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entre os 11 e os 18 anos de idade

Joao Santos, José Ferreirinha

Resumo — Nos dias de hoje, as aulas de Educacéo Fisica sdo dedicadas apenas
ao ensino de conteudos, esquecendo-se que para um melhor rendimento
desportivo, as capacidades condicionais tém que estar bem desenvolvidas,
associando que hoje em dia as criangas e adolescentes tém muitas formas de
ocupar o seu tempo livre, ndo recorrendo a pratica desportiva para esse efeito,
portanto, as aulas de Educagédo Fisica assumem uma grande importancia nas
suas vidas. Neste estudo pretendeu-se verificar se existem alteragbes nas
capacidades condicionais apés um programa de intervencdo que foi executado
nos ultimos 10 minutos de cada aula, comparando o pré e pés-teste em todas as
variaveis (peso, altura, suspensdo de bragos e salto em comprimento) que foram
alvo de avaliagdo em dois anos de escolaridades diferentes, uma turma do 7° ano
e outra do 10° ano, com dois programas de intervengéo (a serem aplicados em
semanas alternadas) compostos por 6 exercicios em cada programa, onde cada
exercicio teria de ser executado durante 1 minuto seguido ou até a exaustdo do
mesmo. Um dos resultados que se mostrou significativo foi na suspensao de
bragos, comparando o pré e o pos-teste no 7° e 10° ano onde se verificou p <
0,000. Fez-se também uma comparagdo entre sexos no mesmo ano de
escolaridade e ainda a comparagdo das variaveis entre os diferentes niveis de
escolaridade.
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Introducgao

Ao citar Silva et. al. (2009), apercebemo-nos que a adolescéncia € vista como uma
fase critica da vida humana compreendendo-se por diversas mudangas corporais,
habitos, culturais, de valores, portanto, um conjunto de mudangas internas e externas.
A atividade fisica poderia contribuir de diversas formas para minimizar possiveis
problemas presentes nas suas vidas, mas a verdade é que, na sua grande maioria, a
atividade fisica nao esta presente na vida dos mesmos. Num estudo apresentado por
Silva et. al. (2009) citando Pires (2004), a atividade fisica apenas aparece em décimo
oitavo lugar, numa lista que apresentava varias rotinas diarias, ficando atras de, por
exemplo, jogos de video, navegar na internet ou conversar ao telefone.

Relacionando a capacidade de Forga, segundo Gallahue & Ozmun (2000) citado por
Guedes (2007), os modelos empregues para a classificagdo das capacidades motoras
sdo distinguidos de duas maneiras diferentes: capacidades motoras condicionais e
capacidades motoras coordenativas. O primeiro grupo € apresentado como a acao
muscular e a disponibilidade para a energia biolégica segundo as condigdes organicas
do sujeito; no segundo grupo, o seu ponto central refere-se ao controlo motor sendo
responsavel pela formacgao e organizacdo do movimento. Deste modo, as capacidades
motoras condicionais relacionam-se a resisténcia, forga, flexibilidade e velocidade e as
suas combinagcbes. As capacidades coordenativas relacionam-se com o
processamento de informagao e controlo dos movimentos por meio “dos analisadores
tateis, visuais, acusticos, estatico-dinamicos e cinestésicos”.

Olhando para as capacidades motoras condicionais, mais especificamente a forga,
esta pode ser dividida em: forca inicial, explosiva e maxima, pertencentes a forca
rapida e a forga resistente como capacidade de resistir a fadiga.

Forga rapida foi-nos definida por Weineck (2003) citado por Guimaraes (2010) “como a
capacidade do sistema neuromuscular de movimentar o corpo ou parte do corpo, ou
até objetos com uma velocidade maxima”. Ja forca resistente foi-nos definida como “a
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capacidade do sistema neuromuscular de produzir a maior somatéria de impulsos
possiveis, sob condi¢des metabdlicas predominantemente anaerdbias e condigdes de
fadiga” (Frick, 1993 em Guimaraes, 2010).

Numa perspectiva escolar, o desenvolvimento desta capacidade torna-se tao
importante como critérios pedagdgicos a serem lecionados. Segundo Vargas (2011), a
valorizagdo do jogo em demasia, podera ter tido repercussdes negativas no
desenvolvimento das capacidades motoras, especialmente nas condicionais. De
acordo com esta ideia estdo Montes e Llaudes (1992) citado por Vargas (2011), os
quais concluiram num estudo que as capacidades condicionais desenvolvem-se mais
efetivamente a partir de trabalho analitico. Segundo Lopes (2000), em Vargas (2011),
os efeitos que foram trabalhados nas diferentes formas de forca, na generalidade dos
trabalhos, notaram-se melhorias significativas associadas ao aumento do nimero de
aulas semanais de Educacao Fisica. No entanto, a capacidade de forca em jovens e
criangas nao deve ser feito sem a devida analise porque, segundo Margues (2004)
citado por Marques (2010), o treino intensivo de forga constituiu um fator de risco para
o aparelho locomotor da crianca pela altura dos surtos de crescimento, podendo
resultar mas formacdes do sistema esquelético, retardamento e desequilibrios no
processo de formacdo (Gonzalez-Badillo e Gorostiaga, 1995 citado por Marques,
2010).

Tanto as criangas como os jovens, beneficiam se estiverem inseridas num programa
de treino de forgca adequado e supervisionado, tendo os seus principais beneficios:
aumento da forgca muscular; aumento da capacidade de resisténcia muscular
localizada; diminuicdo