relativamente aos
testes desportivo-motores, registaram-se também ganhos; no entanto, na maioria
dos casos, nao foram significativamente diferentes entre si e com o grupo de

controlo.
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Em sintese, diremos que, considerando os estudos relatados, parece-nos
sustentavel a ideia de que as criangcas e jovens revelam capacidade para
aumentar a sua forgca muscular.

No que diz respeito a flexibilidade, varios estudos (Servedio, et al., 1985,

Sewall e Micheli, 1986; Faigenbaum et al., 1993; Falk e Mor, 1996) sdo unanimes
em concluir que esta capacidade condicional ndo diminui apés um programa
adequado. Outro estudo (Weltman et al., 1986) comprovou que a flexibilidade
pode sofrer acréscimos quando o programa de for¢a incluiu exercicios de
alongamento.

Relativamente a transferéncia dos ganhos de for¢a no sentido do
melhoramento da performance motora, (concretamente no salto de impulsao
vertical, salto de impulsdo horizontal, arremesso da bola, langcamento da bola)
constatamos que os diversos estudos relatados ndo resolveram a questdo de
forma inequivoca. Todos apresentam ganhos, mas, em alguns casos, esses
ganhos néo séo estatisticamente significativos. Tal facto deve-se, provavelmente,
porque nao foi conseguido um "transfer' dos ganhos de forga nomeadamente
maxima, alcangados para a especificidade, das diferentes habilidades motoras ou
gestos desportivos.

De acordo com Blimkie et al. (1993), Webb (1996) e Faigenbaum et al.
(1998), a incongruéncia dos estudos parece estar relacionada com a
especificidade do treino. Esta especificidade, € bastante evidente no estudo de
Nielsen et al. (1980), onde se observou que o grupo de raparigas que realizou o
treino isométrico melhorou significativamente no teste de impulsdo; porém, o
grupo de raparigas que treinou especificamente os saltos demonstrou um
aumento ainda maior.

Deste modo, somos de opinidao que no contexto desportivo a escolha dos
exercicios especificos de treino deve ser feita apds uma cuidada analise dos
movimentos e acgdes do jogo. A este proposito, Sale e Macdougall (1981)
referem que “os exercicios de treino, nomeadamente os especificos, devem ter
em conta o padrao de movimento, a velocidade de movimento, o tipo de

contracgéo e a forga de contracgao”.
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Relativamente, a influéncia do programa de treino na prevengéo das lesoes
desportivas, poucos sdo os estudos experimentais que se debrugcaram sobre
problema.

Hejna et al. (1982 citados por Faigenbaum et al., 1998) observaram que
os atletas com idades compreendidas entre 13 e 19, sujeitos a um programa de
treino de forga registaram um menor numero de lesdes, e que o tempo de
recuperagdo das mesmas foi menor comparativamente ao outro grupo que nao
realizou trabalho de forca. Estes resultados séo consistentes com outros estudos
(Cahill et al., 1978; Dominguez, 1978, citados por Faigenbaum et al., 1998;
Diakoumis et al., 1994).

Para além da prevencao das lesdes desportivas, o treino de forga parece
influenciar positivamente outros aspectos relacionados com a saude e o bem-
estar da crianga ou jovem, nomeadamente a aptidao cardio-respitardria (Docherty
et al., 1987; Weltman et al., 1986), a composi¢ao corporal (Wilmore, 1974; Siegel
et al., 1989; Faigenbaum et al, 1993), e ainda na auto-imagem e auto-estima
(Faigenbaum et al. 1995, 1996°) das criangas. Importa, também, referir que um
programa de treino de forga a longo prazo parece promover a melhoria do
conteudo e densidade mineral dssea (Loucks, 1988; Virvidakis et al.,1990;
Conroy, et al., 1993), facto particularmente importante para as jovens mulheres
que apresentam um maior risco de ocorréncia da osteoporose.

Os beneficios do treino de forga situam-se também ao nivel da
performance desportiva. Apesar de haver poucos trabalhos de caracter empirico
que confirmem esta evidéncia, varios sdo os autores (Letzelter e Letzelter, 1986;
Weineck, 1986, Grosser et al, 1988; Carvalho, 1993; Marques, 1993) que
consideram a forga muscular um factor relevante de todo o rendimento
desportivo.

Carvalho (1993) afirma que “a forga muscular, tem um papel fulcral,
nomeadamente no consolidar ou aprofundar da respectiva capacidade de
rendimento individual, pela influéncia positiva que possui sobre os outros
pressupostos de rendimento condicional, mesmo nas disciplinas em que
predomina a exigéncia de outras capacidades”.

Desta forma, o nivel de desenvolvimento da forca pode favorecer ou limitar
a expressao dos gestos e habilidades técnicas (Berger e Lotz,1979). Quantas
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vezes 0s nossos atletas ndo conseguem realizar determinada habilidade técnica
devido a falta de forgca muscular (por exemplo, o servico tipo ténis no Voleibol).

Por outro lado, Weineck (1986) refere que o treino da forgca em criangas e
jovens desempenha um papel importante na sua formagéo corporal, e alerta que
a pratica demonstrou que elevado numero de individuos nao alcangam, em
adultos, as suas capacidades potenciais de performance pelo facto de nao terem
desenvolvido suficientemente a forga nas idades jovens.

Também Marques (1993) considera que um bom desenvolvimento
muscular constitui um contributo decisivo para a capacidade de prestacao
desportiva e cumpre ainda uma importante funcao de protecgdo ao reforgar e
robustecer os pontos mais fracos do aparelho locomotor.

Neste sentido, podemos perspectivar o desenvolvimento da forga nas
criancas e jovens de acordo com os seguintes objectivos:

Favorecer a aquisicdo de novas e mais complexas aprendizagens técnicas
(Hassan, 1990; Carvalho, 1993; Kraemer e Fleck, 1993; Marques, 1993).

Prevenir e corrigir deficiéncias posturais (Letzelter e Letzelter, 1986;
Carvalho, 1993; Kraemer e Fleck, 1993; Marques, 1993).

Constituir, desde que as cargas sejam correctamente doseadas e
adaptadas as particularidades morfoldgicas e funcionais da criangca e do
adolescente, um estimulo bioldgico favoravel ao crescimento e desenvolvimento
(Marques, 1993).

Face ao exposto, parece-nos evidente que o desenvolvimento do trabalho
de forca em criangas e em jovens ndo pode ser negligenciado, ja que sdao bem
evidentes os beneficios e, por outro lado, “constitui uma exigéncia obrigatéria

para mais tarde se chegar a elevados resultados desportivos” (Marques, 1993).

2.2.1.3. O TREINO DE FORGA E PARTICULARMENTE SUSCETPIVEL DE PROVOCAR LESOES NAS
CRIANCAS E JOVENS

Algumas interpretagcdes menos fidedignas, que se prendem com factores
de ordem metodoldgica sobre o treino de forga, contribuiram para qualificar a
pratica do mesmo como um potencial risco de lesdes.

Historicamente, o treino de forca foi sempre associado ao desporto
halterofilia ou culturismo, onde se assiste ao levantamento de cargas maximais e

a exibicdo de massas descomunais, respectivamente. Como consequéncia desta

-
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visdo reducionista, surge a ideia utdpica de que so6 é possivel desenvolver a forga
muscular com a utilizagdo de cargas maximais e particularmente com pesos e
halteres.

Por forma a desfazer este mal-entendido, Carvalho (1996,19) esclarece
“que no treino de forga nédo se utilizam dominantemente cargas maximais de uma
forma geral e muito em particular nas criangas e jovens onde cargas de
moderada magnitude sdo mais que suficientes para se obterem efeitos
maximais.”Por outro lado, 0 mesmo autor acrescenta que “o treino com pesos e
halteres (que nado sao sindénimo de cargas maximas), quando devidamente
ajustado e com dominio da execugdo técnica, € t&4o ou mais seguro que 0s
exercicios calisténicos ou outros”.

Alguns estudos, como os de Sewall e Micheli (1986), Weltman et al.
(1986); e Rians et al. (1987) que se debrugaram especificamente sobre esta
problematica, nao registaram qualquer ocorréncia de acidentes ou lesdes a nivel
6sseo ou muscular.

No entanto, Macera et al. (1994) e Hamill (1994) citados por Falk et al.
(1996), confirmam nos seus estudos que as lesdes graves no treino da forga séao
menos frequentes que as existentes no futebol americano, raguebi, ténis, futebol,
etc..

Este entendimento é partilhado por outros autores (Blimkie et al.,1993;
Webb,1996; Faigenbaum et al.,1998), ao referirem que o treino de forca néo
apresenta um maior risco de ocorréncia de lesdes do que outras modalidades
desportivas e/ou recreativas.

Tal risco é particularmente evidente se o plano de treino incluir
determinadas tarefas, tais como, o levantamento de cargas maximais,
levantamentos acima da cabecga ou ainda esforgos balisticos contra alta inércia.

Kraemer e Fleck (1993), a este propdsito, alertam que as criangas néo
deverdo treinar com cargas funcionais que nao consigam levantar no minimo 7 a
10 repeticdes e que os levantamentos maximais nao deverao ser realizados antes
dos 16 ou 17 anos.

Face a estas preocupagdes, 0 mesmo autor propde a seguinte progressao

no treino de forga com criangas em funcéo da idade (quadro 3).
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Quadro 3 - Conceitos basicos para uma correcta progresséo no treino de forga com criangas (adaptado de Kraemer e

Fleck, 1993)

IDADE (EM ANOS)

CONSIDERAGOES

Até 7

Introduzir a crianga nos exercicios basicos com pouca ou nenhuma carga;
desenvolver o conceito de uma sesséo de treino; ensinar as técnicas dos exercicios;
progredir com os exercicios do préoprio corpo, exercicios com companheiro e
exercicios com cargas ligeiras; manter um baixo volume.

8 aos 10

Aumentar gradualmente o niimero de exercicios; praticar a técnica dos exercicios em
todas as repeticbes; comecar a aumentar a carga nos exercicios; manter os
exercicios simples; aumentar gradualmente o volume de treino; monitorizagéo
cuidada nas tensoes dos exercicios.

11 aos 13

Ensinar todas as técnicas béasicas dos exercicios; continuar o aumento de carga para
cada exercicio; dar énfase a técnica dos exercicios, introduzir exercicios mais
avancados com pouca ou nenhuma carga.

14 aos 15

Progredir para programas de treino mais avangados, adicionar componentes
especificas de modalidades desportivas; dar énfase a técnica dos exercicios;
aumentar o volume de treino.

16 ou mais

Conduzir para um nivel introdutério de programas para adultos depois de todos os
conhecimentos anteriores estarem assimilados e um nivel basico de experiéncia de
treino ter sido atingido.

Nota: Se uma crianga de qualquer idade comegar um programa de treino, sem qualquer experiéncia anterior,
deve-se iniciar a crianga em niveis inferiores e aumentar gradualmente, consoante a adaptagéo aos exercfcios e
habilidades e a quantidade de tempo de treino.

Em suma, devemos estar cientes que a pratica do treino de forca pode

acarretar sempre riscos de lesdes; porém, estes podem ser evitados perante um
programa de treino com um delineamento apropriado, um correcto ensino dos
exercicios técnicos de forga, uma determinagéo adequada da magnitude da carga
e principalmente uma supervisdo competente (Carvalho, 1996; Kraemer e Fleck,
1993; Faigenbaum et al., 1998).

2.2.2. MECANISMOS SUBJACENTES AOS GANHOS DE FORGA EM CRIANGAS E JOVENS
Relativamente aos mecanismos de adaptagdo muscular subjacentes aos

ganhos de forga, a maioria dos autores (Hakkinen, 1985; Komi, 1985; Sale, 1986,
1989), refere a existéncia de dois mecanismos de adaptacdo muscular,
nomeadamente a adaptagao neural pela melhoria da capacidade de activar e
coordenar os musculos relevantes e/ou a adaptagao hipertrofica pelo aumento do
tamanho muscular e da sua tensao especifica.

Numerosos estudos tém vindo a confirmar o contributo das adaptagdes
neurais (Komi, 1979, 1985; Moritani e Devries, 1979; Hakkinen e Komi, 1983;
Tesch e Larssen, 1982; Sale, 1986, 1989) e hipertroficas (lkai e Fukunage, 1968;
Macdougall et al., 1984; Macdougall, 1986; Goldspink, 1985; Sale, 1986; Cometti,
1989) induzidas pelo treino de forca no aumento da forgca em adultos.

Também foi evidenciado que o organismo reage a gestdo das diferentes

cargas funcionais com mecanismos em tempo e forma diferenciada (figura 1).
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Figura 1 - Efeito relativo das adaptacdes neurais e musculares,
durante um processo de treino de forga (adaptado de Sale, 1988)

Sabe-se que apds as primeiras sessdes, isto é, ao fim de 2 a 3 semanas
surgem ganhos de forga resultantes da aprendizagem coordenativa dos
exercicios (Sale, 1988, 1991; Schmidtbleicher, 1984; Schmidtbleicher e Buhrle,
1988).

Posteriormente, seguem-se alteragdes neurais tendentes a favorecer a
melhoria das capacidades de rendimento forca (Sale, 1986,1988) que decorrem
com encurtamento do tempo de recrutamento de todas as unidades motoras.
Esta melhoria e evidente ao fim de 6 a 8 semanas de treino efectivo com pelo
menos 4 unidades de treino por semana, e tem repercussdes nas diferentes
manifestacdes de forga (Hakkinen e Komi 1983; Hakkinen, 1985; Schmidtbleicher
e Buhrle, 1987).

Por ultimo, num estadio mais avangado de treino os ganhos séo resultado
da hipertrofia muscular, isto €, a proliferagdo do material contractil do musculo
(MacDougall et al.,, 1984; Soares e Appel, 1990). Estas alteragbes poderao ser
perceptiveis apds as primeiras 12-14 semanas de treino (com pelo menos 3-4
unidades de treino por semana) através de sofisticados processos de avaliagao.

Se nos adultos nao restam duvidas quanto a influéncia das adaptagdes
neurais ou musculares no incremento da forga, 0 mesmo nédo se pode dizer em
relagdo as criangas e jovens, onde os estudos sobre este assunto sédo ainda
escassos, e por vezes contraditdrios.

Porém, existem aigumas evidéncias de que no periodo pré-pubertario os

ganhos de forga induzidos pelo treino sdo mais dependentes das adaptagoes
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neurais do que hipertréficas (Ozmum et al,, 1994; Ramsay et al., 1990; Sale,
1989). Isto, porque varios estudos (Weltman et a/,1986; Sailors e Berg, 1987,
Ramsay et al., 1990; Faigenbaum et al.,1993; Ozmum et al., 1994) demonstram
ser possivel aumentar significativamente a forga nos pré-pubescentes em ambos
0s sexos sem que haja simultaneamente um incremento da massa muscular
(hipertrofia muscular).

No estudo de Weltman (1989) foram sd relatados pequenos, € nao
significativos, aumentos no perimetro do braco e na prega tricipital, existindo
ligeira redugé@o no perimetro da coxa (<1%) e reduzido aumento na prega crural
(12.5%), nao implicando efectivas altera¢des na area magra da coxa.

Na pesquisa de Sailors e Berg (1987), as pregas subcutédneas ao nivel do
braco e da coxa decresceram ligeiramente (<9%), e aumentaram ligeiramente os
perimetros (<2%), implicando um pequeno aumento na area magra dos
membros, no grupo de rapazes em inicio da puberdade, apds 8 semanas de
treino de forga isoténico. Baseado também nas estimativas antropometricas, o
grupo de controlo evidenciou idénticas alteracdes.

Ramsay et al. (1990), num estudo de 20 semanas, ndo encontraram
alteracbes significativas na area de secgéo transversal medida, mas existem
alguns resultados que indicam crescimento na massa magra ao nivel do
perimetro braquial (+2.6%) e no perimetro crural (+5.3%) registados em TAC. Por
outro lado, o mesmo autor observou que activacdo das unidades motoras
aumentou de 84% para 96% nos flexores do cotovelo e de 75% para 89% para os
extensores do joelho; porém, o aumento nao foi significativo. Infelizmente, o
estudo néo controlou outras adaptagdes neurais, nomeadamente frequéncia da
descarga das unidades motoras, o sincronismo, a ordem de recrutamento,
coordenacao intermuscular ou ainda a influéncia da melhoria da coordenacgao de
habilidade motora.

Faigenbaum et al. (1993), apds 8 semanas de treino de forca com rapazes
e raparigas pré-puberes relatam uma redugao (-2.3%) na soma de 7 pregas de
adiposidade (tricipital, bicipital, subescapular, abdominal suprailiaca, crural,
toracica) e somente se registou um aumento significativo no perimetro da coxa de
2.4%.
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No estudo de Ozmun et al. (1994), de 8 semanas de treino de forca, os
pré-pubescentes apresentaram ganhos significativos de forga isotdnica (22.6%) e
isométrica (27.8%), mas nao exibiram alteragdes significativas no perimetro do
brago ou nas pregas de adiposidade (tricipital, bicipital). Também foi avaliada a
amplitude da actividade electromiografica (IEMG) e constatou um aumentou
significativo de 18.6% (p<0.05). Face a estes resultados, o autor conclui que os
ganhos da forgca muscular nas criancas pré-pubescentes podem ser resultado de
um aumento da activagao do musculo.

Contrariamente ao que se tem vindo a referir, 0 estudo de Mersch e Stoboy
(1989) relata apds 8 semanas de treino aumentos significativos de forga, em
extensdo isométrica dos membros inferiores e simultaneo aumento da area de
seccao transversal muscular em criangas pré-puberes.

Face a esta contradicdo e a escassez de estudos, parece-nos evidente a
necessidade da elaboragdo de outros trabalhos com periodos de treino mais
prolongados e com técnicas de medigao mais precisas, por forma a distinguir os
efeitos do treino na massa muscular e os ganhos resultantes do crescimento e da
maturagéo.

Apesar de subsistirem duvidas, a maioria dos autores € unanime em
concluir que as criangas pré-pubertarias de ambos os sexos, apresentam maiores
dificuldades na hipertrofia muscular, comparativamente aos grupos etarios mais
velhos, devido a uma quantidade insuficiente de androgéneos para estimular a
hipertrofia muscular (Vrijens, 1978; Ramsay et al., 1990; Ozmum et al., 1994).

Este facto, da-nos algumas indicagdes, no sentido de que a melhoria da
forca muscular nas criangcas pré-pubescentes de ambos 0s sexos parecem
resultar fundamentalmente do melhoramento da coordenagdo intra e
intermuscular, isto &, dos processos neurais. Como consequéncia, até a
puberdade nado parece existir uma reposta favoravel ao treino hipertrofico (Blimkie
et al, 1993; Kraemer e Fleck, 1993). Carvalho (1996), reforca esta ideia ao
considerar que “os métodos hipertroficos ndo serao, em teoria, de grande eficacia
e utilidade”.

Durante e apds a puberdade, observa-se que a forca aumenta
rapidamente nos individuos do sexo masculino em comparagdo com 0s

individuos do sexo feminino, mesmo que nédo se submetam a um processo
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uniforme de treino. A diferenca de performance de forca entre os sexos é
associada as alteragbes das fungbes endocrinologicas que se registam no
periodo pubertario. Estas modificagbes traduzem-se pela concentragdo de
esterdides sexuais, particularmente da testosterona, que € um potente anabdlico
e tem sido largamente responsabilizada pelas diferencas sexuais. Constata-se
que os individuos do sexo feminino aumentam a concentragdo de testosterona:
no entanto, € de menor magnitude do que o sexo masculino (Winter, 1978;
Beachle Groves, 1992). Por outro lado, comparando as alteragbes de secregéo
de testosterona com as alteragdes na secregcdo de androstenediona (agente
anabolizante mais fraco) verifica-se que estas sdo pequenas nos individuos do
sexo masculino, mas séo grandes nos individuos do sexo feminino.

Entdo, podemos afirmar que a testosterona ndo € o unico responsavel
pelos ganhos de forga e de hipertrofia muscular mas que outras hormonas,
nomeadamente a androstenediona, a hormona de crescimento, o cortisol também
podem exercer um efeito positivo (Fahey et al., 1976, Hetrick e Wilmore, 1979;
Krahenbuhl et al. 1978; Weiss e Cureton et al.1983, Kraemer et al., 1991; Fleck e
Kraemer, 1999).

Pelo que expusemos, parece nao restar duvidas que em ambos 0s sexos a
partir da puberdade surgem condigbes, sob o ponto de vista bioldgico, para se
estimularem os processos hipertroficos, para além dos processos neurais.

Em suma, tanto as criangas pré-pubescentes como os jovens pubescentes
estdo aptos a responder ao treino a partir da melhoria dos processos neurais.
Adicionalmente, os jovens pubertarios e pds-pubertarios poderdo também

responder de forma positiva aos estimulos que visem a hipertrofia muscular.

2.2.3. ESPECIFICIDADE METODOLOGICA DO TREINO DE FORGA COM OS JOVENS PUBERTARIOS
E POS-PUBERTARIOS

Dado que o nosso estudo se centra em jovens do periodo pubertario e pos-
pubertario, serd nosso propdsito indagar qual o procedimento metodoldgico de
treino que melhor se enquadre com as particularidades deste escaldo etario.

Tal como referimos anteriormente, a pattir da puberdade os jovens estao
aptos a responder ao treino a partir da melhoria dos processos neurais e

hipertréficos.
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Assim, e de acordo com Schmidtbleicher (1992), Hartmann e Tinnemann
(1986), e Blhrle (1986), existem fundamentalmente dois processos para melhorar
a forga maxima: métodos de treino para a taxa de producdo de forga -
adaptagdes neurais (quadro 2.4) e métodos treino de que visam a hipertrofia

muscular (quadro 2.5).

Quadro 4 - Metddos de treino da forga méxima e para incremento do desenvolvimento da forga (Schmidtbleicher, 1992;
Buhrle, 1986; Hartmann e Tlnnemann ,1986)

Trabalho Trabalho Trabalho Trabalho
Quase- Concéntrico - excéntrico Concéntrico
maximal Maximal maximal Excéntrico
Maximal
Formas de contracgdo
Concéntrica * * *
Excéntrica * *
Intensidade de carga % 90.95, 100 100 150 70-90
Repeticédo 3,1,1,1,+1 1 5 6-8
Série 1,2,3,4,45 5 3 3-5
Intervalo (mn) 3-5 3-5 3 5

Quadro 5 - Metédos de treino da forga para aumento da hipertrofia (Schmidtbleicher,1992; Buihrle, 1986; Hartmann e
Tinnemann ,1986)

Método Método Método Método Método
da carga Dacarga doculturista do culturista Isocinético
constante progressiva (extensivo) (intensivo)

Formas de contracgdo

Concéntrica * * * * *
Excéntrica *
Intensidade de carga % 80 70,80,85,90 60-70 85-95 e.g. 70
Repeticao 8-10 12,10,7,5 15-20 3-5 15
Série 3-5 1,2,3,4 3-5 3-5 3
Intervalo (mn) 3 2 2 3 3

Numa andlise mais detalhada das caracteristicas das cargas (quadro 4 e
5), consideramos que este tipo de orientacdo metodolégica ndo é a mais
adequada para as criangas e jovens, pelas seguintes razdes: primeiro, este tipo
de treino exige um elevado dominio da execugao técnica dos exercicios, e como
nos sabemos tal ndo acontece e particularmente com criangas e jovens que
iniciam o seu processo de treino de forga. Por outro lado, a cargabilidade maximal
solicitada em determinados métodos pode pdr em perigo as estruturas corporais
ainda nao suficientemente desenvolvidas.

A este proposito Bosch (1983) refere que durante a adolescéncia ocorre a
ossificagdo das cartilagens de crescimento ou de conjugagdo que marcara o

quase final do crescimento; todavia, ainda ndo estdo desde logo garantidas as

condi¢ées de cargabilidade maximal.
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Por seu turno, Kraemer e Fleck (1993) alertam para o facto de que os
levantamentos maximais nao deverao ser realizados antes dos 16 ou 17 anos.

Deste modo, é de toda a conveniéncia a utilizacdo de cargas sub-
maximais, e reforcando esta ideia Carvalho (1996,109) salienta que “se forem
cometidos erros metodoldgicos, que o sejam por defeito e ndo por excesso”.

E de destacar ainda, que os métodos referenciados evidenciam uma
grande exigéncia e especificidade das cargas funcionais, nomeadamente na
magnitude da carga (numero de séries e de repeticbes em cada série de
exercicios) e a constancia ou variabilidade das cargas (a forma como a carga
devera variar durante uma repeticdo do exercicio). Tal exigéngia e especificidade
é particularmente obrigatéria em atletas de alto rendimento e com bastante
experiéncia no treino de forga, pois sabe-se que a partir de um determinado
momento sé conseguem obter um pequeno aumento de forga através de um
treino muito intensivo em volume e intensidade, sendo os efeitos muito
especificos e localizados.

Contrariamente, as criangas e jovens respondem com consideraveis
aumentos de prestagdo de forca quando submetidos ao treino, mesmo que este
ndo seja de elevada magnitude e sem grande especificidade (Hakkinen et
al.,1987).

Esta evidéncia é notéria nos diversos estudos realizados com criangas e
jovens sobre a treinabilidade da for¢ca (quadro 2, pag.16). Todos relataram
ganhos significativos de forga muscular, em resposta a varios meios (incluindo
maquinas de musculagdo normais ou adaptadas ao tamanho da crianga, pesos
livres, maquinas hidrdulicas, maquinas pneumaticas, maquinas isocinéticas,
exercicios calisténicos, resisténcia electromecanica), a diferentes métodos de
treino (no que diz ao numero de repeticées, ao numero de séries, e ainda ao
tempo de intervalo entre as séries) e a diferentes formas de organizagao (treino
em circuito, por estagdes, efc., escolha dos exercicios, ordem dos exercicios).

Faigenbaum et al. (1998), referem que a procura de uma combinag&o
optima de séries e repeticbes é um objectivo irrealista, visto constatar-se que
varias combinacdes de séries e repeticdes, desde uma série de 10 repeticbes até
5 séries de 15 repeti¢Oes, resultaram igualmente em aumentos significativos da

forca muscular nas criangas e jovens.
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Na tentativa de esclarecer a efectividade do treino relativamente a
intensidade e volume de treino (ao numero de repetigdes), Faigenbaum et al.
(1999), estudaram o efeito de 2 protocolos de treino de forga com diferentes
cargas de treino em rapazes e raparigas pré-pubescentes. De um total de 47
sujeitos, com idades compreendidas entre 5.2 e 11.8, constituiram-se 3 grupos: o
grupo de controlo (n=12) que nao foi submetido a nenhum programa de treino, e
dois grupos experimentais que durante oito semanas e duas vezes por semana
foram sujeitos a um protocolo de treino diferenciado. Um grupo experimental
realizava uma série de 6 a 8 repeticdes com uma carga elevada e o outro grupo
experimental realizava 1 série de 13 a 15 repeticbes com uma carga moderada.
Ambos realizaram os mesmos exercicios (dois exercicios com o peso do proprio
corpo, abdominais e dorsais e 9 exercicios na maquina de musculagdo adaptada
ao tamanho das criangas, nomeadamente: leg extension, leg press; leg curl; hip
abduction, pull-over, vertical chest press, seated row, abdominal flexion; front pull
down). A intensidade da carga era aumentada 5% a 10% desde que o numero de
repeticOes ultrapassava as 8 ou as 15 repetigdes, respectivamente. A avaliagéo a
que foi submetida a totalidade da amostra, no inicio e no final do programa de
treino, consistia na avaliagdo da forca maxima dindmica (1RM) e da resisténcia
de forga (através do nuimero de repetigbes realizadas com a carga de 1RM do

pré-teste) nos exercicios de “leg extension e chest press ”. Os resultados
evidenciam que a forca de extensdo de pernas (1RM/forca maxima dinémica)
aumentou  significativamente em ambos o0s grupos  experimentais
comparativamente ao grupo de controlo. Os aumentos de 31% foram para o
grupo que realizou poucas repeticdes e uma elevada carga e de 40.9% para o
grupo que realizou muitas repeticdes e uma carga moderada. Relativamente a
forca maxima de resisténcia de extensdo de pernas foram novamente registados
aumentos significativos em ambos os grupos experimentais em relagéo ao grupo
de controlo; porém, os ganhos resultantes da carga moderada (13.1 + 6.2
repeticdes) foram significativamente maiores do que o grupo da carga elevada
(8.7 + 2.9 repeticdes). No exercicio “chest press” apenas o grupo experimental
sujeito a uma carga moderada registou ganhos significativos na forga maxima
dinamica de 1RM (16.3%) e na forgca maxima de resisténcia (5.2+3.6 repeticdes)

comparativamente maiores que os ganhos obtidos pelo grupo de controlo.

34



Revisao da Literatura

Estes resultados evidenciam que as criangas e jovens numa fase inicial do
processo de treino de forga respondem de forma mais positiva a um protocolo de
treino com muitas repeticdbes e uma carga moderada do que a um treino com
poucas repeticdes e uma carga elevada. Esta ideia é totalmente corroborada por
Carvalho (1996) quando refere que “cargas de moderada magnitude sdo mais
que suficientes para se obterem efeitos maximais”. Este trabalho sugere ainda
que um treino sem grande especificidade e sem elevada magnitude podera
provocar efeitos substanciais e multilaterais nas diferentes manifestacdes de
forca, nomeadamente ao nivel da forca maxima dindmica e na resisténcia de
forga.

Deste modo, e tendo em conta que as criangas e jovens respondem
positivamente a um estimulo de treino sem grande especificidade e sem grande
magnitude numa fase inicial do treino de forga, importa entao saber:

Qual serd a melhor sequéncia e organizagdo metodoldgica do treino de
forca para jovens pubertarios e pds-pubescentes?

Em que sentido devera ser desencadeado o estimulo de treino por forma a
provocar um desenvolvimento da forgca em geral?

Relativamente a esta problematica, apenas encontramos na literatura duas
propostas de progressdo metodoldgica, a de Faigenbaum et al. (1998) e a de
Carvalho (1998).

Faigenbaum et al. (1996%,1998), consideram que a progressao do treino de
forca com criangas devera contemplar trés fases distintas: a fase de
aprendizagem/aperfeigoamento, a fase de progressao e a fase funcional (quadro
n.° 6). Segundo os mesmos autores, esta sequéncia metodoldgica implica um
correcto ensino dos exercicios técnicos de for¢a, uma determinagéo adequada da

magnitude da carga e principalmente uma supervisdo competente.

Quadro 6 - Caracterizagéo das trés fases do programa de treino de forga com criangas e jovens

Fase N.° N.° N.° repeticbes Intensidade Intervalo de

sem. série da carga recuperagao

Aprendizagem/ 1-2 1 12-15 Leve 1 minuto
Aperfeicoamento 3-4 1-2 12415 Leve - moderada 1 minuto
Progressao 5-8 2-3 8-12 Moderada 1 minuto

Funcional 9-12 2.3 6-8 Moderada-Elevada 1-2 minutos
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Faigenbaum et al. (1998), propdem que numa fase inicial do programa de
treino se realize apenas uma série de 12 a 15 repeti¢cdes, com uma carga leve, no
sentido de facilitar o ensino e aprendizagem da execugao técnica dos exercicios.
Posteriormente, segue-se uma fase de "aperfeicoamento’, na qual se aumenta o
nimero de séries (1-2) e a intensidade da carga (leve-moderada). Nesta fase o
programa devera englobar exercicios de fortalecimento do trem inferior e superior
e em particular os grandes grupos musculares (flexores e extensores).

Apods quatro semanas de treino, surge entdo a fase de “progresséo’, que,
segundo os autores, se caracteriza por um aumento da intensidade da carga, isto
é, duas a trés séries de 8 a 12 repetigdes por exercicio com uma moderada
carga. Nesta etapa devem ser introduzidos novos exercicios que englobem
estruturas multi-articulares, que inicialmente devem ser realizados com uma carga
leve por forma a perseguir as orientagbes de ordem metodologica e
aperfeicoamento da execugdo técnica, evitando assim a possibilidade de
ocorréncia de lesdes. Por outro lado, deve-se continuar a avaliar a capacidade de
tolerancia ao programa de treino.

Por ultimo, a fase denominada por “funcional', em que, dependendo das
necessidades e objectivos de cada crianga, o volume ou a intensidade do treino
poderdo ser aumentados dentro de um limite de 2 a 3 séries de 6 a 8 repeti¢des
por exercicio. Nesta fase, para além dos exercicios que englobam as grandes
estruturas musculares, poderao introduzir-se exercicios mais complexos € mais
especificos, isto €, préximos da especificidade da modalidade desportiva.

Em cada uma das fases, a intensidade da carga é aumentada cerca de 5 a
10% quando a crianga comecga a realizar o numero de repeti¢des prescritas com
uma certa facilidade. No que diz respeito & frequéncia de treino, aconselham no
minimo 2 a 3 treinos por semana.

Resumidamente, poderemos dizer que a progressao de treino proposta por
Faigenbaum et al. (1998) é, numa fase inicial (1-4 semana), caracterizada por
pouca especificidade e que se aproxima daquilo que nds podemos denominar por
um treino de 'resisténcia de forgca". O principal objectivo é, de facto, a
aprendizagem/aperfeicoamento dos exercicios técnicos, como também das

normas de seguranga no sentido de evitar lesdes e acidentes.
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Na fase de "progressdo", constatamos que a metodologia preconizada
evolui no sentido de uma maior exigéncia ao nivel da intensidade e volume da
carga de treino. Ou seja, sdo realizadas duas a trés séries de 8 a 12 repeticdes
por exercicio com uma moderada carga, que no nosso entendimento se aproxima
dos denominados métodos hipertréficos.

Por Ultimo, na fase "funcional" podemos interpretar que a metodologia
adoptada se aproxima dos ditos métodos neurais, pois a magnitude da carga é
compreendida entre 2 a 3 séries de 6 a 8 repeticdes por exercicio com carga
moderada-elevada.

De uma forma global, podemos afirmar que a proposta metodoldgica de
Faigenbaum et al. (1998) progride gradualmente de uma carga pouco especifica
e de leve magnitude para uma carga moderada-elevada (submaximal) que solicita
inicialmente adaptagdes hipertréficas para depois estimular adaptagdes neurais
ao fim das 8 semanas de treino. Porém, convém salientar que esta sequéncia
gradual depende, no entanto, da correcta execugdo dos exercicios técnicos, da
avaliagao continua da capacidade de toleréncia da crianga ou jovem ao programa
de treino e de uma supervisdo competente.

Curiosamente, Carvalho (1998) sugere uma sequéncia metodoldgica que
néao se afasta muito da anteriormente descrita.

Tendo em conta que estimulagdo deve ser tanto quanto possivel geral,
seja no sentido da solicitagdo de diferentes tipos e formas de forga, e/ou no
envolvimento das estruturas musculares, Carvalho (1998) propbés a seguinte
sequéncia e organizagao do treino de forga com jovens voleibolistas (2% época
juvenil), numa época em que o processo de treino teve como um dos objectivos

dominantes o treino e desenvolvimento da forga geral (quadro 7):

Quadro 7 - Sequéncia e organizagéo do treino de forga (adaptado de Carvalho, 1998)

Resisténcia de forca Hipertrofia F. max. neural  Forca rapida
Intensidade 15a 20 BRM (50-70% 10 RM (70-85% 1 85%-100% 1 RM  60-80% 1 RM
1RM) RM)
Séries 3-4 3-5 2-3 4-6
Repeticoes >20 8-12 até 1-5 6-8*
exaustao®
Velocidade Moderada Moderada Maxima™** Méaxima
execugao (vigorosa)
Recuperagdio Parcial Parcial (2-4min)  Total (3-6min.)  Total (3-5) _
Duragéo 5 semanas 6+6 semanas 6 semanas 3 semanas

programa
*Até exaustao por vezes com super- séries
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**Velocidade contracgdo maxima
*** Exercicios proximos dos de competigao

Num primeiro momento, o método de treino caracteriza-se por pouca
especificidade, pois o principal objectivo desta fase & a aprendizagem da
execucao técnica de exercicios basicos, como também das normas de utilizagéo
e seguranca dos aparelhos no sentido de evitar lesbes e acidentes.

Assim, todos os exercicios, nas primeiras sessodes, devem ser realizados
sem carga ou entdo com carga insignificante, por forma a facilitar a aprendizagem
e a correcgao técnica por parte do monitor.

Segue-se, entdo, um periodo de aperfeicoamento da execucéo técnica dos
exercicios do programa e os ajustamentos da magnitude da carga. Neste sentido,
o autor recomenda um numero elevado de repeticbes (>20) com cargas
relativamente moderadas, isto €, uma intensidade abaixo dos 75% 1RM.

Os principais objectivos desta fase sdo: (1) a melhoria da capacidade de
suportar as exigéncias de treino em regime de forgca; e (2) o aumento e
fortalecimento muscular, nomeadamente a melhoria da forga-resisténcia e da
forca maxima (efeitos multiplos).

Podemos, entao, afirmar que este primeiro ciclo denominado pelo autor de
“forca de resisténcia" se caracteriza por uma aproximacdo e adaptacdo do
organismo as exigéncias do treino de forca.

Num segundo momento da sequéncia metodoldgica do treino, propde um
estimulo que se situa numa banda de 10RM (70-85% de 1 RM), o que
correspondente a uma carga de razoavel tensdo muscular e de volume suficiente
para provocar “estimulacao/esgotamento”.

Esta processologia identifica-se por uma aproximagdo aos métodos
hipertréficos, que se caracterizam pela procura do aumento volumétrico da massa
muscular, através de cargas submaximais e com um numero de repeticdes
apreciavel (cerca de 10 RM) que leva a acentuada depleccado e esgotamento
muscular.

Segundo Carvalho (1998), nesta fase procura-se o aumento da secgao
transversal muscular, a diminuicdo do tecido adiposo e ainda o incremento da

forca geral e da forca maxima em particular.
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Poderemos dizer, entdo, que esta metodologia parece ser perfeitamente
adequada as particularidades dos jovens pubescentes, pois se por um lado néo
comporta grande perigo, por ser executada com cargas submaximais, por outro
vai totalmente ao encontro da sua apeténcia de incremento da massa muscular.
Tal como sabemos “os jovens em idade pubertaria vivem um momento
particularmente favoravel de incremento da sua massa muscular, pelo simples
processo de crescimento” (Israel e Biihl, 1980).

Num terceiro momento, o autor sugere um método de treino que visa
provocar adaptagbes neurais, ou seja, aumentar a forga (maxima e
rapida/explosiva) pela melhoria da estimulagdo e controlo das estruturas nervosas
(coordenacao intra-muscular).

As caracteristicas principais dos métodos que perseguem estes efeitos sdo
maximais de curta duragdo e extremamentes rapidas, efectuadas contra cargas
guase-maximais.

Desta forma, e atendendo a que o treino se dirige a jovens, Carvalho
(1998) propde um programa misto realizado num sistema tipo piramide
entroncada (85%-90%-95% 1 RM para 5-4-3 repeti¢cdes, respectivamente).

Por ultimo, o autor propde a aplicagdo de métodos de treino da forga
rapida, através da melhoria da coordenagéo inter-muscular.

Este tipo de método implica que os movimentos sejam o mais préoximos da
estrutura e dindmica dos gestos técnicos especificos da modalidade desportiva.
Por outro lado, os exercicios devem ser realizados com cargas leves (60% 1RM)
em velocidade maxima.

Em suma, poderemos dizer que ambas propostas metodoldgicas acima
descritas apresentam algumas semelhan¢gas. Ambas numa fase inicial visam
aprendizagem e o aperfeicoamento da execugéo técnica dos exercicios basicos
através de um tipo treino que se aproxima dos métodos de resisténcia de forga
com cargas relativamente baixas.

Numa segunda fase progridem para cargas moderadas (sub-maximais)
através de um treino que se aproxima dos métodos denominados hipertréficos.
Posteriormente, ambas as sequéncias metodolégicas propdem um método de

treino que visa provocar adaptagdes neurais.
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De uma forma mais sucinta, ambos autores sugerem um treino moderado
e nao especifico, isto &, com diferentes tdnicas no sentido do desenvolvimento da
forca em geral.

De facto, estes principios vao totalmente ao encontro do que a literatura
normalmente postula para este escalGes etarios, nomeadamente um treino de
base e global, tendo em vista o desenvolvimento harmonioso e multilateral de
todos os grupos musculares, e da forga muscular em geral.

Sabendo que o treino de forga com criangas e jovens deve ser realizado de
forma consciente, ajustada e integrada no processo de formacgdo desportivo,
parece-nos bastante pertinente questionar: Até que ponto um treino de caracter
generalista, multilateral e sem grande especificidade, tem efeitos multiplos nas
diferentes manifestagcdes de forga? Em que sentido e em que quantidade se
fazem repercurtir esses efeitos?

A este proposito, Letzelter e Letzelter (1990, 192) afirmam “que os ganhos
de forca maxima nao dependem de qualquer tipo especial de treino, pelo
contrario, evidenciam-se através de uma formagéo atlética geral’. Este parecer
leva-nos a inferir que no escaldo etario em causa, e particularmente em jovens
principiantes do treino de forga, o simples treino e ou a melhoria de uma das
formas de forca tem repercussdes de imediato, e positivamente, em todas as
outras manifestacodes.

Sobre esta problematica, verificamos que sob o ponto de vista tedrico &
unanimemente aceite a realizagdo de um treino de forca de caracter multilateral e
generalizado nestes escalbes etarios: contudo, os efeitos multiplos e multilaterais
gue um treino geral pode ter sobre as diferentes formas de manifestacéao de forca
ainda nado estdo devidamente confirmados através de estudos experimentais de
caracter empirico, e muito particularmente no sexo feminino onde os estudos séao
bastantes escassos.

Na literatura consultada ndo encontramos nenhum estudo que se tenha
debrugado exclusivamente sobre esta problematica. A maioria das investigagdes
preocupou-se apenas em averiguar a treinabilidade da forga, e ndo propriamente
saber os efeitos que um treino geral pode causar sobre as diferentes
manifestagdes de forga. Também constatamos que essas investigacbes se

centraram principalmente em criangas e jovens do sexo masculino.
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De seguida, procuraremos fazer uma recolha de estudos experimentais
que de uma forma indirecta circundaram esta tematica, visto que, como ja
referimos, o principal objectivo destes estudos foi averiguar a treinabilidade da
forca nas criangas e jovens.

Dado que o nosso estudo se centra em jovens pubertdrias e pos-
pubertarias, serd dada maior importancia aos estudos realizados no sexo
feminino, no periodo pubertario e pos-pubertario, em particular. No entanto, e
dada a escassez de estudos neste contexto, também recorreremos as
investigacdes realizadas no sexo oposto e em outros escaldes etarios.

Nielsen et al. (1980) estudaram o efeito de processos distintos de treino de
forca, em 245 raparigas com idades compreendidas entre os 7 e 19 anos, durante
5 semanas. As raparigas foram divididas em trés grupos de treino: grupo
isométrico (sujeitas a 24 duplas extensdes maximas do joelho por sess&o), grupo
das corredoras (realizavam “sprints” curtos - 100 passos em 10 partidas por
sessdo) e o grupo das saltadoras (sujeitas a 80 saltos de impulsao vertical por
sessdo). As raparigas foram avaliadas antes e apés o treino na forga maxima
isométrica de extensdo de joelhos, impulsdo vertical, e aceleragéo (corrida de 10

metros). O estudo apresentou um conjunto de resultados que genericamente
podemos sintetizar na seguinte figura 2:
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Figura 2 - Alterages relativas de forga isométrica (I=extensdo de joelhos) e duas de medidas forga funcionais (J=
impulsédo vertical, e R=velocidade de corrida) de raparigas, depois de treino especifico para cada uma das
tarefas. C refere-se ao grupo de controlo. O gréfico do lado esquerdo inclui todas as raparigas do estudo; o do

lado direito as raparigas mais pequenas (<15 cm) e mais novas. Nielsen et al. (1980 adaptado por Malina e
Bouchard ,1991)
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Perante a observagdo da figura, constatdmos que as raparigas
evidenciaram um efeito de treino maior nos testes para os quais foram
especificamente treinadas. Por outro lado, verificamos que os trés programas
tiveram um efeito significativo sobre a forca méxima isométrica e no salto vertical
(forca rapida), o que néo foi evidente para o teste de aceleracédo (corrida de 10
metros).

Neste estudo, existe a indicacdo explicita de especificidade do treino;
porém, s&o notérios os efeitos multilaterais dos diferentes protocolos de treino, e
em particular na forga maxima isométrica e na forga de impulsao vertical.

Isaacs et al. (1994) estudaram o efeito de treino isotdénico no
desenvolvimento da forga em raparigas pré-pubescentes: a amostra do grupo foi
constituida por 16 raparigas com uma idade compreendida entre os 7 e 11 anos
(estadio 1.5 de Tanner).

O grupo experimental (n=9) treinou 3 vezes por semana durante 12
semanas realizando 5 séries de 15 repeticdes nos seguintes exercicios: flexdo de
pernas, extensdo de pernas, supino, flexao do cotovelo. A intensidade da carga
para cada série foi respectivamente de 50%, 60%, 70%, 70%, 70% de 1RM. A
avaliagao consistiu na avaliagdo da forgca méaxima dindmica através de 1 RM para
cada exercicio e ocorreu no inicio do programa de treino, nas 3%, 6%, 9* semanas,
e no final do programa. Apds o periodo de treino o grupo experimental registou
ganhos significativos de forgca em todos os exercicios avaliados em relagdo ao
grupo de controlo (p<0.05). Estes ganhos foram evidentes a partir das 6 semanas
de treino.

No mesmo estudo, o autor procurou determinar o efeito de um treino
isdtonico sobre a forca maxima isométrica de extensao de pernas. A avaliagéo foi
feita através de 1 RM e da forga maxima isométrica voluntaria (5 seg.). Os
resultados demonstraram que o grupo experimental obteve ganhos significativos
(p<0.05) na forca isométrica de extensdo de pernas em relagdo ao grupo de
controlo.

Os resultados deste estudo fornecem claras evidéncias da eficacia do
treino isoténico na melhoria da forga maxima dinamica e forga maxima isométrica
(extensao de pernas) durante a pré-puberdade e em particular no sexo feminino.

Os resultados da forgca maxima dinamica podem ser devidos a especificidade do
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treino, 0 mesmo néo acontecendo com a forca maxima isométrica. Dai concluir-se
que o treino teve um efeito multilateral, e em particular na forga isométrica.

Clapp et al. (1995), estudaram o efeito de 6 semanas de um programa de
treino isoténico no desenvolvimento da forga isométrica e isotdnica em
adolescentes de ambos os sexos. A amostra foi constituida por 26 rapazes e 17
raparigas, com idades compreendidas entre os 14 e 18 anos. Todos os sujeitos
foram avaliados no inicio e no final do programa de treino, na forga isotdnica
(supino e agachamento) e na forga isométrica (sum of grip, arm curl, e back lift).
Apds as 6 semanas de treino, registaram aumentos significativos ao nivel da
forga isotdnica como também da forga isométrica nos exercicios avaliados.

Em suma, os resultados dos dois ultimos estudos sugerem que a aplicagao
de um programa um treino isoténico em pré-pubertarios e pubertarios pode
simultaneamente exercer um efeito positivo sobre a forca maxima dinamica e a
forca maxima isométrica.

Blimkie et al. (1989), estudaram o efeito de um treino de 10 semanas no
desenvolvimento da forca em rapazes pré-puberes. A amostra foi constituida por
27 individuos com idades compreendidas entre os 9 e 11 anos. O grupo
experimental foi submetido a um circuito de 6 exercicios: dois primarios (“flexdes
de brago” e extensdo dos membros inferiores”) e 4 secundarios (“supino”, “prensa
de pernas”, “e “flexdes dos membros inferiores”) durante 10 semanas e trés vezes
por semana. Em cada sessdo de treino eram realizadas 5 e 3 séries para 0s
exercicios principais e secundarios, respectivamente. Com excepgao da primeira
série (60% de 1 RM), as outras consistiam sempre em 10 e 12 repeticdes de 75%
de 1 RM. A intensidade da carga era aumentada sempre que o numero de
repeticOes ultrapassava as 12, principalmente nas ultimas séries. A avaliagao a
que foi submetida toda a amostra no inicio e no final do programa consistiu nas
avaliacoes da forga maxima dinamica (de 1 RM) nos exercicios de supino e
“flexdo de bragos” e da forca maxima isométrica de flexdo do cotovelo com
dinamdémetro. Os resultados deste estudo indicaram que o programa de treino
provocou uma melhoria significativa nos niveis de forga maxima dinamica nos
movimentos de “supino” (15%) e de “flexdo de brago” em 1 RM, bem como na
forca maxima isométrica voluntaria do cotovelo nos &ngulos testados (aumento
médio 24.6%).
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Ramsay et al. (1990) aplicaram um programa de treino isoténico utilizando
maquinas de musculagdo em 13 individuos do sexo masculino pré-puberes (9-11
anos), com a duragdo de 20 semanas e com periodicidade de trés vezes por
semana. O autor procurou avaliar os efeitos do programa treino na forga
voluntaria dinamica, isométrica e isocinética. O programa de treino foi constituido
por dois tipos de exercicios: primdrios (“extensdo dos joelhos” e "flexdes de
bragos”), realizados em 5 séries de 10 a 12 RM durante 10 semanas e 5 séries de
5 a 7 RM durante outras 10 semanas; secunddrios (“prensa de pernas”, “supino”,
“latissimos” e "abdominais”), efectuados em 3 séries de 10 a 12 RM durante 10
semanas e 3 séries de 5 a 7 RM durante 10 semanas. Os resultados
evidenciaram aumentos significativos na forga maxima dindmica de 1 RM nos
exercicios de "supino” (35%), “prensa de pernas” (22%), na forca isométrica
voluntaria maxima de “flexdao do cotovelo” (37%), “extensdo do joelho” (25%) com
angulo articular de 90° e 120°, e na na forga isécinetica voluntdria maxima para
os exercicios de “flexdo do cotovelo” (28%) e de “extensdo do joelho” (26%)
comparativamente ao grupo de controlo. Perante estes resultados podemos
afirmar que, de facto, o treino de forga isotdnico exerceu realmente efeitos
positivos e proporcionais sobre todas as expressdes de forca avaliadas.

Steinmann (1990) citado por Carvalho (1996) comparou a resposta ao
treino de forga de 192 alunos de dois escaldes etarios (pré-pubertarios e
pubertarios). Ambos estavam divididos em 3 grupos: 2 experimentais e 1 de
controlo. Os dois grupos experimentais diferiram no seu programa apenas no
respeitante a frequéncia de treino semanal (2 vs. 3 UT por semana). O programa
caracterizava-se por um circuito calisténico. No inicio, o programa era constituido
por duas séries de exercicios para 6 a 8 repeticdes, com pausa de 60 segundos
entre séries. Nas ultimas 4 semanas subia para 3 séries com 0 mesmo numero
de repeticdes e tempo de intervalo. A avaliacdo era constituida por testes de forga
maxima dindmica, com os proprios exercicios de treino (“supino” e "semi-
agachamento”), e da forga répida , através de testes desportivo-motores
(“impulsdo vertical e horizontal’, "corrida de “sprint” e "langamento de bola
medicinal”’). O programa de treino teve a duragdo de 8 semanas e evidenciou que
tanto os rapazes pré-puberes (idade média 11.3 anos) como os da fase

pubertaria (14.3 anos de idade) apresentavam ganhos de treino com significado
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estatistico em todos os testes de avaliacdo. Revelou ainda que os rapazes mais
velhos (pubescentes) apresentaram ganhos similares aos pré-puberes,
nomeadamente nas provas de manifestacdo de forca rapida, mas evidenciaram
maiores ganhos nas expressoes de forga maxima dindmica.

Faigenbaum et al. (1993) estudaram o efeito de um programa isoténico de
forca com uma frequéncia de 2 vezes por semana em 14 rapazes e raparigas
com uma média de idade de 10.8 anos (estadios 1 e 2 de Tanner na maturagéo
sexual) durante 8 semanas. O treino consistia em trés séries de 10 a 15
repeticdes de 5 exercicios, com uma intensidade entre os 50% e 100% de 10 RM.
Utilizaram maquinas de musculagdo adaptadas ao tamanho das criancas
(Heartline Fitness Equipment) para treino, como também para a realizagéo dos
pré e pos-testes. A avaliacdo era constituida por testes de forca maxima
resisténcia através dos 10 RM nos exercicios de bench press, overhead press, e
biceps curl e da forga rapida , através de testes desportivo-motores, salto vertical,
arremesso da bola (bola medicinal de 3 kg). Apds o periodo de treino, o grupo
experimental evidenciou significativos ganhos de forca maxima de resisténcia
(média dos varios testes=74,3%) comparado com o grupo de controlo (13%)
(p<0.001).

O grupo experimental registou aumento de 13.8% no salto vertical e no
teste de arremesso da bola medicinal um incremento de 4%; contudo, estes
ganhos nao tiveram valor estatistico.

Faigenbaum et al. (1996"), avaliou o efeito de um programa de treino de 8
semanas com uma frequéncia de 2 vezes por semana em 11 rapazes e 4
raparigas (7-12 anos). Um grupo de 7 raparigas e 2 rapazes com a mesma idade
e nivel maturacional constituiu o grupo de controlo. O treino de forga foi realizado
com maquinas de musculacio adaptadas ao tamanho das criangas (Heartline). O
programa consistiu em 2-3 séries de 6 a 8 repeticdes de 6 RM em 5 exercicios.
Todos os sujeitos foram submetidos a avaliagdo inicial e final nos seguintes
exercicios: supino e extensédo de pernas (6 RM), salto vertical e flexibilidade (sit
and reach). Apds o periodo de treino, 0 grupo experimental registou aumentos
significativos (p<0.05) nos exercicios de supino (41.1%) e de extensdo de pernas

(53.3%) comparativamente ao grupo de controlo que apenas registou uma
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melhoria média de 7.9%. Nao se observaram aumentos substanciais nos outros
testes.

Estes dois ultimos estudos de Faigenbaum et al. (1993, 1996b),
demonstram de uma forma bem evidente o efeito de especificidade do treino, ou
seja, os individuos obtiveram melhores resultados nos exercicios idénticos aos do
programa de treino.

Um outro estudo realizado no nosso pais por Carvalho (1993) procurou
analisar a treinabilidade da forga maxima e rapida no contexto escolar com jovens
pubertarios de ambos os sexos. A amostra foi constituida por 183 alunos do 8°
ano do ensino basico, no estadio maturacional 3 e 4 das tabelas de Tanner. O
treino foi realizado ao longo de 10 semanas com 2 ou 3 unidades de treino (UT)
semanal. O grupo com 2 UT realizava um plano de treino de forga geral, de 25
minutos, inserido na respectiva unidade didactica (G1). Um dos outros grupos
experimentais diferenciava-se apenas por ter mais uma aula complementar, com
programas de maior volume de treino, mas de caracteristicas idénticas (G2). No
outro grupo de treino, a aula complementar realizada na sala de musculagao de
UTAD, apesar de perseguir os mesmos objectivos, procurava ser de maior
intensidade através de meios e condigbes mais especificos (G3). Antes e depois
do periodo de treino foram avaliados todos os grupos de pesquisa com testes de
forca maxima dindmica (supino), forca maxima isométrica (puxada de bracos,
semi-agachamento, flexdo de pernas, e dinamometria da mao) e da forca rapida,
através de testes desportivo-motores (20 metros "sprint” ; salto vertical; séxtuplo;
arremesso e langamento da bola medicinal;).

Sinteticamente, os resultados demonstraram que todos os grupos,
incluindo o grupo de controlo, evidenciaram ganhos de forga maxima
estatisticamente significativos, entre os dois momentos de avaliagao. No entanto,
0s grupos experimentais registaram maiores incrementos de forga que, na maior
parte dos casos, atingem diferencas significativas em relagdo ao grupo de

controlo (fig. 3).
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Figura 3 - Comparagéio dos ganhos percentuais das diferentes provas de forga méxima de extenséo e flexao dos membros
superiores e inferiores entre os dois momentos de observagio em cada um dos grupos.

Relativamente aos testes desportivo-motores (forga rapida), registaram-se
também ganhos; no entanto, na maioria dos casos, nédo foram significativamente

diferentes entre si e com o grupo de controlo. A figura 4 sintetiza os principais

resultados de uma forma muito genérica:
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Figura 4 - Comparagdo dos ganhos percentuais das diferentes provas de forga rdpida entre os dois momentos de
observagao em cada grupo.
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Carvalho (1998), realizou um programa de treino de forga numa equipa de
Voleibol juvenil, em 13 individuos do sexo masculino com idades compreendidas
entre os entre 14-15 anos que nunca tinham sido submetidos a este tipo de
trabalho. O planeamento do treino ao longo da época desportiva foi dividido em
quatro principais mesociclos: (1) Ciclo de forca de resisténcia; (2) Treino para
hipertrofia muscular; (3) Métodos de treino para adaptacdes neurais; (4) Métodos
de treino de forga rapida. No inicio e no final do programa de treino, os atletas
foram avaliados nos testes de forga maxima isométrica (dinamometria da mao;
semi-agachamento), de forga maxima dinamica (supino, flexdo de pernas), e de
forga rapida, explosiva e reactiva (squat jump, counter-movement jump, drop jump
30 cm; drop jump 50 cm). Os resultados evidenciaram aumentos estatisticamente
significativos, entre os dois momentos de avaliagcdo, na forca maxima, dinamica
nos exercicios de “supino” (8.66 Kg / 29.87%), na “prensa de pernas” (50.26 kg /
30.31 %), e na forga maxima isométrica para os exercicios de dinamometria de
mao (5.63 Kg/ 7.51%) e de extensao de pernas (19.66 kgs /10,76%). lgualmente
nos testes de forga explosiva foram registados ganhos significativos, mas de
menor expressao, como podemos verificar pelos seguintes ganhos absolutos e
percentuais: squat jump (3.62 cm / 9.25 %); counter-movement jump (1.58 cm /
3.96 %). Nos exercicios de drop jump de 30 cm e 50 cm, apesar de alguns
ganhos em termos absolutos de 1,24 cm e 1,41 cm, respectivamente, estes néao
foram suficientes para provocar diferengas estatisticas.

Apés analise destes estudos, interessa realcar a sintese seguinte:

- Parece evidente que as criangas e jovens respondem com
consideraveis aumentos de forga quando submetidos ao treino de forga
pouco especifico e sem grande magnitude;

- Os dados empiricos parecem evidenciar que um programa de treino de
forga geral pode provocar efeitos multiplos e multilaterais nas diferentes
expressdes de forca; contudo, convém salientar que nenhum estudo
resolveu esta questédo de forma inequivoca;

- Na maioria dos estudos os efeitos foram mais notérios ao nivel da forga
maxima dindmica e isomeétrica e menos expressivos ao nivel da forga

rapida e explosiva;
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- Porém, é notério o efeito da especificidade do processo treino em
alguns estudos;
- S&o escassas as pesquisas sobre os efeitos de um programa de treino

sobre a forga de resisténcia e a forga reactiva.

2.3. DA RevisAo DA BIBLIOGRAFIA PARA A FORMULAGAO DAS HIPOTESES
EXPERIMENTAIS
A qualidade e o tipo de orientagdo do treino de forga, nos escaldes de

formacdo, tem um impacto significativo no desenvolvimento do atleta a longo
prazo, pois procura-se desenvolver os pressupostos basicos que serao alicerces
da sua futura carreira desportiva. Desta forma, é imperativo que o treino de forga
com criangas e jovens seja realizado de forma consciente, ajustada e integrada
no seu processo de formagéo desportiva.

Como vimos anteriormente, a literatura postula um desenvolvimento
harmonioso, multilateral da forca muscular geral, no sentido do aumento da
condicéo fisica, realce do rendimento desportivo, como também da prevengéo
das lesdes. Contudo, os efeitos que um treino de forga geral pode exercer sobre
as diferentes manifestagdes de forga nao estdo devidamente descritos atraves de
estudos experimentais de caracter empirico, e muito em particular no sexo
feminino onde os estudos ainda sdo mais escassos.

Nesta perspectiva, este trabalho tem como objectivos centrais:

- Averiguar se um programa de treino de forga geral tem efeitos multiplos

e multilaterais sobre as diferentes expressdes de forga;

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

efeitos;

- Verificar se um treino de forga sem grande magnitude e especificidade

induz melhorias de for¢ca e em particular no sexo feminino;

- Observar se a magnitude dos ganhos nas diferentes expressdes de

forca sdo dependentes da similaridade dos testes de forga e dos

exercicios implementados no programa de treino;

Partindo deste conjunto de objectivos de estudo, formulamos as hipéteses

seguintes:
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Hipotese Basica

Neste escaldo etario, e em particular no sexo feminino, um programa de
treino de forca geral tem efeitos multiplos e multilaterais sobre as diferentes

expressodes de forga;

Hipdteses Secundarias

- O treino de forga geral induz ganhos significativos de forga maxima;

- O treino de forga geral induz ganhos significativos de forga rapida,

explosiva e reactiva;

- O treino de forga geral induz ganhos significativos de forca de

resisténcia;

- O treino de forga sem grande magnitude e especificidade induz

melhorias de forga, e em particular no sexo feminino;

- A magnitude dos ganhos das diferentes expressdes de forca é
influenciada pela similaridade dos testes de forca e dos exercicios

implementados no programa de treino.
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Ill. MATERIAL E METODOS

3.1. CARACTERIZAGAO DA AMOSTRA
A amostra deste estudo foi constituida por 29 sujeitos do sexo feminino,

praticantes de Voleibol no escaldo juvenil, com idades compreendidas entre os 15
e 16 anos de idade cronoldgica, que disputavam o Campeonato Regional de
Juvenis 98/99 da Associagao de Voleibol de Viana do Castelo.

Deste universo, 17 sujeitos fizeram parte do grupo experimental (GE) e os
restantes 12 do grupo de controlo (GC). Verificou-se que todos os individuos que
constituiam a amostra revelavam um estadio maturacional correspondente ao
estadio 4 e 5 de Tanner.

Para fins ilustrativos, o quadro 8 apresenta os seus valores meédios para a

idade, o peso e a altura.

Quadro 8 - Caracterizag¢@o antropometrica sumaria dos grupos GE e GC da amostra (média + desvio padr&o)

Grupos n Idade Peso Altura
GE 17 16.27+0.24 60,86 + 5,77 167,54 £ 6,01
GC 12 15.78+0.53 56,79 + 7,36 164,12 + 7,03

3.2. PROCEDIMENTOS DE MEDIDA
A avaliacdo foi efectuada em dois momentos distintos do trabalho,

concretamente no inicio e no final do periodo experimental, nas seguintes areas

de interesse para a explicag@o da variabilidade dos resultados:
- Determinacao do estadio de maturacao; |
- Exame antropométrico sumario;

- Avaliagao das diferentes expressoes de forga;

3.2.1. ESTADIO MATURACIONAL
Para a avaliagdo do estatuto maturacional dos individuos recorreremos as

tabelas de referéncia dos caracteres sexuais propostas por Tanner (1962). Foram
utilizados os indicadores da pilosidade pubica e da mama, como referéncia do

estddio de maturagdo bioldgica. Esta escolha deveu-se ao facto destes
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indicadores se revelarem eficazes, envolverem menos riscos, serem menos

dispendiosos e possibilitarem uma utilizagdo mais acessivel (Malina, 1990).

3.2.2. ANTROPOMETRIA
Foram efectuadas 10 mensuragdes corporais, das quais obtivemos as

seguintes varidveis que passamos a descrever:

Peso: Medido com o individuo despido e totalmente imdvel. Os valores
registados sdo aproximados a 500 g. A hora a que decorreram as mensuragoes
nao foi uniforme em todos os grupos, o que acarretou inevitaveis consequéncias
ao nivel de precisao dos resultados devido ao fendmeno da variagéo diurna desta

variavel.

Altura: Medida entre o vertex e o plano de referéncia do solo, segundo a
técnica descrita por Ross et al. (1982). Pela razdo evidenciada a propésito da
variavel peso, é de admitir interferéncia de erro de medida, pelo facto da auséncia

de controlo da variagéo diurna ao nivel desta variavel.

Perimetro braquial relaxado: Medido na maior circunferéncia do braco,

na posicao anatémica de referéncia;

Perimetro braquial tenso: Medido com o cotovelo flectido, e o biceps

braquialis em contracgdo maxima, na maior saliéncia do ventre muscular,

Perimetro crural: Medido ao nivel da maior circunferéncia da coxa;

Perimetro geminal: Medido ao nivel da maior circunferéncia da perna;

“Skinfold” tricipital: Medida na face posterior do brago, a meia distancia

entre o ponto acromial e o olecranio. Prega vertical,

“Skinfold’sub-escapular: Medida no vértice inferior da omoplata: Prega

obliqua para fora e para baixo;
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“Skinfold” geminal: Medida ao nivel da maior circunferéncia da perna,
sobre a sua face interna, com o sujeito sentado e o joelho flectido a 90° graus.

Prega vertical.

“Skinfold’ crural: Medida na face anterior da coxa, sobre a sua linha
média, a meia distancia entre os pontos ilio-cristale e tibiale com o sujeito sentado

e o joelho a 90 graus. Prega vertical.

Todas as mensuragdes foram efectuadas no lado direito dos individuos
observados. Foi utilizado, como registo valido, a média dos dois registos
consecutivos, efectuados para cada prega, quando os seus valores néo

ultrapassavam os limites propostos por Ross et al. (1982).

3.2.3. PROCESSO DE AVALIAGAO DA FORGA
Face & impossibilidade em recorrer a um unico teste que avaliasse a forga

na complexidade da sua expressao, foi necessario seleccionar diferentes testes,
que, no seu conjunto:
- Medissem, tanto quanto possivel os diferentes tipos de forga
seleccionados;
- Estivessem suficientemente descritos na literatura;
- Permitissem encontrar valores com fiabilidade, validade e economia

das alteragdes da forga, nos dois momentos de avaliagéo.

Nos quadros 9, 10, 11 estédo sintetizados todos os testes de forga que
procuraram avaliar, respectivamente, o constructo da forga maxima, forga rapida
e forga de resisténcia. Todos os testes utilizados foram descritos por Grosser e
Starischka (1988), Steinmann (1988), Letzelter e Letzelter (1986 ), Safrit (1990),
Baumgartner e Jackson (1991), Heyward (1991) e Bosco (1981,1982,1987) que
referem para cada um valores elevados de validade e fiabilidade.

Em anexo ( 2, 3 e 4), apresentamos a organizagdo e a descri¢gdo de todos

os testes para a sua aplicagao correcta.
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3.2.3.1. TESTES DE AVALIAGAO DA FORGA MAXIMA

Quadro 9 - Testes de avaliagdo da forga méaxima (testes isométricos e testes dinAmicos com os préprios exercicios de

treino)
_TESTES CAPACIDADES
_Dinamometria da méo__Forga maxima isomeétrica de preenséo de mao
_Semi-agachamento Forca maxima isométrica de extenséo dos membros supetiores
Extensé&o do tronco Forca maxima isométrica de extensao tronco
_Supino Forca maxima dindmica extenséo dos membros superiores
_Latissimos Forga maxima dinamica _flexao dos musculos dorsais
Triceps Forga maxima dindmica extenséo do cotovelo
Pull-over Forga maxima dindmica extens&o do triceps
Flexdo de pernas Forgca maxima dinamica de flexao dos membros inferior
Gémeos Forca méaxima dinamica de extensao dos gémeos
Prensa de pernas Forca maxima dinamica extenséo dos membros inferiores
Semi-agachamento Forca maxima dindmica extensao dos membros inferiores

3.2.3.2. TESTES DE AVALIAGAO DA FORGA RAPIDA
Quadro 10 - Testes de avaliagéo da forga rapida, explosiva e reactiva (saitos de impulsao vertical maxima)

_TESTES CAPACIDADES
Squat Jump (SJ) Forca explosiva de extens&o dos membros inferiores

Counter-movement Jump (CMJ) ___Forca explosiva e forga reactiva lenta (longa) dos m. inferiores
Counter-movement Jump (CMJB) Forga explosiva e forca reactiva lenta (longa) dos m. inferiores
com ajuda dos m. sup.

Drop Jump (DJ) 25 cm Forca explosiva e forga reactiva répida (curta) dos m. inferiores
Drop Jump (DJ) 40 cm Forca explosiva e forga reactiva rapida (curta) dos m. inferiores
_Séxtuplo Forga de impulséo horizontal
_Salto horizontal Forca explosiva dos m. inferiores
_Prova de arremesso BM Forca de arremesso membros superiores + tronco
Prova de langamento BM Forca de lancamento dos membros superiores

32.3.3. TESTES DE AVALIAGAO DA FORGA DE RESISTENCIA

Quadro 11 - Testes de avaliagao da forga de resisténcia

TESTES CAPACIDADES
_Abdominal (Sit Up's - 60°) Forga de Resisténcia abdominal (forca média)
Suspensdo estatica na barra Forca de Resisténcia dos membros superiores

3.3. INSTRUMENTARIA
Para a realizacdo dos testes foram utilizados 0s seguintes instrumentos e

material de medida:

3.3.1. EXAME ANTROPOMETRICO
- Antropoémetro de Martin;

- Plissémetro (“Skinfold caliper”), marca Slim Guide;

- Fita métrica, marca “Harpender”, graduada em milimetros;




Material e Métodos

- Balancga portatil, marca “Seca”, com aproximagéo dos valores até aos

500 gramas;

3.3.2. AVALIAGCAO DA FORGA
- Barras de halteres;

- Discos desde 0,5 até 20 kg;

- Suporte de barra;

- Dinamoémetro analdgico "Back, Leg & Chest Dynamometer -Therapeutic
Equipament Corp. Clif, n.° N.J. 07012"

- Goniémetro LCD (“Liquid Cristal Display”)

- Colchéao de ginastica;

- Crondmetro;

- Dinamoémetro manual, marca “Taki”

- “Ergo jump” — “Bosco System (Digitime 1000, Digeteste Finland);

- Fita métrica;

- Bola medicinal de 2 Kg;

- Folhas de registo;

3.4. PLANOS E PROGRAMAS DE TREINO

3.4.1. ALGUMAS CONSIDERAGOES DE ORDEM METODOLOGICA SOBRE O PROGRAMA DE
TREINO

Como sabemos, o0 método do treino é um processo pedagdgico organizado
e planeado tendo em vista alcangar um objectivo ou objectivos previamente
estabelecidos.

Assim, e de acordo com o escaldo etario e o estadio maturacional das
jovens atletas, optdmos por implementar um programa de melhoria dos niveis da
capacidade motora forca, ndo sé no sentido restrito de alcangar uma elevada
prestagdo desportiva, mas num treino alargado de fortalecimento e
desenvolvimento da forca de uma forma geral que possa vir a servir de suporte
solido a evolugéo futura.

Nesta perspectiva, e considerando que estas atletas nunca foram

submetidas a um programa sistematico e organizado de treino de forga no seu
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processo de preparagdo desportiva, foi objectivo prioritario promover um
desenvolvimento harmonioso, multilateral da forga muscular, e nomeadamente
das diferentes expressdes de forga solicitadas no Voleibol, no sentido do
aumento da condigéo fisica, do realce do rendimento desportivo, como também
da prevencao do risco de lesdes.

Balizados por estas intencdes, procuramos implementar uma metodologia
adequada as caracteristicas do escalao etario em causa, no que diz respeito aos
conteddos, meios, métodos e formas de organizacdo de treino. Pois, como
sabemos, © jovem ndo é um “adulto em miniatura”, mas sim um ser com
caracteristicas individuais préprias que exigem um tratamento adequado.

Deste modo, foi nossa preocupagdo planear e organizar o processo de
treino tendo em conta determinadas normas e principios metodologicos que
sumariamente referimos (Marques,1993):

- Encontrar formas de trabalho que sejam compativeis com regras
basicas do treino: do geral para o especifico, de cargas de pequeno
volume para cargas em grande volume, de cargas ligeiras para cargas
intensas;

- Planear o processo de formagdo a longo prazo com base numa
formacdo motora e corporal alargada, sem se pensar em altos
rendimentos nas idades infantil e juvenil;

- Repetir exercicios de treino de uma forma sistematica, aperfeigoando a
sua realizagéo técnica.

Como é geralmente referido, todos os que se iniciam no treino da forga, e
particularmente as criangas e os jovens, respondem a consideraveis aumentos de
prestacdo de forca quando submetidos ao treino, mesmo que este ndo seja de
elevada magnitude e sem grande especificidade (Hakkinen et al., 1987). Outros
autores (Nielsen et al., 1980; Breuning,1985; Hartman e Tunenmann, 1986;
Letzelter e Letzelter, 1986; Sewall e Micheli, 1986; Sale, 1989; Carvalho, 1996)
acrescentam ainda, que nestas idades o simples treino e a melhoria de uma das
formas de forga reflecte-se, de imediato e positivamente, em todas as outras
expressoes.

Tendo em conta estas particularidades, optdmos por preconizar uma

metodologia que se caracterizou por cargas "ndo Jptimais" e sem grande
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especificidade com o objectivo de provocar efeitos multiplos e multilaterais,
nomeadamente no desenvolvimento de todas manifestagdes de forga. Para esse
efeito, foram escolhidos exercicios de forga geral, no sentido de solicitar todos os
grandes grupos musculares, nomeadamente da musculatura dos membros
superiores, inferiores e do tronco em geral ("abdominais", "dorsais", e
"lombares"). Estes ultimos exercicios foram implementados com o objectivo de
melhorar os pontos de apoio e solidez das ac¢des dos membros, como também
no sentido de privilegiar uma atitude postural correcta.

Sem nunca esquecer o objectivo principal do programa, nomeadamente o
desenvolvimento harmonioso da forca geral, foi também nossa preocupacgao
escolher exercicios que solicitassem as principais estruturas musculares
responsaveis pelos diferentes gestos técnicos do Voleibol.

Ao longo do programa de treino foram mantidos quase todos os exercicios:
1) Supino; 2) Semi-agachamento; 3) Latissimos; 4) Flexdo de pernas; 5)
"Butterfly"; 6) Extensado de pernas; 7) Tricipedes; 8) Prensa de pernas; 9) "Pull-
over'; 10) Gémeos; 11) Biceps; 12) Abdominais;13) Lombares.

No decorrer do programa foram introduzidos alguns exercicios profilacticos
no sentido de fortalecer a estrutura musculo-articular do ombro. Esta ultima opgéo
deveu-se ao facto de o ombro ser uma estrutura musculo-articular bastante
solicitada na modalidade em causa, e cujo risco de lesao é bastante frequente.

No anexo 1 visualiza-se com clareza o plano do programa treino nas suas
fases distintas. Procurou-se que existisse uma alternancia entre os exercicios dos
musculos agonistas e respectivos antagonistas e ainda entre os membros
superiores e inferiores.

Os exercicios foram, na sua maioria, realizados em maquinas de
musculagao de resisténcia variavel.

Relativamente a forma de organizagéo dos exercicios foi escolhido o treino
por estagdes, composto por um grande numero de exercicios devido a
necessidade de ocupar todas as atletas do grupo experimental.

Por cada estagdo encontravam-se duas atletas. Enquanto uma realizava o
exercicio, outra era ajudante e tinha a responsabilidade de regular a carga de
acordo com a ficha de treino, apoiar e motivar a colega, servindo esta ocupagao

de tempo de recuperagao ou intervalo.
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Cada sesséo de treino teve uma duragao aproximada de 50 a 60 minutos e
era constituida por 3 fases distintas: 1*) Uma fase de aquecimento inicial de 10
minutos de actividade fisica generalizada (activagdo cardio-respiratéria e
mobilizagao articular) com alguns exercicios de flexibilidade; 2°) A fase de treino
de forca propriamente dita com uma duragdo de 30 a 40 minutos; 3%) Por ultimo,
a fase de retorno a calma (relaxamento e alongamento).

O programa de treino ocorreu durante 13 semanas e com uma frequéncia
de 3 treinos semanais.

Numa primeira fase do programa, o método de treino implementado
aproximou-se do método dito de "resisténcia de for¢ca". Esta fase caracterizou-se
por geral, atendendo a que o propdsito desta fase foi realmente a aprendizagem
da execucdo técnica dos exercicios. E ainda, por uma aproximagéo e adaptagéao
do organismo as exigéncias do treino de forga, propriamente dito.

Deste modo, nas primeiras sessfes explicou-se com pormenor cada um
dos exercicios, tendo sido realgada a execugao técnica, a utilizagdo do aparelho e
preocupagodes a tomar no sentido de evitar qualquer acidente.

Todos os exercicios foram realizados sem carga, ou entdo com uma carga
insignificante, por forma a facilitar a execugédo do exercicio e também a correcgéao
do monitor, quando necessaria.

No decorrer desta primeira fase, cuja duragdo foi de 5 semanas, a
progressdo fez-se pelo aumento do numero de séries e pelo incremento da
resisténcia a vencer. Assim, no decurso do programa de treino, passou-se de
uma para duas séries e sempre que, em cada exercicio, as atletas conseguiam
realizar com relativa facilidade mais de 20 repeticées, aumentava-se a carga
desse exercicio em 5%.

Todas as sessOes de treino continuaram a ser a recapitulagdo das
orientagbes de ordem metodolégica e de aperfeicoamento da execugéo técnica
dos exercicios.

Na parte final desta primeira fase, ou seja, quando a execugéo técnica dos
exercicios ja estava bem consolidada por parte das atletas, procedeu-se a um
ajustamento mais rigoroso da magnitude da carga para cada exercicio e entdo

iniciou-se a segunda fase do programa.
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Nesta fase, implementdamos uma metodologia que se aproximou dos
métodos ditos de "hipertrofia muscular”, e que se caracterizou pela procura do
aumento volumétrico da massa muscular, através de cargas sub-maximais e com
o nuimero de repeticdes apreciavel (10RM + 75% de 1 RM). Ou seja, uma carga
que nas Ultimas repetigdes (9% e 10%) deveria provocar um esgotamento muscular
proximo da exaustéao.

As razOes de escolha por esta orientacdo metodoldgica prendem-se ao
facto de a partir da puberdade se verificarem condi¢des, sob o ponto de vista
biolégico, que permitem as jovens o desenvolvimento da musculatura através dos
processos hipertréficos (Carvalho, 1996). Por outro lado, esta metodologia nao
comporta grande perigo por ser executada com cargas sub-maximais,

perfeitamente dentro das potencialidades de quem as utiliza.

3.4.2. APRESENTAGAO GENERICA DO PROGRAMA DE TREINO
O programa de treino contemplou duas fases distintas:

12 FASE =CICLO TREINO DITO DE "FORCA DE RESISTENCIA "

Objectivos: Melhoria da capacidade de suportar as exigéncias de treino em regime
de forga; aumento e fortalecimento muscular, nomeadamente a melhoria da forca
de resisténcia e da forga maxima;

Duragado do programa: 5 semanas

Frequéncia: 3 sessOes por semana

Carga: 15 a 20 RM que corresponde a cerca de 60% a 75% de 1 RM

Tipo de exercicios: Exercicios concéntricos e excéntricos

Séries: duas

Repeti¢cdes: 15-20 repeticoes

Recuperagdes entre exercicios: 45 segundos

Recuperagdes entre séries: 120 segundos

Aumento da carga: sempre que se ultrapassam com facilidade 20 repeticoes;
Incremento cerca de 5 %

Exercicios: 1) Supino; 2) Semi-agachamento; 3) Latissimos; 4) Flexdo de pernas; 5)
"Butterfly"; 6) Extensdo de pernas; 7) Tricipedes; 8) Prensa de pernas; 9) "Pull-
over"; 10) Gémeos; 11) Biceps; 12) Abdominais; 13) Lombares

- Exercicios complementares: 1) Exercicios de ombro com haltere ;

2* FASE — CICLO TREINO DITO DE "HIPERTROFIA MUSCULAR"

Objectivos: Aumento da secg¢ao transversal muscular; diminuicdo do tecido
adiposo; e incremento da forca em geral e da forga maxima em particular

Duragéo do programa: 8 semanas

Frequéncia: 3 sessodes por semana

Carga: 10 RM que corresponde a cerca de 75% de 1 RM

Tipo de exercicios: Exercicios concéntricos e excéntricos
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Séries: duas

Repetigbes: 8-12 repeticdes

Recuperagdes entre exercicios: 60 segundos

Recuperagdes entre séries: 120 segundos

Aumento da carga: sempre que se ultrapassam com facilidade 12 repeti¢oes,
incremento cerca de 5 %

Exercicios: 1) Supino; 2) Semi-agachamento; 3) Latissimos; 4) Flexao de pernas; 5)
"Butterfly"; 6) Extensdo de pernas; 7) Tricipedes; 8) Prensa de pernas; 9) "Pull-
over"; 10) Gémeos; 11) Biceps;

Exercicios complementares: 1) Abdominais; 2) Lombares; 3) Exercicios de ombro
com haltere; 4) Enrolamento com bracos em extensao; 5) Levantamento antero-
superior do haltere; 6) Flexores dos dedos;

3.4.3. DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

Quadro 12 - Delineamento experimental

GRUPOS AVALIACAO TRATAMENTO AVALIAGAO
GRUPO DE CONTROLE GC Pré-teste _ Pés-teste
GRUPO EXP. GE Pré-teste Plano de treino  Pés-teste

3.4.4. CALENDARIZAGAO DO TRABALHO EXPERIMENTAL

SET. our. Nov. DEz.
21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 28
22 29 6 13 20 27 3 10 17 23 1 8 ; 15 22 29
23 30 7 14 21 28 4 11 18 25 2 9 16 23 30
24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31
25 2 9 16 23 30 6 13 20 27 4 11 ’ 18 25
26 3 10 17 24 31 7 14 21 28 5 12 { 18 : 26

27 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 .20 .

2 3 4@ 5 |g° 7° g 9= 10° 11° 12° 13

12 Fase 2° Fase

3.4.5. PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS
Em todas as variaveis foram calculadas a média e o desvio-padrao para

obter um quadro descritivo das diferentes colec¢des de dados.
Para estudar a presenca ou auséncia de ganhos entre os dois momentos

de avaliagdo, em cada grupo recorreu-se ao t-teste de medidas repetidas.
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A andlise da mudanca entre grupos foi efectuada do seguinte modo:

Em primeiro lugar procedeu-se a analise da regressdo dos valores
finais nos iniciais. Os residuos da regressado correspondem a uma
medida de ganho efectivo depois de removido o efeito do valor inicial

dos sujeitos;

Em segundo lugar recorreu-se a andlise de Varidncia (ANOVA) a um

factor para testar as diferengas de ganhos nos grupos considerados;

Em terceiro lugar foi efectuada uma andlise de multiplas comparagdes
a posteriori recorrendo ao teste de Scheffé quando o valor de F era

significativo;
O nivel de significancia foi mantido em 5%;

A andlise dos dados foi efectuada a partir do recurso aos programas
estatisticos StatView 2.0 e Systat 5.0 (Wilkinson, 1989).
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V. APRESENTACAO DOS RESULTADOS

Por forma a manter uma certa coeréncia e unidade da apresentagéo dos
resultados vamos, numa primeira fase, descrever e analisar os dados dos pré e
pos-testes dos principais aspectos somaticos: peso, altura, perimetros e pregas
de adiposidade subcutédnea dos membros superiores e inferiores. Numa segunda
fase, iremos descrever e comparar os resultados dos pré e pds-testes das
diferentes provas de avaliagdo de expressdo da forga maxima isométrica, da
forca maxima dinamica, da forga de resisténcia e da forga rapida, por forma a
detectar a presengca ou auséncia de ganhos entre os dois momentos de
avaliagdo. Simultaneamente, vamos analisar e comparar os progressos obtidos
entre os grupos de pesquisa nos diferentes testes de avaliacdo de forga e indagar
em quais dos factores, nomeadamente ao nivel dos diferentes constructos de

forca, se fizeram repercutir mais acentuadamente os efeitos do treino.

4.1. DADOS ANTROPOMETRICOS

4.1.1. PESOE ALTURA
Os valores médios, desvios-padrdao, assim como os respectivos ganhos

absolutos e percentuais e ainda o nivel de significAncia das alteragdes verificadas
em cada grupo, do inicio até ao final do trabalho experimental variaveis do peso e

altura, podem ser observadas no quadro 13.

Quadro 13 - Valores do peso (kg) e altura (cm) em cada um dos grupos (média (x), desvios-padréo (sd), ganhos absolutos
(abs.) e percentuais (%) assim como o valor de t e p) nos dois momentos de observagéo.

Medidas Grupo n

Pré-teste Pés-teste Ganhos

X +8d X + Sd Abs. % t p

Altura
(cm)

Total 29 166.12 6.56 167.23 6.59 1.11 0.67 -7.20 0.0001
GC 12 164.12  2.03 165.35 7.00 1.23 0.756 -4.17 0.0008
GE 17 167.64 6.02 168.55 5.77 1.01 0.60 -6.20 0.0015

Total 29 59.18 6.67 60.52 6.79 1.34 2.26 -3.89 0.0003

5(23)0 GC 12 5679 7.37  58.04 7.31 125 220 -1.98 0.0368

GE 17 60.86 577 62.26 6.01 1.40 2.30 -3.51 0.0001

Na varidvel altura, foram registadas diferencas significativas no GC
(p=0.0008) e no GE (p=0.0015). Os ganhos foram de 1.23 cm e 1.01 cm em
termos absolutos, o correspondente a 0.75 e 0.60 em termos percentuais, para o

grupo de controlo e experimental, respectivamente.
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Relativamente ao peso, também se observou um aumento estatisticamente
significativo para o GC (p=0.0368) e o GE (p=0.0001) nos dois momentos de
observagéo. Porém, o maior ganho registou-se no grupo experimental com um
incremento de 1.4Kg (2.30%).

4.1.2. PERIMETROS CORPORAIS
Neste estudo foram medidos quatro perimetros, a saber: o perimetro

braquial relaxado, o perimetro braquial tenso e os perimetros crural e geminal ao

nivel dos membros inferiores.

Quadro 14 - Valores dos perimetros (cm) em cada um dos grupos (média (x), desvios-padrao (sd), ganhos absolutos
(abs.) e percentuais (%) assim como o valor de t e p) nos dois momentos de observacéo.

Pré-teste Pos-teste Ganhos

Medidas Grupo n X +Sd X + Sd Abs. % t P

Perimetro  Total 29 2524 192 2548 1.91 0.24 0.95 -1.71 0.049
Braquial GC 12 2434 202 2479 232 0.45 1.85 -2.18  0.026
relaxado GE 17 2588 160 2596 1.45 0.08 0.31 -0.47 0.3217

Perimetro  1otal 29 2661 182 2735 1.84 0.74 2.78 -5.22 0.0001
Braquial GC 12 2576 211 26.43 1.99 0.67 2.60 -3.57 0.0022
Tenso GE 17 2721 136 28.00 1.46 0.79 2.90 -3.84 0.0007

Perimetro Total 29 50.51 3.13 50.74 3.19 0.23 0.46 -0.89 0.1895
Crural GC 12 4890 290 49.17 3.15 0.27 0.55 -0.51 0.3085
GE 17 51.65 2.84 51.84 2.80 0.19 0.37 -0.82  0.2121

, Total 29  34.74 1.92 3484 1.92 0.10 029 -0.86 0.1991
ng:n?:]r;l GC 12 3408 204 3438 235 0.30 0.88 -1.37 0.0993
GE 17 3520 1.75 3517 155 -0.03 -0.09 0.23 0.4097

Pela leitura do quadro 14 podemos constatar que no grupo experimental
nem todos os perimetros evoluiram, no sentido do aumento, entre os dois
momentos de observagdo. O valor do perimetro geminal sofreu uma ligeira
diminuicdo de 0.03 cm em termos absolutos, contudo sem qualquer expressao
estatistica (p=0.4097). Relativamente aos perimetros que aumentaram, apenas
observamos uma alteragao estatisticamente significativa (p=0.0007) no perimetro
braquial tenso, com um ganho de 0.79 cm em termos absolutos, ou seja 2.9%.

Todos os valores dos perimetros no grupo de controlo evidenciam uma
tendéncia de aumento, entre os dois momentos de avaliacdo. No entanto, as
alteracoes significativas apenas se registaram nos valores dos perimetros
braquial relaxado (p=0.026) com um ganho absoluto de 0.45cm (1.85%) e no
perimetro braquial tenso (p=0.0022) com um incremento em termos absolutos de

0.67 cm, ou seja, 2.6 em termos percentuais.
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4.1.3. PREGAS DE GORDURA SUBCUTANEA (SKINFOLDS)
O quadro 15 evidencia os valores médios, desvios-padrdo, assim como 0s

respectivos ganhos absolutos e percentuais e ainda o nivel de significancia das
alteragdes verificadas entre o inicio e o fim do trabalho experimental relativas as
quatro pregas de adiposidade (tricipital, subescapular, crural e geminal)

mensuradas.

Quadro 15 - Valores dos skinfolds (mm) em cada um dos grupos (média (sx, desvios-padréo (sd), ganhos absolutos (abs.)
e percentuais (%) assim como o valor de t e p) nos dois momentos de observagéo.

Medidas Grupo  n Pré-teste Pos-teste Ganhos
X + Sd X +Sd  Abs. % t p

Troptal 1@ 29 1649 823 1600 347 051 320 -157 00638
(o) GC 12 1481 369 1496 353 015 1.01 -0.35 0.3672
GE 17 1597 2589 1674 334 077 482 -1.64 0.068
Total 29 12.26 249 1215 230 -0.11 -0.90 042 0.3388
Subescapular 12 1200 2.83 1138 277 -062 -517 158 0.0713
(mm) GE 17 1244 230 1270 1.80 026 209 -0.8 0.2188
Total 29 2230 384 2139 380 -091 -408 231 0.0141
%r;“nza;' GC 12 2329 452 2121 416 -2.08 -893 3.11 0.005
GE 17 2160 324 2151 365 -009 -0.42 023 0.4095
, Total 29 1643 4.08 1489 362 -154 -937 384 0.0003
G(enm”)a' GC 12 16.08 370 1502 3.44 -1.06 -659 2.07 0.0312
GE 17 1668 4.43 1479 3.85 -1.89 -11.33 3.25 0.0026

No grupo experimental, verificamos que a maioria dos skinfolds (tricipital,
subescapular, crural) evidenciaram uma tendéncia de aumento, com excepcao da
prega geminal, na qual se constatou uma diminuigcao estatisticamente significativa
(p=0.0026) em valor absoluto de 1.89 mm (-11.33%).

O grupo de controlo apenas registou diminuigdes significativas ao nivel dos
membros inferiores, especificamente na prega crural (2.08 mm de reducao
absoluta, o correspondente a diminuicdo de 8.93%) e na geminal (1.06 mm de

reducdo absoluta, ou seja menos 6.59%).

4.2. TREINABILIDADE DAS DIFERENTES EXPRESSOES DE FORGA

4.2.1. FORGA MAXIMA
Como referimos anteriormente, a forgca maxima nao se afigura muito

importante para o desempenho directo da modalidade do Voleibol; no entanto,
deve ter um lugar especial dentro de todo o contexto da preparagao geral do
atleta. Isto, porque constitui uma capacidade de base para a execugdo de quase

todas as habilidades técnicas, para além de ser um elemento de base de quase
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todas as outras expressdes de forgca. Neste sentido, foi nossa preocupagao
averiguar se de facto o programa de treino de forga geral implementado induziu
melhorias ao nivel da forga maxima isométrica, como também na forga maxima
dindmica.
4.2.1.1. FORGA MAXIMA ISOMETRICA

A forca maxima isométrica foi avaliada através dos testes dinamometria de
"preensdo de mao", de extensdo do tronco e de extensdo dos membros
inferiores. Pela simples observacdo do quadro de resultados abaixo apresentado,
assim como da figura 5, podemos constatar que existiram desenvolvimentos

consideraveis de forga maxima isométrica.

Quadro 16 - Resultados das provas de Fmax. isométrica (Kg) em cada um dos grupos (média (x), desvios-padréo (sd),
ganhos absolutos (abs.) e percentuais (%) assim como o valor de t e p) nos dois momentos de observagéo.

Pré-teste Pés-teste Ganhos

Medidas Grupo n X +Sd X +Sd Abs. % t p

Total 29 2147 117 3286 6.13 11.39 53.05 -21.15 0.0001
Dm&f;g?gma GC 12 1767 4.44 2821 358 10.54 59.65 -10.61 0.0001
' GE 17 2415 6.07 36.15 540 12.00 49.69 -20.8 0.0001

Total 29 1957 6.16 30.83 579 11.26 57.54 -18.99 0.0001
Dmgg‘gg‘eﬁ;‘a GC 12 1650 4.35 2696 366 10.46 63.39 -12.00 0.0001
% GE 17 2174 644 3356 550 11.82 54.37 -14.87 0.0001

Total 29 36.05 968 4695 7.92 10.90 3024 -8.06 0.0001
Dé”uaa”;‘:nmé%t:a GC 12 3175 653 4162 6.62 9.87 31.09 -459 0.0008
GE 17  39.09 1054 50.71 6.58 11.62 29.73  -6.56 0.0001

Extensdo  Total 29 6535 2553 8848 343 2313 3539 -107 0.0001
doiiff:r‘?mbfos GC 12  46.84 1220 64.08 16.86 17.24 36.81 -6.17 0.0001
iores
O GE 17  78.41 2449 10571 2575 2730 34.82 -9.92 0.0001

Extenso Total 29 37.83 13.59 48.60 1520 10.77 2847 -10.78 0.0001
de GC 12 2892 842 3925 9.08 1033 3572 -5.02 0.0004
Tronco GE 17 4412 13.15 5521 1536 11.09 25.14 -4.74 0.0002

65



Apresentagéo dos Resultados

120+
100
801
60
40

(k)

n
[«]

o I
Méo dir. GEqu

Mao dir. GC|

Mao esq.
GE
esq.GC
Ext. m.inf.
GE
Ext. m.inf.
GC
Ext. tronco
GE
Ext. tronco
GC

Duas maos
GE
Duas maos
GC

[ Préteste  #Pés-teste |

Figura 5 - Comparag&o dos valores médios (Kg) da forga isométrica de cada grupo nos dois momentos de observagéo

Em todos os testes de avaliagdo da forga méxima isométrica, sem qualquer
excepgdo, no grupo experimental registaram-se um aumentos estatisticamente
significativos (p<0.0002), conforme se pode observar pela leitura atenta do
quadro. O maior incremento em termos percentuais verificou-se na forgca maxima
isométrica da mao esquerda (54,37% correspondendo a 11.82 kg de ganho
absoluto) seguindo-se a forca maxima isométrica da mé&o direita (49.69%
correspondendo a 12 kg de ganho absoluto). No teste de extensédo de tronco
registou-se um aumento de 25.14%, ou seja em termos absolutos de 11.09 Kg.

Um quadro semelhante é apresentado pelo grupo de controle, uma vez
que os seus aumentos de forga sdo também significativos (p<0.0008), entre os
dois momentos de avaliagdo. Também o maior aumento percentual se observou
no teste de "preensédo de mao", e em particular na méo esquerda.

Outro aspecto a referir, é o facto de se constatar que os ganhos
percentuais foram superiores no grupo de controle comparativamente ao grupo
experimental. No entanto, se observarmos os valores médios gerais iniciais do
grupo de controlo e do experimental dos diferentes testes, como por exemplo na
dinamometria de mao direita (17.6 kg vs. 24.14 kg), na extensao de tronco (28.92
kg vs. 44.12) e na extensdo dos membros inferiores (46.84 vs. 78.41), constata-
se que o grupo de controle, no inicio do estudo, possuia um nivel de forga

isométrica bastante menor.
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Tal evidéncia leva-nos a concluir que os ganhos, e tal como se previa, sao
em parte devido ao processo de crescimento e maturagdo e também ao proprio

processo de treino do Voleibol.

Ganhos de forga maxima isométrica
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Figura 6 - Comparagio dos ganhos percentuais (%) da forga isométrica entre os dois momentos de observagdo em cada
um dos grupos

A andlise da variancia dos residuos de regressao do valor final no inicial,
evidenciou diferencas significativas, nos testes de forga maxima isométrica de
"preensdo de mao", relativamente ao grupo de controlo. Nos restantes testes de
forca maxima isométrica (extensé@o do tronco e dos membros inferiores) ndo se
verificaram diferengas significativas entre os grupos de pesquisa. A inspeccao
das matrizes de multiplas comparagdes a posteriori para estas duas provas

revelou os dados do quadro 17.

Quadro 17 - Matriz de multiplas comparag&es (valor de p e Scheffé F teste) dos ganhos dos dois grupos para os diferentes
testes de forga maxima isométrica.

GC vs GE

p Scheffé F-teste
D.mao direita .0255 5.59 *
D.mao esquerda .0304 5.22 *
D. duas maos .0194 6.18 *
D. extensao pernas 1187 26 ns
D. extensao tronco 5713 .33 ns

*p<0.05

4.2.1.2. FORGA MAXIMA DINAMICA
Relativamente a forga maxima dinamica, escolhemos um conjunto de

testes que procuraram avaliar o nivel de forca dos grandes grupos musculares
dos membros superiores e inferiores e tronco em geral.
Desta forma, todos os individuos que constituiram a amostra do estudo

foram submetidos ao teste de uma repeticio maxima (1RM) nos seguintes
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exercicios: supino, latissimos, triceps, "pull-over', prensa de pernas, flexdo de
pernas, semi-agachamento e gémeos.
No quadro 18 e nas figuras 7 e 8 apresentamos os resultados alcangados

por ambos os grupos de pesquisa, nos dois momentos de observagao.

Quadro 18 - Resultados das provas de Fmax. dindmica em cada um dos grupos (média (x), desvios-padréo (sd), ganhos
absolutos (abs.) e percentuais (%) assim como o valor de t e p) nos dois momentos de observagéo.

Medidas Grubo N Pré-teste Pés-teste Ganhos
P x +Sd X Sd Abs. % t )
Total 29 37.45 6.80 43,93 6.31 6.48 17.30  -6.48 0.0001
Supino GC 12 39.00 4.55 41.33 5.07 2.33 597  -2.88 0.015
GE 17 36.35 7.98 45.76 6.59 9.41 25,89  -8.03 0.0001
Total 29 41.62 7.45 46.52 8.58 4,90 11.77  -6.01 0.0001
Latissimos GC 12 39.50 5.63 41.25 6.22 1.75 443  -2.51 0.0291
GE 17 43.12 8.34 50.24 8.17 7.12 16.51 -7.12 0.0001
Total 29 19.90 4.21 26.24 6.47 6.34 31.86 -9.34 0.0001
Triceps GC 12 18.67 2.7 21.83 2.89 3.16 16.93  -4.56 0.0008
GE 17 20.76 4.91 29.35 6.54 8.59 41.38  -6.49 0.0001
Total 29 15.76 3.79 22,31 5.21 6.55 4156  -8.44 0.0001
Pull-over GC 12 15.83 2.98 18.33 3.31 2.50 15,79  -4.86 0.0005
GE 17 15.71 4,36 25.12 4.44 9.41 59,90 -14.28 0.0001
Total 29 119.00 25.17 160.69  35.92 41.69 3503 -9.34 0.0001
Prensa GC 12 110.00 17.4 130.00 21.85 20.00 18.18 -4.44 0.001
de pernas
GE 17 125.00 28.57 182.35  26.93 57.35 45.88 -15,87 0.0001
Total 29 32.24 6.04 37.10 7.43 4.86 15.07  -4.99 0.0001
Flexéo GC 12 31.83 4.53 32.50 5.33 0.67 210 -7.00  0.4966
de pernas
GE 17 32.53 7.04 40.35 7.07 7.82 24.04  -7.54 0.0001
Total 29 95.69 19.35 121,14  22.33 25.45 26.60 -7.18 0.0001
Semi-agach. GC 12 97.75 20.06 104.00 17.73 6.25 6.39 -3.08 0.0104
GE 17 94.24 19.31 133.24 16.77 39.00 41.38 -14.03 0.0001
Total 29 120.34 19.86 143.97 21.19 23.63 19.64  -8.62 0.0001
Gémeos GC 12 115.42 18.40 128.33  18.63 12.91 11.19  -5.34 0.0002
GE 17 123.82 20.66 155.00  15.31 31.18 25.18  -9.42 0.0001

68




Apresentag@o dos Resultados

Supino GE
Supino GC

w [&] w @] L (&} w w [&] w w Q
6 68 © & © & o £ 6 38 & 3 o o
7] 0 ] "3 = s A . : P o
g ¢ & & &8 8§ £ 8o & ¢ £ & § 8
§ 5§ £ £ £ 2 8 3° 3 5 § § £ ¢
g ¢ = F & 2 3 § s 8 8 & &
- 5 c & 153 k] E €

e 2 ) ] 1]

o w [ (2] [22]

Pré-teste % Pos-teste

Figura 7 - Comparagéo dos valores médios da forga méaxima din&mica de cada grupo nos dois momentos de observagéo

De uma forma muito genérica, realcamos que o grupo experimental
registou ganhos de forga estatisticamente significativos em todos os testes, entre
os dois momentos de avaliagao.

Realizando uma analise mais minuciosa, observamos que 0s maiores
aumentos de forca do grupo experimental ocorreram nos seguintes testes: pull-
over, prensa de pernas, semi-agachamento e triceps, cujos ganhos percentuais
alcancados foram de 59.90, 45.88, 41.38 e 41.38% respectivamente,
correspondendo em termos absolutos a 9.41, 57.35, 39.00, 8.59 Kg. E 0 menor
aumento percentual registou-se no teste de latissimos (16.51%).

O grupo de controlo evidenciou ganhos médios de forca maxima dindmica
estatisticamente significativos, entre os dois momentos de observagao, como se
pode constatar pelos valores de p (quadro 18). A Unica excepgao aconteceu no
teste de flexao de pernas cujo ganho absoluto foi apenas de 0.67Kg (2.10%).

Apesar de existirem aumentos de forca em ambos os grupos de estudo,
podemos verificar na figura 8 que os ganhos percentuais e de valor absoluto

atingidos pelo grupo experimental foram muito mais expressivos do que no grupo
de controlo.

Figura 8 - Comparagéo dos ganhos percentuais (%) da forga maxima dinamica entre os dois momentos de observagio em
cada um dos grupos
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A andlise da variancia dos residuos de regressao do valor final nos iniciais,
evidenciou diferengas significativas entre o grupo de controlo e o grupo
experimental (p<0.0024) em todas as variaveis de forca maxima dinamica em
estudo, apesar de no grupo de controlo se terem verificado ganhos
estatisticamente significativos do primeiro para o segundo momento de
observagéo. Isto revela que os progressos obtidos se devem ndo s6 ao processo
de crescimento e maturagdo mas também ao treino de Voleibol. Para além disso,
0 programa de treino provocou melhorias no grupo experimental que o fizeram
distanciar-se do grupo de controlo, apesar do grupo experimental partir de niveis
mais consideraveis.

A inspeccdo da matriz de multiplas comparag¢des revelou o quadro

seguinte (quadro 19).

Quadro 19 - Matriz de multiplas comparagdes (valor de p e Scheffé F teste) dos ganhos dos dois grupos para os
diferentes testes de forga maxima isométrica

GC vs GE

p Scheffé F-teste
Supino .0002 19.17 *
Latissimos .0004 16.64 *
Triceps .0024 11.2 *
Prensa pernas .0001 39.83 *
Flexao pernas .0001 25.68 *
Gémeos .0001 27.06 *
Pull-over .0001 62.39 *
Semi-agachamento .0001 91.31 *

*p<0.05
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4.2.2. FORCA DE RESISTENCIA

4221, FORGA DE RESISTENCIA ABDOMINAL E DOS MEMBROS SUPERIORES
A forca de resisténcia dos musculos abdominais foi avaliada pelo

tradicional teste "sit up's" (60"). Para avaliar a forga de resisténcia dos membros
superiores optamos por utilizar a prova de suspenséo estatica, atendendo a que
este teste é o teste mais adequado as raparigas (AAHPER, 1976).

No quadro 20 apresentamos os resultados relativos a forga de resisténcia,
antes e depois da aplicagdo do programa de treino da forga.

Quadro 20 - Resultados das provas de F. de resisténcia em cada um dos grupos (média (x), desvios-padréo (sd), ganhos
absolutos (abs.) e percentuais (%) assim como o valor de t e p), nos dois momentos de observagéo.

Medidas Grupo " Pré-teste Pés-teste Ganhos
X + Sd X + Sd Abs. % t p
Total 29 4462 9.74 4852 10.34 390 874 -3.93 0.0005
Abdominais GC 12 39.92 656 4150 6.80 158 396 -1.06 0.3106
GE 17 47.94 10.40 53.47 9.61 553 1154 -4.58 0.0003
Suspensao  Total 29  17.34 11.33 19.35 1224 201 1159 -1.59 0.1224
nabara  GC 12 1772 1176 14.85 974 287 -16.20 -1.34 0.2061
(seg)- GE 17 17.08 11.38 2252 13.07 5.44 31.85 -6.38 0.0001

No teste de resisténcia abdominal, os ganhos absolutos do grupo
experimental foram cerca de 5.53 repeticdes e no teste de suspenséo estatica de
5.44 segundos, o que corresponde a ganhos percentuais de 11.54% e 31.85%,
respectivamente (figura 9). Em ambos os testes verificamos que os aumentos
foram estatisticamente significativos ("sit-up's", p=0.0003; suspenséo estatica,
p=0.0001).

Em relacdo ao grupo de controlo, observamos que alguns valores
regrediram nos testes de resisténcia dos membros superiores (-2,87 segs. em
termos absolutos, o correspondente a -16.20% em termos percentuais). A causa
desta perda podera ser talvez explicada através de factores inerentes a
motivacgdo das atletas para o exercicio em causa. Esta é, sem duvida, um aspecto
dificil de controlar.

No teste de resisténcia abdominal verificamos um ligeiro aumento (1.58 em

termos absolutos, ou seja, 3.96%); contudo, ndo foi suficiente para ter

confirmacéao estatistica.
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Figura 9- Comparagdo dos ganhos percentuais da forga maxima dindmica entre os dois momentos de observagéo em
cada um dos grupos

Da analise intergrupos, com a eliminagdo dos resultados iniciais,
verificaram-se diferengas significativas entre o grupo de controlo e o grupo
experimental no teste de resisténcia abdominal (F=6.52, p=0.0166) e no teste de
suspenséo estatica (F=16.71, p=0.0004), com a seguinte matriz de mudltiplas

comparagoes (quadro 21).

Quadro 21 - Matriz de muitiplas comparagdes (valor de p e Scheffé F teste) dos ganhos dos dois grupos para os diferentes
testes de forga de resisténcia.

GC vs GE
p Scheffé F-teste
Abdominais .0166 6.52 *
Suspensio Barra .0004 16.71 *
*p<0.05

Mais uma vez o programa de treino de forga foi capaz de produzir no grupo
experimental melhorias estatisticamente significativas, que o permitiram

distanciar-se do grupo de controlo.

4.2.3. FORCA RAPIDA

4.2.3.1. FORGA EXPLOSIVA E FORGA REACTIVA DOS MEMBROS INFERIORES
O quadro 22 e a respectiva figura 10, apresentam os resultados dos testes

de impulsao vertical (SJ, CMJ, CMJB, DJzs, DJ4o) que avaliaram a forga explosiva
e reactiva longa e curta dos membros inferiores. Também foi aplicado o teste de

poténcia mecanica média (PMM) no sentido de avaliar a poténcia anaerdbia

72



Apresentagédo dos Resultados

alactica durante a realizagdo de uma série continua de saltos efectuados a
maxima intensidade, durante 15 segundos (figura 11).
Quadro 22 - Resultados das provas de F. explosiva e F. reactiva dos membros inferiores em cada um dos grupos (média

(x), desvios-padréo (sd), ganhos absolutos (abs.) e percentuais (%) assim como o valor de t e p) nos dois
momentos de observagéo

Pré-teste Pos-teste Ganhos

Medidas Grupo n X + Sd X + Sd Abs. % t p

Total 29 22.73 4.16 2669 454 396 1742 -5.63 0.0001
Squat-Jump GC 12 2322 4.7 25.67 453 245 1055 -2.27 0.0444
GE 17 22.38  4.25 2740 454 502 2243 -5.84 0.0001

Total 29 28.88 7.77 31.74 674 286 9.90 -3.42 0.0019
CMJ GC 12 2885 9.14 30.02 728 1.17 406 -0.68 0.5085
GE 17 2891 6.93 3295 6.26 4.04 1397 -6.12 0.0001

Total 29 35.49 8.79 3921 855 372 1048 -3.47 0.0017
CMJB GC 12 35.00 9.38 36.26 850 1.26 3.60 -0.69 0.5062
GE 17 35.83 8.62 4130 820 547 1527 -4.68 0.0003

Total 29 2577 475 2933 549 356 13.81 -4.46  0.0001
%5 om) GC 12 2608 440 2693 454 085 326 -1.03  0.3249
GE 17 2555 510 3103 558 548 2145 -543  0.0001

Total 29 26.10 4.7 3040 542 430 16.48 -6.77 0.0001
a‘é om) GC 12 25.97 4.56 27.86 4.89 1.89 7.28 -2.52 0.0284
GE 17 2620 4.95 3220 517 6.00 2290 -855 0.0001

Total 29 2968 605 3381 668 413 1392 -407  0.0003
R/’:/MPQ wcty GC 12 2832 610 3039 572 207 731 -1.06  0.3128
9 GE 17 3064 600 3622 637 558 1821 -594  0.0001

Os resultados evidenciaram que o grupo experimental revelou para todos
os testes alteragdes estatisticamente significativas entre os dois momentos de
avaliagcéo (p<0.0003).

Surpreendentemente, verificamos que nos testes DJso, DJos e CMJUB os
ganhos foram bastante consideraveis, atendendo a que ganhos absolutos foram
na ordem dos 6 cm (22.90%), 5.48 cm (21.45%) e 5.47 cm (15.27%),
respectivamente. O menor aumento registou-se no teste CMJ (4.04 de ganho
absoluto, 13.97%).

Relativamente ao grupo de controlo, verificamos que os resultados nos
testes de impulsdo vertical aumentaram; contudo, apenas no teste SJ e no DJyo
se evidenciam melhorias estatisticamente significativas (p=0.0444, p=0.0284).
Nos restantes testes, CMJ,CMJB, DJzs, apesar de se registarem alguns ganhos,

estes nao foram suficientes para provocar diferencgas estatisticas.
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Figura 10 - Comparag&o dos valores médios da forga explosiva e forga reactiva dos membros inferiores de cada grupo,
nos dois momentos de observagéo

Da analise dos valores médios gerais, assinala-se que os maiores valores
médios de impulsdo vertical registaram-se na prova de CMJB para ambos os
grupos de estudo, e nos dois momentos de observacgao (figura10).

Relativamente aos resultados do teste de poténcia mecéanica média (figura
11), observamos que ambos o0s grupos de pesquisa registaram incrementos;
contudo, s6é o grupo experimental obteve um resultado com relevancia estatistica
(p=0.0001).
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40¢”

30
-
(EJ Pré-teste
:? 20 # Pés-teste
=

10

GC

Figura 11- Comparagéo dos valores médios da poténcia mecénica média (PMM) de cada grupo nos dois momentos de
observagéao
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Figura 12 - Comparagdo dos ganhos percentuais do forga explosiva e forga reactiva entre os dois momentos de
observagdo em cada um dos grupos.

Em termos globais, visualiza-se na figura 12 que os ganhos percentuais
foram muito mais expressivos no grupo experimental. Contudo, a andlise da
varidncia dos residuos de regressdo, com a eliminagdo da influéncia dos
resultados iniciais, ndo evidenciou diferengas significativas entre o grupo de
controlo e o grupo experimental no teste Squat Jump (SJ) (F= 3.16, p=0.0866).

Pelo contrario, nas restantes provas de impulsdo vertical a analise dos
residuos de regressdo dos valores finais, nos iniciais, evidenciou diferencas
significativas entre os dois grupos de pesquisa. A matriz de multiplas

comparagdes a posteriori revelou os seguintes dados do quadro 23.

Quadro 23 - Matriz de mdltiplas comparagdes (valor de p e Scheffé F teste) dos ganhos dos dois grupos para os diferentes
testes de forga explosiva e forga reactiva dos membros inferiores.

GC vs GE
P Scheffé F-teste
Squat Jump .0866 3.16 ns
CcMJ .0467 4.35 *
CMJB .0264 5.52 *
DJ25 .0022 11.46 *
DJ40 .0004 16.21 *
PMM .0279 5.4 *
*p<0.05

4.2.3.2. FORGA DE IMPULSAO HORIZONTAL
A prova de salto em comprimento partindo da posicdo estatica e o

séxtuplo foram os testes desportivo-motores escolhidos no nosso estudo com

objectivo de avaliar a forga rapida e em particular a forga de impulsdo horizontal.
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Através do quadro 24, constata-se que o grupo experimental revelou
alteracbes estatisticamente significativas entre os dois momentos de observagao
em ambas as provas (p=0.0001).

O grupo de controlo assinalou incrementos significativos de forga
(p=0.0051) na prova de salto em comprimento cujo aumento absoluto foi de 9 cm
(5.23%). Na prova séxtuplo apenas obteve ganhos percentuais de 1.67% sem

relevancia estatistica, tal como se constata no valor de p=0.2218.

Quadro 24 - Resultados das provas de sextuplo (m) o salto horizontal em cada um dos grupos (média (x), desvios-padréo
(sd), ganhos absolutos (abs.) e percentuais (%) assim como o valor de t e p) nos dois momentos de observagéo

Medidas Grupo  n Pré-teste Pos-teste Ganhos
X + Sd X +Sd  Abs. % t p
Total 29 1150 089 1185 100 035 304 -447  0.0001
Séxtuplo GC 12 1140 083 1159 097 019 167 -1.3 02218
GE 17 1158 094 1204 101 046 397 -617  0.0001
Total 29 177 020 187 020 010 565 -6.69  0.0001
ﬁa'To " GC 12 172 016 181 0415 009 523 -3.48  0.0051
onzonta GE 17 181 023 191 022 010 552 -584  0.0001

Pela simples observagao da figura 13, apercebemo-nos que na prova de
salto horizontal os ganhos percentuais registados no grupo experimental e no
grupo de controle foram bastante similares (5.52 % vs. 5.23 %, respectivamente).
Na prova de séxtuplo, verificamos que o grupo experimental evidenciou um
aumento percentual de maior amplitude comparativamente ao grupo de controlo
(3.97% vs.1.67%).

Ganhos de forga de impulséo horizontal
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Figura 13 - Comparagéo dos ganhos percentuais da forca de impulsédo horizontal entre os dois momentos de
observagdo em cada um dos grupos.

A andlise dos residuos de regressé@o evidenciou que o grupo experimental

nao conseguiu distanciar-se significativamente do grupo de controlo na prova de
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salto em comprimento (F=2.88, p=0.1009) e na prova de séxtuplo (F=0.86,
p=0.3627).

4.2.3.2. FORGA DE ARREMESSO E LANGAMENTO
No quadro 25 e nas figuras 14 e 15 estdo apresentados os resultados

relativos aos testes de arremesso e langamento da bola medicinal, entre os dois

momentos de avaliagao.

Quadro 25 - Resultados das provas de arremesso e langamento da BM (m) em cada um dos grupos (média (x),
desvios-padréo (sd), ganhos absolutos (abs.) e percentuais (%) assim como o valor de t e p) nos dois momentos
de observagéo.

Pré-teste Pos-teste Ganhos
X + Sd X + Sd Abs. % t p

Medidas Grupo n

Total 29 4.39 0.42 4.60 0.59 0.21 478 -27 00117
GC 12 436 0.31 430 0.43 -0.06 -1.38 065 0.5275
GE 17 441 049 4.81 0.60 0.40 9.07 -4.36 0.0001

Arremesso da
bola medicinal

Langamento Total 29 6.47 1.19 6.89 1.23 0.42 6.49 -474 0.0001
da bola GC 12 6.36 1.06 6.55 1.12 0.12 299 -1.59 0.1397
medicinal GE 17 6.5 1.31  7.13 1.29 0.58 8.85 -521 0.0001

Ganhos (mtrs)

Pré-teste
’ % Pds-teste

Arrem. BM GE Arrem. BM GC Lang. BM GE Lang. BM GC

Figura 14 - Comparagdo dos valores médios (m) da forga de arremesso e langamento da BM de cada grupo nos dois
momentos de observagéao.

No grupo experimental assinalam-se consideraveis melhorias de prestagao
em cada uma das provas de forga rapida realizadas. Assim, os ganhos absolutos
foram na prova de arremesso de 40 cm e na prova de langcamento de 58 cm, o
que correspondeu a ganhos percentuais de 9.07 e 8.85%, respectivamente. Para
ambas as provas os resultados encontrados foram estatisticamente significativos
(p=0.0001).

No grupo de controlo, verificamos que os valores na prova de arremesso

da BM regrediram entre os dois momentos de observagao, em termos absolutos
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(- 6 cm) e percentuais (-1.38%). Relativamente a prova de lancamento da BM,
constatamos pequenos incrementos da forga, sem contudo terem confirmagéo
estatistica (p=0.1397).

Ganhos de forga de arremesso e de langamento

Ge
#%Ge

(%)

Arrem. BM Lang. BM

Figura 15 - Comparagéo dos ganhos percentuais do forga de arremesso e langamento da BM entre os dois momentos de
observagdo em cada um dos grupos.

Através da analise da figura 15 constatamos que os ganhos percentuais
foram muito superiores ao grupo de controlo; daqui se depreende que os ganhos
sao resultado do programa de treino de forga.

No estudo da matriz de multiplas comparagées (quadro 26), vislumbramos
gque o grupo experimental evidenciou um distanciamento (aumentos
estatisticamente significativos) relativamente ao grupo de controlo em ambas as

provas de avaliag&o.

Quadro 26 - Matriz de muiltiptas comparagdes (valor de p e Scheffé F teste) dos ganhos dos dois grupos para testes de
forga de arremesso e langamento da BM.

GC vs GE
p Scheffé F-teste
Arremesso BM .0019 11.89 *
Lancamento BM .0248 5.65 "
*0<0.05
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V. DiscussAo Dos RESULTADOS

5.1. VARIAVEIS DE DESCRICAO

5.1.1. IDADE E ESTATUTO MATURACIONAL

Como sabemos, é durante o periodo peri-pubertario que se desenrolam os
principais processos de crescimento e maturagdo ontogénica e que este sdo, em
grande parte, os grandes responsaveis do desenvolvimento natural da forga
muscular.

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

Tendo em conta este pressuposto, foi nossa preocupagdo determinar o
estatuto maturacional da nossa amostra de estudo com base na avaliacdo dos
caracteres sexuais secundarios, por observacdo directa e comparagdo com
tabelas de acordo com os cinco estadios descritos por Tanner (1962).

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

Apesar da idade cronolégica ser um indicador extremamente falacioso
(Maia, 1994), foi determinada no nosso estudo no sentido de podermos comparar
0s nossos resultados com outros estudos, que na sua maioria cacterizaram as
suas amostras apenas pela idade cronoldgica. Este critério, apesar de revelar
alguma incoeréncia metodoldgica, foi por nés considerado atendendo a escassez
de estudos, e em particular no sexo feminino.

A nossa amostra, que se encontrava no estadio 4 e 5 de Tanner tinha uma
média de idade de 16.27.

5.1.2. ALTURAE PESO
Na variavel altura, o grupo experimental, no pés-teste, registou um

aumento de 1.01 cm em termos absolutos, o que correspondeu a um aumento

percentual de 0.60%.
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O grupo de controlo registou um ganho médio em termos absolutos e
percentuais no final do estudo, respectivamente de 1.23 e 0.75%.

Em suma, ambos os grupos evidenciaram diferencas significativas entre os
dois momentos de avaliagdo; tal, comprova que tanto o grupo de controlo como o
grupo experimental ainda se encontravam dentro do processo natural de
crescimento e maturacgao.

Igualmente na variavel peso se observou um aumento estatisticamente
significativo no grupo de controlo e experimental (1.25 kg, p=0.0368 vs. 1.40 kg,
p=0.0001).

5.1.3. PREGAS DE ADIPOSIDADE SUBCUTANEA E PERIMETROS DOS MEMBROS SUPERIORES E
INFERIORES

A maioria dos perimetros medidos, nomeadamente o perimetro braquial
relaxado, o perimetro crural e geminal, no segundo momento de avaliagdo no
seio do grupo experimental, registaram ligeiros aumentos, contudo sem
express&o estatistica. No perimetro braquial tenso, observamos um aumento com
valor estatisticamente significativo (0.79 cm em termos absolutos, ou seja 2.9%,
p=0.0007).

Paralelamente, todas as pregas de adiposidade evidenciaram uma
tendéncia de aumento sem expressdo estatistica, a excepgéo da prega geminal
que registou uma diminui¢éo estatisticamente significativa em valor absoluto de
-1.89 mm (p=0.0026).

Deste modo, ndo podemos concluir se existiu ou ndo hipertrofia muscular
durante o espac¢o temporal do estudo, dado que na maioria dos perimetros se
verificou também uma aumento da adiposidade.

No inicio do nosso estudo era previsto que o treino de forca induzisse um
ligeiro aumento dos perimetros dos membros, associado a uma diminuicdo do
tecido adiposo subcutaneo.

Tal n&o se verificou, 0 que contraria os resultados apresentados por um
grande numero de estudos (Brown et al., 1974; Wilmore, 1974; Mayhew e Gross,
1974; Wilmore et al., 1978; Oyster, 1979; Hunter, 1985, Katch et al) que
demonstraram que o treino de forgca nos individuos do sexo feminino induz uma

redugdo da massa gorda, um aumento do peso magro € um aumento ligeiro ou
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nao do peso corporal total. E que, normalmente, estas alteragbes foram
associadas a diminuigéo ou n&o dos perimetros dos membros superiores e sé um
aumento minimo no perimetro dos membros superiores (Hetrick et al, 1979;
Hunter, 1985; Katch et al., 1986; Mayhew e Gross, 1974; Moulds et al., 1979;
Wilmore, 1974; Wilmore et al., 1978). Ou seja, os individuos do sexo feminino
sofrem aumentos ligeiros no tamanho do musculo e em particular nos membros
superiores.

Mayhew e Gross (1974), sugerem que estas alteracées minimas nas
circunferénecias sdo devidas a diminuigdo do tecido adiposo subcutaneo
acompanhadas por uma hipertrofia muscular.

Um estudo efectuado por Wilmore (1974, citado por Fleck e Kraemer,1987)
verificou que as maiores alteragdes em termos de perimetros corporais nas
mulheres, apos um treino de for¢ca com duracédo de 10 semanas, foi de 0.6 cm.
Tais aumentos s&o irreconheciveis em termos de antropometria. Observou-se,
também, uma reducédo dos perimetros da cintura, coxa e abdominal em valores
entre 0s 0.2 e 0.7 cm durante o0 mesmo periodo de tempo.

Outro estudo (Brown e Wilmore, 1974), demonstrou que um grupo de
mulheres atletas, apds terem sido sujeitas a um programa de forca de 6 meses,
exibiram um aumento de 37% dos niveis de forga na parte superior do corpo,
acompanhado de aumentos no ventre muscular do ombro em 3,5cm (5%), do
brago em 1,1cm (2%) e da coxa em 0.9 cm (0.4%).

Moulds et al. (1979), observaram no seu estudo uma diminuicdo da
gordura subcutanea sem alteragdes significativas nas medidas de circunferéncia
nas jogadoras de Basquetebol, num programa de 14 semanas de treino com
pesos e velocidade.

Na analise entre 0 grupo experimental e o grupo de controlo ndo se
verificaram alteragbes em todos os perimetros medidos, tal facto, reforca a ideia
de que as principais alteragbes antropometricas registadas, entre os dois
momentos de avaliagdo, sGo em grande parte inerentes ao processo natural de
crescimento e maturagao.

Podemos constatar assim que os efeitos de treino de forga em relagéo as
alteragcbes antropometricas ndo se fizeram notoriamente sentir. Tal facto era

genericamente esperado tendo em conta, entre outros, os seguintes factores:1)
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dificuldades naturais da adaptacgéo hipertréfica por parte dos individuos do sexo
feminino; 2) dificuldade de analisar com grande sensibilidade e rigor a hipertrofia
muscular através de medigbes antropometricas (perimetros e skinfolds); 3)
apesar do programa ter 13 semanas sO parte dele se pode considerar
verdadeiramente no ambito do treino de forca, o que é relativamente escasso

para se verificarem alteragées morfologicas substantivas.

5.2. VARIAVEIS DE RESULTADO
5.2.1. FORCA MAXIMA

5.2.1.1. FORGCA MAXIMA ISOMETRICA
A forgca maxima isométrica foi avaliada pelos testes de dinamometria de

mé&o, de extensao do tronco e dos membros inferiores.

De uma forma global, neste estudo verifica-se que tanto o grupo
experimental como o grupo de controlo registaram aumentos significativos, entre
os dois momentos de avaliagdo, em todos os parametros de forca isométrica. E
de salientar, no entanto, que os valores médios iniciais do grupo experimental
eram substancialmente superiores ao grupo de controlo. Apos aplicagdo do
programa, esta diferenga no desempenho ainda continuou a registar-se.

Esta & a razdo maior, que em parte explica o facto do controlo registar
maiores aumentos percentuais em todos os testes utilizados no protocolo de
avaliacdo de forga maxima isométrica (na dinamometria méo d'ireita: 59.65% vs.
49.69 %; extens&o dos membros inferiores: 36.81% vs. 34.82%: e na extens&o do
tronco: 35.72 % vs. 25.14%).

Na literatura consultada, encontramos dois estudos de caracter
experimental que utilizaram o teste de dinamometria de méo e de extensado de
pernas, para avaliar o efeito do treino na forca maxima isométrica em jovens
pubertarias, em contexto escolar, o de Carvalho (1993) e o de Cunha (1996).

No estudo de Carvalho (1993) o grupo de raparigas pubertarias (3 e 4 de
Tanner) que foi submetido ao programa de treino da sala de musculacgéo,
registou um ganho absoluto de 4.18 kg (13.83%) no teste de dinamometria de
m&o. No teste forga isométrica de extensdo de pernas, registou-se um ganho na

ordem dos 25.37 Kg em termos absolutos, o que correspondeu a 36.98% em

termos percentuais.

82




Discussao dos Resultados

Cunha (1996), apds 10 semanas de treino de forga geral, organizado sob a
forma de circuito de treino e utilizando cargas progressivas, registou um aumento
de 6.79% na forga isométrica de prensdo de mao.

Outro estudo realizado por Carvalho (1998), ao longo de um época
desportiva com jogadores de Voleibol (14-15 anos), verificou ganhos absolutos
de 5,63 kg (7,51%) e 13,27 Kg (10.76%), para os testes de dinamometria de méo
e de extensao de pernas, respectivamente.

De uma forma global, verificamos que os nossos resultados, quer
absolutos quer percentuais, sdo superiores aos da literatura acima referidos. Esta
superioridade podera ser explicada, em parte, pelo facto da nossa amostra
apresentar um nivel maturacional superior (4 e 5 de Tanner) relativamente a
amostra utilizada por Carvalho (1993).

E ainda de referir que, apesar se terem verificado ganhos percentuais
consideraveis na for¢a isométrica, a analise da variancia dos residuos de
regressdo do valor final no inicial revelou que o grupo experimental s6 se
diferenciou do grupo de controlo nos testes de forca maxima de preensdo de
méo (dinamometria duas maos: F=6.18, p=0.0194; dinamometria mao direita:
F=5.59, p=0.0255; dinamometria mao esquerda: F= 5.22, p=0.0304). O facto de,
nao se observarem diferencas estatisticamente significativas entre o grupo
experimental e o de controlo nos testes de extens&o do tronco e dos membros
inferiores devem-se porventura aos extraordindrios progressos que um pPouco
inesperadamente se verificaram no grupo de controlo e que tem de ser
explicados em parte devido ao processo de crescimento e maturagdo, como

também ao prdoprio processo de treino de Voleibol.

5.2.1.2. FORGCA MAXIMA DINAMICA
Verificamos que o grupo experimental revelou ganhos estatisticamente

significativos em todas as provas de avaliagdo da forca maxima dinamica.
Todavia, o grupo de controlo também registou na maioria dos testes
ganhos estatisticamente significativos entre os dois momentos de avaliacéo;
contudo, € de realcar que o grupo experimental registou aumentos muito mais
consideraveis, como podemos observar pela comparacdo dos valores

percentuais registados para o grupo de controlo e o grupo experimental, a saber:
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5.97% vs. 25.89% no supino; 4.43% vs. 16.51% no latissimos; 16.93% vs.
41.38% no triceps; 15.79% vs. 59.90% no pull-over, 18.18% vs. 45.88% na
prensa de pernas; 2.10% vs. 24.04% na flex&o de pernas; 6.39% vs. 41.38% no
semi-agachamento e 11.19% vs. 25.18% nos gémeos.

A andlise intergrupos confirma tal facto, contatando-se que 0 grupo
experimental se distanciou do grupo de controlo em todas as provas de forga
maxima dindmica realizadas com valores estatisticamente significativos.
Podemos entdo concluir que estas diferencas s&o inequivocamente devidas ao
processo de treino de forga implementado no grupo experimental.

S30 nos testes de forca maxima dinamica onde se verificaram os maiores
efeitos adaptativos provocados pelos programas de treino de forga, tal facto,
dever-se-a com certeza a similaridade existente entre os testes e os exercicios
que faziam parte do plano de treino de forga.

Curiosamente também, verificamos que os maiores ganhos percentuais se
registaram no pull-over (59.90%), na prensa de pernas (45.88%) no semi-
agachamento (41.38%) e no triceps (41.38%). Ao analisarmos mais atentamente,
reparamos que s&o exercicios que solicitam as principais estruturas musculares
dominantes nos gestos técnicos do jogador de Voleibol, nomeadamente os
musculos extensores dos membros superiores e inferiores. Este facto pode ser
devido a possibilidade de se ter verificado uma transferéncia total dos ganhos de
forca alcancados, j& que paralelamente aos programas de treino de forga
decorriam os treinos e jogos de Voleibol onde s&o naturalmente solicitados
sistematicamente essas acg¢des técnicas.

Comparando trabalhos de caracter experimental idéntico ao nosso,
verificamos que o0s ganhos percentuais no nosso estudo s&o superiores aos de
Carvalho (1998), que registou no supino um ganho absoluto de 24.77kg (29.87%)
e na prensa de pernas um ganho de 55.77 kg (30.21%), nos jogadores
voleibolistas (14-15 anos). O mesmo ndo aconteceu em relagéo no trabalho de
Carvalho (1993), onde o grupo experimental do sexo feminino (3 e 4 Tanner),
submetido ao protocolo de forca da sala de musculag&o, registou um ganho
absoluto de 13.52 kg, o correspondente a 56.38%, na forca maxima dinamica de
extensdo dos membros superiores (supino). Esta evidéncia pode ser explicada

em parte pelo facto do grupo de pesquisa utilizado por Carvalho (1993) partir de
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niveis inferiores de aptiddo de forga muscular, atendendo a que n&o participavam
numa actividade fisica regular e sistematica. Deste modo, quando submetidas ao
processo de treino registaram progressos mais assinalaveis.

Em suma, o nosso estudo demonstra que o processo de treino de forca
induziu ganhos ao nivel da forga maxima dinamica, tal como revelam os
resultados da maioria das investiga¢des empiricas, descritas na nossa literatura,
realizadas com individuos pré-pubertarios de ambos os sexos (Blimkie et al.,
1989; Ramsay ef al.,1990; Isaacs et al.,, 1994; Clapp, et al., 1995; Steinmann,
1990; Faigenbaum et al., 1993;1996b; 1999).

5.2.2. FORGARESISTENCIA

5.2.2.1. FORCA RESISTENCIA ABDOMINAL (SIT-UP’S - 60")
No nosso estudo foram escolhidos exercicios de for¢a geral, no sentido de

induzir um desenvolvimento harmonioso e multilateral de todos grandes grupos
musculares. Deste modo, no nosso programa de treino de for¢ca foram
incorporados exercicios que solicitam a musculatura dos membros superiores,
inferiores e também do tronco em geral, nomeadamente ("abdominais", "dorsais",
e "lombares"). Estes Ultimos exercicios foram seleccionados com a finalidade de
melhorar os pontos de apoio e solidez das acgbes dos membros, como também
no sentido de privilegiar uma atitude postural correcta.
Os resultados do teste de avaliacdo de resisténcia abdominal indicam, de
forma clara, que o grupo experimental registou um aumento estatisticamente
significativo (p=0.0003), na ordem dos 5.53 abdominais em termos absolutos
(11.54%). Contrariamente, os ganhos registados pelo grupo de controlo, devidos
ao processo natural de crescimento e maturagéo e também ao processo de treino
de Voleibol, ndo foram suficientes para provocar diferengas estatisticas. Também
aqui, o plano de treino de forga foi capaz de produzir diferencas estatisticamente
-significativas que permitiram distanciar o grupo experimental do grupo de
controlo.
Deste modo, podemos entdo concluir que, de facto, o programa de forga
geral provocou efeitos positivos na expressao de forgca de resisténcia abdominal.
Esta evidéncia esta em concordancia com os resultados encontrados em estudos

realizados no contexto escolar, nomeadamente:
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- O estudo de Carvalho (1993) evidenciou um ganho de 12.5% (4.05
abdominais) nas raparigas pubertarias (4 e 5 de Tanner);

- Cunha (1996) registou um aumento de 31.8% (11,6 abdominais) em
raparigas pubertarias.

5.2.2.2. FORCA DE RESISTENCIA DOS MEMBROS SUPERIORES (SUSPENSAO ESTATICA)
Tendo em conta que o nosso estudo se realiza com jovens do sexo

feminino, optamos por utilizar a prova de suspenséo estatica (AAHPER, 1976).

Nesta prova, os resultados da nossa investigacdo indicam que grupo
experimental registou um aumento substancial na forca de resisténcia dos
membros superiores (5.44 segs. em ganho absoluto e 31.85% em termos
percentuais). Inexplicavelmente, o grupo de controlo evidenciou uma diminuicdo
no seu nivel de resisténcia.

Tal facto comprova que os ganhos do grupo experimental foram, em
grande parte, induzidos pelo programa de treino do forga dinamica.

Na literatura consultada o Unico estudo de caracter empirico que
encontramos e que utilizou o0 mesmo indicador Para avaliar os ganhos de forca de
resisténcia dos membros superiores em raparigas pubertarias (em contexto
escolar), foi o de Cunha (1996). O estudo evidenciou um ganho bastante
surpreendente na ordem dos 157.4%.

A elevada superioridade dos resultados, comparativamente ao nosso
estudo, pode ser explicada pelos seguintes factores: 1) a amostra ser constituida
por individuos do contexto escolar, e que nunca tinham sido sujeitos a um
processo de treino sistematico; 2) o nivel de prestacdo ser bastante baixo no
pré-teste (0, 1 e 2 seg.); 3) o processo de treino preconizar exercicios muito
semelhantes a prova em questao;

Face ao que foi discutido e interpretado, relativamente a expressao de
forca de resisténcia, podemos concluir que os efeitos induzidos pelo processo de

treino foram mdltiplos, e particularmente evidentes ao nivel da resisténcia média
e dos membros superiores.
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5.2.3. FORCA RAPIDA

5.2.3.1. FORGA EXPLOSIVA E FORCA REACTIVA DOS MEMBROS SUPERIORES
A forca explosiva e a forga reactiva sdo na verdade expressdes de forca

dominantes no jogo de Voleibol, e em particular ac nivel do salto de remate e do
bloco e até ao nivel do servigo em suspensao.

Neste sentido, o desenvolvimento da capacidade de impulsdo devera ser
um dos principais factores a melhorar no jogador de Voleibol. No entanto,
convém referir que, nos escaldes de formagédo, o treino especifico devera ter
lugar apds o desenvolvimento da for¢ca geral, no sentido de proporcionar um
fortalecimento e estabilizacdo dos grupos musculares e ainda a manutengéo de
uma correcta postura corporal.

Balizados por esta linha de pensamento, foi nosso propdsito verificar o
efeito real que o treino de forga geral pode induzir ao nivel da capacidade de
impulséo vertical.

O nosso estudo demonstrou que o grupo de pesquisa, submetido ao
processo de treino de forga, registou de facto aumentos consideraveis e com
relevancia (p<0.0003) em todos os testes de impulséo vertical. Contrariamente, o
grupo de controlo apenas registou melhorias estatisticamente significativas ao
nivel do teste de SJ e no DJ.,.

E ainda de realcar que, em todos os testes, os ganhos absolutos do grupo
experimental foram notoriamente superiores aos do grupo de controlo, como
podemos observar pelos seguintes valores: 5.02 vs. 2.45 cm no SJ; 4.04 vs. 1.17
cm no CMJ; 5.47 vs.1.26 cm no CMJ; 5.48 vs. 0.85 cm no Djps e 6.00 vs. 1.89 cm
no DJ 4, para o grupo experimental e de controlo, respectivamente.

De qualquer forma podemos concluir com grande consisténcia que o0s
ganhos evidenciados na forga explosiva e for¢a reactiva dos membros inferiores
sdo grandemente devido ao programa de treino de forga, apesar de se terem
verificado também ganhos influenciados pelo processo de crescimento e
naturalmente pelo processo de treino do Voleibol, visto terem-se verificado
também melhorias estatisticamente significativas em alguns testes de impulséao

vertical.
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A analise dos residuos de regressado, com a eliminagao da influéncia dos
resultados iniciais confirma, de facto, que as diferengas observadas entre os
grupos de pesquisa s&o estatisticamente significativas, excepto no SJ.

Relativamente a esta prova, nao encontramos, inclusive, qualquer
consistente razdo para explicar o facto de ndo se terem verificado diferencas
entre os grupos de pesquisa. Para o contrario, teriamos até boas e
fundamentadas razdes, ja que se verificaram significativos incrementos em
diferentes testes de avaliagdo da forca maxima dinamica de extens&o dos
membros inferiores.

De uma forma genérica, podemos entdo concluir que os ganhos
evidenciados na for¢a explosiva e forgca reactiva dos membros inferiores sdo em
grande parte devido ao programa de treino de for¢a. No entanto, convém referir
que parte desses ganhos também foram influenciados pelo processo de
crescimento e maturagdo e também pelo processo de treino de Voleibol, visto que
0 grupo de controlo registou um aumento estatisticamente significativo para os
testes de SJ e DJy.

Dentro do conjunto de testes de impulsdo vertical, verificamos que o0s
maiores valores médios de impulséo vertical se registaram no teste CMJB, quer
no pré-teste quer no pos-teste. Tal evidéncia é explicada, em parte, pela
similaridade existente entre o padrdo de movimento do teste CMJB e a execugéo
técnica de alguns gestos tecnicos especificos do Voleibol.

Na literatura consultada verificamos que os estudos sobre os efeitos do
treino sobre a forga reactiva dos membros inferiores s8o escassos no contexto
desportivo com jovens.

Carvalho (1998), na sua pesquisa, evidenciou que os voleibolistas apds
aplicagao do programa de for¢a registaram ganhos em todos os testes de
impulsao vertical avaliados, nomeadamente no SJ (3,69cm), CMJ (3.96 cm), DP3o
(1.24 cm) e DPs (1.41cm); porém, so os testes SJ e CMJ evidenciaram melhorias
significativas (p=0.0001 e p=0.016, respectivamente). Os incrementos registados
neste estudo sdo inferiores aos do nosso estudo.

Dada a escassez de estudos no ambito desportivo, faremos de seguida
algumas comparagdes com estudos que avaliaram o efeito do treino na forga de

impuls&o vertical.




Discussao dos Resultados

Carvalho (1993), num estudo ja descrito na revisdo da literatura, verificou
que apés 10 semanas de treino as raparigas pubertarias evidenciaram ganhos
médios de 2.64 cm (11.2%).

O estudo de Steinmann (1988) evidenciou que 0s rapazes pubertarios
registaram um incremento de 5.54%.

Faigenbaum (1993) apds aplicacdo de um programa de forca com uma
frequéncia de 2 vezes por semanas, durante 8 semanas, constatou que o grupo
de individuos em idade pré-pubertaria que integrou elementos dos 2 sexos
registou um aumento em termos percentuais de 5.64%.

De um forma global, verificamos que os nossos resultados foram de facto

superiores em relacao aos resultados apresentados.

5.2.3.2. FORGA DE IMPULSAO HORIZONTAL
Relativamente a forca de impulsdo horizontal, 0 nosso estudo evidencia

que apesar do grupo experimental registar incrementos estatisticamente
significativos (p=0.0001) nas duas provas de avaliagdo, entre o pre-teste e o
pbs-teste, estes ndo foram suficientes para diferenciar os grupos de pesquisa.

Deste modo, podemos inferir que o processo de treino de for¢ca nao
provocou melhorias ao nivel da for¢ca de impulsdo horizontal que permitisse a
diferenciagcdo do grupo experimental do grupo de controlo, pelo que temos de
admitir que os ganhos de for¢a sdo, em parte substancial, devidos ao processo
natural de crescimento e de maturagéo e ainda ao treino de Voleibol.

Esta evidéncia contraria os resultados obtidos pelo estudo de Carvalho
(1993) e Cunha (1996) com jovens pubertarias.

Carvalho (1993), verifica que o grupo de raparigas que foi submetido ao
programa de treino mais intensivo (sala de musculagdo) registou na prova de
impulsdo horizontal um aumento absoluto de 82cm (7.67%).

No estudo de Cunha (1996), registou-se um ganho percentual de 11.45%
na prova de impuls&o horizontal.

Comparando estes resultados como 0s do nosso estudo, poderemos dizer
que os nossos foram bem menores. No entanto, convém referir que alguns em
estudos com pré-pubertarios (Weltman,1996; Falk e Mor,1996) os resultados

também séo contraditérios.
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Esta incongruéncia de resultados deve-se, provavelmente, & auséncia do
transfer dos ganhos de for¢ca, nomeadamente, maxima para a especificidade das
diferentes habilidades motoras.

Deste modo, somos de opinido que no contexto desportivo em particular,
apos o programa de base, se deva implementar um programa de forca mais
especifico, de acordo com a modalidade em causa, para que o transfer dos

ganhos se possa realizar em toda a sua extensao.

5.2.3.3. FORGA DE ARREMESSO E LANCAMENTO
Na prova de arremesso e lancamento da bola medicinal (2 kg), o nosso

estudo demonstrou que o grupo experimental evidenciou ganhos estatisticamente
significativos, entre os dois momentos de avaliagdo, ao contrario do grupo de
controlo. Podemos, entdo deduzir, que grande parte dos ganhos de forca de
arremesso (40cm; 9.07%) e de langamento (58cm; 8.85%) podem ter sido
essencialmente induzidos pelo processo de treino de forca.

Estes resultados vao ao encontro dos resuitados obtidos por Carvalho
(1993). Para a prova de arremesso BM, observou-se um aumento absoluto de
79 cm (25.48%), e na prova de langamento BM registou-se um incremento de
118cm (26.3%). Este estudo foi o Unico que nos permitiu comparar 0os nossos
resultados, pois a maioria dos estudos s&o realizados com pré-pubertarios e no
sexo masculino.

Em termos de sintese, podemos afirmar que os ganhos de forca registados
ao nivel de forca de arremesso e langcamento foram sem duvida devidos ao

processo de treino de forga, tal como era previsto.

5.2.4. SINTESE DOS RESULTADOS
A anadlise global dos dados evidencia que o grupo experimental registou

ganhos de forga estatisticamente significativos em todos os testes de avaliagéo,
entre os dois momentos de observacéo e conseguiu-se diferenciar do grupo de
controlo na grande maioria dos testes como podemos constatar no seguinte

quadro-resumo 27:
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Quadro 27 - Sintese de comparagdo dos ganhos de diferentes expressdes de forga entre o grupo experimental (GE) e o grupo

de controlo (GC)

Testes Gecvs. GE Tipo de forca
Din. Méo Dir. *

Din. Mao Esq. * Forga
Din. Duas Maos * maxima
Extenséo de tronco ns isometrica
~ Extenséo dos M. Inf. ns

Supino *
Latissimos *

Triceps *

Pull-over * Forga
Prensa de pernas * Maxima
Flexdo de pernas * dindmica

Semi-agachamento *
Gémeos *
Abdominais * Forga
Suspensao estatica ] Resisténcia
SJ ns Forca
cMmd * Explosiva e
CMJB * reactiva dos
DJ * membros
DJ * inferiores
Séxtuplo ns F. Rapida
Satlto Horizontal ns (impulséo
B harizontal)
Arremesso BM F. Rapida
~ Langamento BM * dos m. sup.

*p<0.05

O quadro 27 procura analisar

e comparar os ganhos nas diferentes

expressdes de forca (F.max. dinamica; F.max. isométrica; F.explosiva e reactiva

dos membros inferiores; F. impulsdo horizontal e F. rapida

dos membros

superiores). Por uma breve observacdo do quadro, constatamos que o grupo

Lol

experimental foi capaz de registar ganhos na grande maioria dos testes de
avaliacdo de forga em relagdo ao grupo de controlo, mesmo tendo em conta que
este Ultimo também conseguiu atingir melhorias significativas do pré para o pos-

teste.
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E ainda de acrescentar que, pela andlise da figura 16, o grupo
experimental diferenciou-se do grupo de controlo, com particular destaque ao
nivel da forca maxima dinamica. Este facto confirma entdo, que a similaridade
elou especificidade existente entre os exercicios do protocolo de avaliagéo e os
exercicios do programa de treino de for¢a, influencia, de facto, a magnitude dos

ganhos de forga.
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Figura 16 - Comparagéo dos ganhos percentuais (%) de forca entre o grupo de controlo e o grupo experimental apos aplicacao
do programa de forga.

Os maiores ganhos percentuais registaram-se nos testes de for¢a maxima
dindmica, nomeadamente nos exercicios de pull-over, prensa de pernas, semi-
agachamento e triceps, cujos ganhos percentuais alcangados foram de 59.90,
4588, 41.38 e 41.38%, respectivamente, os quais, como ja foi referido
anteriormente, faziam parte de ambos os programas de treino de for¢a aplicados
no grupo experimental ao longo de cerca de 13 semanas.

Ao nivel dos testes de forca maxima isométrica (preensdo de mao,
extens&o do tronco e membros inferiores), verificamos na figura 16 que ambos os
grupos de pesquisa obtiveram ganhos percentuais de forga muito semelhantes.
No entanto, convém referir que 0 grupo de controlo, no inicio do estudo, possuia
um nivel de forga isométrica bastante menor comparativamente ao grupo

experimental, como, por exemplo: na dinamometria de mao direita (17.67 kg vs.
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24.15 kg), na extensdo de tronco (28.92 kg vs. 44.12 kg) e na extensdo dos
membros inferiores (46.84 kg vs. 78.41 kg). Tal evidéncia explica, de certo modo,
os incrementos do grupo de controlo.

Nos testes de impulsdo vertical (CMJ, CMJB, DJxs e DJg), 0 grupo
experimental conseguiu diferenciar-se do grupo de controlo. Os ganhos médios
de impulsdo foram bastante apreciaveis, na medida em que se observaram
incrementos na ordem dos 4-6 cm, 0 que € de assinalar, pois como sabemos 0s
ganhos de impulsdo sdo mormente fruto de arduo, proficuo e longo trabalho
(treino).

Relativamente aos testes de resisténcia, verificamos também que o grupo
submetido ao plano de treino registou incrementos em todos os testes de forga de
resisténcia (abdominais; suspensdo estatica) os quais foram suficientes para se
diferenciarem de forma estatisticamente significativa.

Ao nivel dos testes desportivo-motores, o grupo experimental também
registou aumentos; porém, estes foram de menor magnitude comparativamente
as outras expressdes de forca. E ainda de salientar que, apesar dos ganhos
percentuais serem reduzidos, o grupo que foi sujeito ao processo de treino
conseguiu diferenciar-se do grupo de controlo nos testes de arremesso e
lancamento da bola medicinal. O mesmo n&o se verificou para os testes de
impulsdo horizontal. De uma forma muito sucinta, podemos entdo afirmar que o
treino de forga geral induziu ganhos em todas as manifestagbes de forga; porém,
estes foram de grande magnitude ao nivel da forca maxima dinamica e
isométrica, notérios ao nivel da forca de resisténcia, da forga explosiva e reactiva
vertical e menos expressivos ao nivel da for¢a rapida-explosiva evidenciada
pelos testes desportivo-motores.

Face a este panorama, podemos dizer que o programa de for¢ca provocou
realmente efeitos multiplos e multilaterais nas diferentes expressdes de forga, no
entanto, esses efeitos fizeram-se sentir primordialmente de acordo com programa
de treino, o tipo de teste e as expressdes de forga solicitadas.

Deste modo, parece que em relagdo a determinadas manifestacbes de
forca existem "ganhos latentes", que, para se manifestarem em toda a sua

extensdo, necessitam de um plano de treino de for¢ca mais especifico.
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VI. CONCLUSOES

Dos diferentes objectivos que procurdmos analisar neste trabalho de

caracter empirico, destacamos os seguintes:

Verificar se um treino de for¢ga sem grande magnitude e especificidade
induz melhorias de forga e em particular no sexo feminino;

Averiguar se um plano de treino de forga tem efeitos multiplos e
multilaterais sobre as diferentes manifestagcbes de forga,

nomeadamente ao nivel da forgca maxima, rapida e de resisténcia.

Em relagdo ao primeiro objectivo/hipdtese podemos apresentar o seguinte

conjunto de conclusdes de acordo com o tipo de manifestacao de forga :

Forgca maxima

Quanto a forga maxima dindmica, o processo de treino de forga induziu,
inequivocamente, ganhos de forga no grupo experimental. Estes foram
suficientes para o distanciar do grupo de controlo em todos os testes de

de avaliagdo de forga;

Relativamente a forga maxima isométrica, o grupo experimental, apos
aplicagdo dos programas de treino de forga geral, registou ganhos
estatisticamente significativos. No entanto, parte destes ganhos podem
ser explicados pelos processos de crescimento e desenvolvimento
ontogenico e pelo proprio processo de treino do Voleibol, ja que o grupo
de controlo registou também incrementos com relevancia estatistica e o
grupo experimental nado atingiu em todas as provas melhorias
suficientes para se poder diferenciar estatisticamente do grupo de

controlo;

Os maiores ganhos de forgca registaram-se ao nivel da forga maxima
dindmica. Confirma-se, assim, a hipotese de que a similaridade e/ou

especificidade existente entre os testes de forca e os exercicios do
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protocolo de avaliagdo influencia, de facto, a magnitude dos ganhos de

forga.

Forgca de Resisténcia

Confirmou-se também, em relagdo aos testes de forgca de resisténcia,
gue o treino de forga de pouca especificidade e sem grande magnitude
induz melhorias de forga de resisténcia, ja que se verificaram melhorias
de forca estatisticamente significativas no grupo experimental, ndo sé

em relagao ao pré-teste mas também ao grupo de controlo.

For¢a Rapida

O programa de treino estabelecido confirmou ser capaz de induzir
ganhos com relevancia estatistica em todos os testes de forga rdpida

com solicitagdo dos membros superiores.

Registaram-se também incrementos em todos os testes de forga rapida,
forca explosiva e reactiva dos membros inferiores no grupo
experimental, os quais foram suficientes para este se diferenciar do
grupo de controlo de forma estatisticamente significativa. No entanto,
na expressdo de impulsao horizontal, o plano de treino nédo foi

suficiente para provocar alteragdées em relagdo ao grupo de controlo.

CONCLUSAO FINAL

Em relagdo ao segundo objectivo/ hipétese e que para nds neste estudo

se assume como central, podemos formular a seguinte concluséao final:

Apds aplicagao dos programas de treino de forga geral, verificaram-se
adaptagdes multiplas e multilaterais sobre as diferentes manifestagoes
de forga, em jovens atletas de Voleibol do sexo feminino. Estes efeitos
fizeram-se sentir primordialmente de acordo com o programa de treino,

o tipo de teste e as expressdes de forga solicitadas.
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- Os resultados apontam no sentido de que em determinadas expressoes
de forga existem ganhos "latentes" que, na nossa opinido, para se
manifestarem em toda a sua extenséo, necessitam da aplicagao de um

plano de treino de forga mais especificos.
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ANEXO 1 - PLANO DE TREINO



PROGRAMA 1 - CICLO DE TREINO DITO DE “RESISTENCIA DE FORGA”
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PROGRAMA 2 - CICLO DE TREINO DITO DE “HIPERTROFIA MUSCULAR”
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ANEXO 2 - TESTES DE AVALIAGAO FORCA MAXIMA
\
\
\




DINAMOMETRIA DE MANUAL

Objectivo: Avaliar a Forga maxima isométrica de preensio da méo.

Realizagado do teste:

a) Descricao: O testado pega no dinamdmetro com a mao no prolongamento do
antebragco e ao longo da coxa. Afastar o dinamémetro do corpo. Fazer
preensao de forma progressiva e continua mantendo-a cerca de 2 segundos.

b) Avaliacdo: O melhor de duas tentativas. Resultado expresso em quilogramas.

c) Organizagéo e material: Dinamémetro manual com punho adaptavel.

d) Literatura: Grosser e Starischka (1986); Sobral (1989); Marques et. al. (1992);
Carvalho (1991,1993); Freitas (1994);




EXTENSAO DOS MEMBROS INFERIORES
SEMI-AGACHAMENTO

Objectivo: Avaliar a Forga Maxima isométrica

de extensao dos membros inferiores.

Realizagado do teste:

a)

b)

d)

Descri¢do: O jovem testado esta colocado sobre a plataforma do aparelho. Os
pés devem estar ligeiramente afastados e as pontas dos pés voltadas para
fora. Pernas em semi-flexdo devendo fazer um angulo entre as coxas e as
pernas de 120 graus, o que se deve verificar com um gonidmetro. Segurar
com ambas as maos as pegas do aparelho sensivelmente entre e a meio das
coxas. E importante que se mantenha sempre a cabeca e a coluna vertebral
erectas e perfeitamente seladas durante toda a fase do exercicio. Nesta
posicao dever-se-a procurar fazer o maximo de forca na tentativa da extensao

das pernas.

Avaliagdo: Registar o valor mais elevado que surgir no mostrador do

aparelho.

Organizacdo e material: Utilizacdo do aparelho "Back, Leg & Chest
Dynamometer -Therapeutic Equipament Corp. Clif, n.°® N.J. 07012" e do
gonidmetro LCD (Liquid Crista Display) modelo 01130.

Literatura: Letzelter e Letzelter (1986); Grosser e Starischka (1988):Carvalho
(1991, 1993);



EXTENSAO DE TRONCO

a) Objectivo: Avaliar a forgca maxima isométrica do tronco.

Realizagao do teste:

b) Descrigao: O individuo testado esta colocado sobre a plataforma do aparelho
com os joelhos completamente estendidos. A pega do aparelho devera ser
feita, aproximadamente na direcgdo dos joelhos e em pronagdo. As costas
deverdo estar direitas e ndo seladas. A partir desta posicdo o sujeito devera
puxar a pega no sentido de endireitar 0 tronco usando os musculos das
costas, ou seja, o sujeito ndo devera utilizar a forca dos bragos nem das

pernas.

c) Avaliacdo: S&o executadas duas tentativas com 1' de intervalo, antecedidos

por uma tentativa extra de aquecimento.

d) Organizagdo e material: Utlizagdo do aparelho "Back, Leg & Chest
Dynamometer -Therapeutic Equipament Corp. Clif, n.° N.J. 07012" .

e) Literatura: Heyward (1991), Baumgartner e Jackson (1991);



SUPINO

Objectivo: Avaliar a Forga maxima dinamica de extensdo dos bragos com

intervencao e apoio dos musculos dos ombros e peitorais.

Realizagao do teste:

a) Descrigdo: O testado encontra-se deitado de costas num banco de treino de
forca. As pernas estdo flectidas e os pés assentes em cima de uma das
extremidades do banco, para que as costas estejam totalmente apoiadas. A
barra de haltere e respectivos discos encontram-se no suporte e € colocada
com a ajuda de dois colegas nas maos do testado, que a segura
sensivelmente a largura dos ombros e ao nivel do peito.

Nesta posicdo, faz a extensido de bracos € tem de manter a barra em
extensdo total, cerca de 2 segundos, depois tera de flectir lentamente, e sera
de imediato apoiada pelos colegas que de cada lado pegardo nas
extremidades e a colocam no respectivo suporte. Os ajudantes terdo de estar
extremamente atentos para intervir a qualquer momento do decorrer do
exercicio.

Avisar-se-a o testado que, a fase de descida, tera de ser lenta. A pausa
entre cada tentativa devera ser cerca de 2-3 minutos.

b) Avaliagao: Mede-se a melhor tentativa (kg).

¢) Organizagdo e material: Barra de halteres e discos desde 0,5 até 20 Kg e
banco de treino e halteres. Dois ajudantes que estdo preparados para
qualquer acgado de prevencao de acidente e ajuda constante ao testado.

d) Literatura: Grosser e Starischka (1988); Letzelter e Letzelter (1986);
Steinmann (1988); Safrit (1990); Heyward (1991); Baumgartner e Jackson
(1991); Carvalho (1991, 1993);




TRICEPS

Objectivo: Avaliar a forga maxima dinamica de extensdo dos friceps.

Realizagao do teste:

a) Descri¢do: O executante encontra-se numa posigédo de pé e equilibrada com
os membros superiores semi-flectidos e juntos do tronco. Partindo desta
posi¢do, o executante realiza uma extensio total do antebraco e depois tera

de realizar o movimento inverso de uma forma lenta.

b) Avaliagdo. Mede-se a melhor tentativa (kg). A pausa entre cada tentativa

devera ser cerca de 2 -3 minutos.

¢) Organizag¢ao e material: Maquina especifica.

d) Literatura: Safrit (1990)



LATISSIMOS

Objectivo: Avaliar a forga maxima dinadmica dos musculos dorsais.

Realizagao do teste:

a) Descrigdo. O sujeito encontra-se sentado num aparelho de musculagao
especifico e com as méos agarradas a uma barra que se encontra suspensa
acima da cabeca. Partindo desta posi¢do, o executante realiza um movimento
de flexdo dos membros superiores (conduzindo a barra atrés da nuca),

seguindo-se posteriormente um movimento de extens&o controlado.

b) Avaliagdo: Mede-se a melhor tentativa (kg). A pausa entre cada tentativa

devera ser cerca de 2 -3 minutos.

c) Organizagao e material: Maquina especifica;

d) Literatura: Safrit (1990); Baumgartner e Jackson (1991);



PULL-OVER

Objectivo. Avaliar a forca maxima dinamica de extensdo dos triceps com

intervencéo e apoio dos musculos do ombro, peitorais e dorsais.

Realizagao do teste:

a) Descrigdo: O executante encontra-se deitado sobre um banco horizontal, e
com um haltere ao nivel do peito. Partindo desta posi¢céo, o testado conduz o
haltere atras da nuca e de seguida realiza um movimento inverso terminando
com uma extenséo do antebrago sobre o brago. Os ajudantes terdo de estar
extremamente atentos para intervir a qualquer momento do decorrer do

exercicio.

b) Avaliagdao: Mede-se a melhor tentativa (kg). A pausa entre cada tentativa

devera ser cerca de 2-3 minutos.

c) Organizagao e material: Um banco horizontal, uma barra e pesos;

d) Literatura: Safrit (1990)




FLEXAO DE PERNAS

Objectivo: Avaliar a forga maxima dinamica de flexdo dos membros inferiores.
Realizagao do teste:

a) Descrigado: O executante encontra-se em decubito ventral sobre a maquina de
musculacdo. Nesta posicdo faz um movimento de flexdo dos membros
inferiores e tem de manter-se nesta posigédo durante cerca de 2 segundos. De
seguida realiza o movimento extensdo de uma forma lenta, voltando assim a

posicdo inicial.

b) Avaliagdo: Mede-se a melhor tentativa (kg). A pausa entre cada tentativa

devera ser cerca de 2-3 minutos.
c) Organizagao e material: Maquina de flexdo de pernas.

d) Literatura: Safrit (1990); Baumgartner e Jackson (1991); Heyward (1991);



PRENSA DE PERNAS

Objectivo: Avaliar a forca maxima dinamica de extensdo dos membros inferiores.

Realizagdo do teste:

a) Descrigao: O sujeito encontra-se sentado no aparelho de musculagdo com os
membros inferiores flectidos (90°), com os apoios a largura dos ombros e
assentes numa plataforma. Partindo desta posicdo, o individuo faz uma
extensao total dos membros inferiores e posteriormente um movimento de

flexdo mais lento.

b) Avaliagdao: Mede-se a melhor tentativa; A pausa entre cada tentativa devera

ser cerca de 2-3 minutos;

c) Organizagdo e material. Maquina especifica para a extensdo de pernas

(prensa de pernas);

d) Literatura: Baumgartner e Jackson (1991); Safrit (1990);




SEMI-AGACHAMENTO

Objectivo: Avaliar a for¢a dinamica de extensdo dos membros inferiores.

Realizagdo do teste:

a) Descrigdo: O sujeito encontra-se no aparelho de musculagdo com O0s
membros inferiores ligeiramente flectidos e afastados a largura dos ombros.
Partindo desta posigéo, o individuo realiza um movimento de flexdo (joelhos
flectidos a 90°) e posteriormente um movimento de extensdo dos membros

inferiores.

b) Avaliagao: Mede-se a melhor tentativa. A pausa entre cada tentativa devera

ser cerca de 2-3 minutos.

¢) Organizagéao e material: Maquina musculagéo especifica;

d) Literatura: Baumgartner e Jackson (1991); Safrit (1990);




ANEXO 3 - TESTES DE AVALIAGAO FORGA RAPIDA



SQUAT JUMP

Objectivo: Avaliar a forga explosiva dos membros inferiores.

Realizacao do teste:
a) Descrigdo: O executante, de pé, em cima da plataforma (Ergojump), com as
mé&os na cintura e o tronco direito, partindo de uma posi¢do de semi-flexdo

dos joelhos (90°) vai executar um salto vertical. Tem duas tentativas.
b) Avaliagao: Regista-se o tempo de voo e posteriormente, atraves da formula
proposta por Bosco et al. (1983), calcula-se a impulséo vertical. Escolhe-se

para resultado final o melhor valor do conjunto das duas tentativas.

c) Organizagao e material: Ergojump - Bosco System (Digitime 1000 - Digitest
Finland).

d) Literatura: Bosco (1981, 1982; 1987);



COUNTER-MOVEMENT JUMP (CMJ)

Objectivo: Avaliar a forga explosiva e forca reactiva dos membros inferiores.

Realizagao do teste:

a) Descrigdo: O executante, de pé, em cima da plataforma (Ergojump), com as
méaos na cintura, o tronco direito e as pernas estendidas, executa uma semi-
flexao dos joelhos (90°) imediatamente seguida de um salto vertical. Tem duas
tentativas.

b) Avaliagdo: Regista-se o tempo de voo e posteriormente, através da formula
proposta por Bosco, et al. (1983), calcula-se a impulsdo vertical apés o
estiramento muscular que é traduzido por uma fase excéntrica. Escolhe-se

para resultado final o melhor valor do conjunto das duas tentativas.

c¢) Organizag&o e material: Ergojump - Bosco System (Digitime 1000 - Digitest
Finland).

d) Literatura: Bosco (1981, 1982; 1987);




COUNTER-MOVEMENT JUMP COM AJUDA DOS BRAGOS(CMJB)

Objectivo: Avaliar a forgca explosiva e forga reactiva dos membros inferiores.

Realizagdo do teste:

a) Descrigdo: O executante, de pé, em cima da plataforma (Ergojump), com o
tronco direito e pernas estendidas, executa uma semi-flexdo dos joelhos (90°)
imediatamente seguida de um salto vertical com ajuda do balango dos

membros superiores.

b) Avaliagdo: Regista-se 0 tempo de voo e posteriormente, através da férmula
proposta por Bosco, ef al. (1983), calcula-se a impulsdo vertical apds o
estiramento muscular que é traduzido por uma fase excéntrica. Escolhe-se

para resultado final o melhor valor do conjunto das duas tentativas

¢) Organizagdo e material: Ergojump - Bosco System (Digitime 1000 - Digitest
Finland).



DROP JUMP (DJ)

Objectivo: Avaliar a forga explosiva e forca reactiva dos membros inferiores.

Realizagéo do teste:

a) Descricao: O executante, de pé, em cima de um banco sueco (com uma
altura de 25 cm) e depois em cima de uma cadeira (com uma altura de 40cm),
tronco direito e com as maos na cintura, salta para o solo sob ambos os
apoios e ressalta na vertical mais rapido possivel, efectuando a recepgédo dos

membros inferiores em extensdo;
b) Avaliagao: Regista-se o tempo de voo e posteriormente, através da formula
proposta por Bosco ef al. (1983), calcula-se a impulsédo vertical. Escolhe-se

para resultado final o melhor valor do conjunto das duas tentativas.

c) Organizagdo e material: Ergojump - Bosco System (Digitime 1000 - Digitest
Finland).

d) Literatura: Bosco (1987);



POTENCIA MECANICA MEDIA (PMM)

Objectivo: Avaliar a poténcia mecanica média dos membros inferiores.

Realizagao do teste:

a) Descrigdo: O executante, partindo da posicdo bipede, tronco direito e méos
na cintura, realiza saltos verticais maximos consecutivos durante um periodo
de 15 segundos, sem flectir o tronco e evitando deslocamentos laterais e

antero-posteriores na trajectéria aérea. O atleta tem apenas uma tentativa.
b) Avaliagdo: Regista-se o tempo de voo e o numero de saltos efectuados e
posteriormente, através da féormula proposta por Bosco et al. (1983), calcula-

se a poténcia mecanica média.

c) Organizagao e material: Ergojump - Bosco System (Digitime 1000 - Digitest
Finland).

d) Literatura: Bosco (1981, 1982; 1987);




SALTO HORIZONTAL SEM CORRIDA PREPARATORIA

Objectivo: Avaliar a forga rapida dos membros inferiores.

Realizagado do teste:

a) Descrigao: O individuo encontra-se colocado atras de linha de impulsdo com
os pés ligeiramente afastados e os dedos dos pés apontados para a linha. A
preparacao para o salto é realizada com um balan¢o dos bragos para tras e
uma flex@o dos joelhos. Para executar o salto, o individuo devera balancar os
bracos para a frente, estender os joelhos e saltar 0 mais longe possivel. Ao
efectuar a recepgdo ndo pode apoiar-se com as maos no solo atras do local

onde estdo colocados os pés.

b) Avaliagdo: E medida a distancia entre as linhas de impuls3o e a marca dos
pés mais proxima desta (em centimetros). E anotando o melhor das trés

tentativas.

c) Organizagdao e material: Superficie lisa, fita adesiva para marcar a linha de

impulséao.

d) Literatura: AAHPER (1976); Nunes, et al. (1981); Eurofit (1983); Grosser e
Starishka (1988); Sobral (1989); Safrit (1990); Marques et al. (1992); Freitas
(1994).



SEXTUPLO

Objectivo: Avaliar a forga rapida de impulsdo horizontal ciclica com impulséo

alternada de pernas.

Realizagao do teste:

a) Descri¢do: O testado coloca-se com um dos pés junto de linha de partida,
normalmente com o peso do corpo sobre o pé detras (apoio). Partindo desta
posic&o, procura atingir a maxima distancia possivel com 6 multi-saltos. Os
apoios fazem-se com alternancia de pés.

b) Avaliagdao: A medicdo faz-se da parte do corpo mais proxima da linha de
partida apds os 6 contactos no solo.
Realiza-se uma tentativa de ensaio sem medicao.

¢) Organizagao e material: Uma fita métrica.

d) Literatura: Letzelter e Letzelter (1986); Steinmann (1988); Carvalho (1993);



PROVA DE LANCAMENTO DA BOLA MEDICINAL

Objectivo: Avaliar a forga répida do tronco e dos membros superiores.

Realizagao do teste:

a) Descrigdo: Peés atras de uma linha marcada no solo, separados e simétricos.
Bolas nas duas mé&os por cima e atras da cabeca. Projectar a bola de forma a
atingir a maior distancia possivel. Os pés devem manter-se sempre em
contacto com o solo. Apés o langamento, o executante ndo pode tocar o solo
com nenhuma parte do corpo.

b) Avaliagdo: Depois de duas tentativas vélidas, regista-se o melhor dos
resultados, ou seja, a distancia entre a linha marcada no solo e o local onde a

bola bateu pela primeira vez no solo.

c) Organizagao e material: 2 bolas medicinais de 2 Kg, uma fita métrica, um

recipiente com magnésio, fita cola;

d) Literatura: Letzelter e Letzelter (1986); Steinmann (1988), Carvalho (1993);



PROVA DE ARREMESSO DA BOLA MEDICINAL

Objectivo: Avaliagdo da Forga rapida dos extensores do cotovelo.

Realizacao do teste:

a) Descri¢cao: Sentado numa cadeira atrés de uma linha marcada no solo. Bola |
nas duas maos a frente do peito. A partir desta posi¢éo projectar a bola de
forma a atingir a maior distancia possivel. Manter-se sempre sentado na
cadeira e esta sem sair do lugar. Apds o0 arremesso o0 executante ndo pode

tocar o solo com qualquer parte do corpo para além da linha.

b) Avaliagdo: A medida faz-se entre a linha marcada no solo e o local onde a

bola tocou o solo pela primeira vez.

c) Organizagio e material: 2 bolas medicinais de 2 kg, uma fita métrica, um

recipiente com magnésia, fita cola.

d) Literatura: Grosser e Starischka (1988), Letzelter e Letzelter (1986);
Steinmann (1988); Carvalho (1993);




ANEXO 4 - TESTES DE AVALIAGCAO FORGCA DE RESISTENCIA




ABDOMINAIS

Objectivo: Avaliagdo da forga de resisténcia dos musculos abdominais

Realizagdo do teste:

a)

b)

d)

Descrigdo: Executante sentado e com as costas ao nivel das omoplatas
encostadas num tapete de ginastica; Maos e bragos cruzados a frente do
peito, joelhos flectidos a 90 graus e pés ligeiramente afastados e apoiados no
solo. Um colega ajoelhado em frente, segura-lhe os tornozelos com as maos
de modo a fixar os pés contra o solo. A partir desta posicéo, pede-se ao
executante que realize, durante 60 segundos o maior numero de flexdes
abdominais, de modo a que em cada uma os cotovelos toquem nos joelhos e
voltem & posicéo inicial mas agora tocando apenas ligeiramente com as
costas no bordo superior do colch&o.

Avaliagdo: Regista-se o nimero de flexdes realizadas durante 60 segundos.

Organizagéo e material: Tapete de ginastica e cronometro;

Literatura: Nunes, et al. (1981); Grosser e Starischka (1988); Sobral (1989) ;
Letzelter e Letzelter (1990); Carvalho (1991, 1993); Marques et al. (1992),
Freitas (1994);




SUSPENSAO ESTATICA NA BARRA

Objectivo: Avaliagdo da forga de resisténcia dos membros superiores.

Realizagado do teste:

a)

b)

d)

Descrigdo: O executante de cima de um banco prende as maos & barra
fixa e com os dedos dirigidos para a frente. Bragos completamente flectidos
€ 0 queixo acima da barra, mas sem lhe tocar. A partir do momento em que
0s pés perdem o contacto com o banco, o executante deve manter-se
nesta posi¢éo o mais tempo possivel. No momento em que o queixo desce

abaixo do nivel da barra termina a prova.

Avaliagdo: Regista-se o tempo de manutengdo em suspensdo, em

segundos e décimos de segundos.

Organizacao e material: Uma barra de 2,5 cm colocada a 190 centimetros
acima do solo, um banco e um cronémetro digital com décimos de
segundo.

Literatura: AAHPER (1965,1976); Eurofit (1983); Grosser e Starischka
(1988); Cunha (1996);




ANEXO 5 - FICHAS DE TREINO
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ANEXO 6 - FICHAS DE AVALIAGAO



UNIVERSIDADE DO PORTO
FACULDADE DE CIENCIAS DO DESPORTO E DE EDUCAGAO FiSICA

Ficha de avaliacdo morfo-funcional

1. IDENTIFICAGAO

Nome: Data de nascimento: {1

Data de observacao.___ /[

2. NOTAS INFORMATIVAS

Modalidade(s) desportiva(s) praticada(s) actualmente:
Clube a que pertence:
N° Treinos por semana.____ N° de horas por treino:____
N° de anos de pratica desportiva;___

3. ANTROPOMETRIA

12Medida 22 Medida Média

Peso

Altura |
Tricipital Skf

Subscapular Skf

Crural Skf

Geminal Skf

Perimetro Braquial Relaxado
Perimetro Braquial Tenso

Perimetro Crural

Perimetro Geminal
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4. ESTATUTO MATURACIONAL - Estadios de Tanner

Pilosidade [ | Mama [_]




5. TESTES DE AVALIAGAO DE FORGA
5.1. Forga Maxima Isométrica

Mao Dir.
Dinamometria Mao Esq.

Duas Maos
Extensdo dos membros inferiores
Extens&o do tronco

5.2. Forgca Maxima Dinamica

Supino

Latissimos

Triceps

Prensa de pernas
Flex&o de pernas
Gémeos

Pull-over
Semi-agachamento

5.3. Forga Rapida, Explosiva e Reactiva

-
-
N
A
M

Squat Jump (SJ) |
Counter-movement Jump (CMJ) l
CMJ - Com ajuda dos bracos |
|
|

Drop Jump (DJ) 25 cm
Drop Jump (DJ) 40cm

] ] [ [ [——

< M r——

—-4 et fra— f—— —— —
L 16—

Poténcia Mecéanica (15™) |

Sextuplo |
Salto Horizontal |
Prova de arremesso BM |
Prova de langcamento BM [

-
-
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N

- A |
M
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5.4. Forga de Resisténcia

Abdominal (Sit-Up’s-60") [T] [T] [T]

Suspensao estatica HEEEEEEREREREE
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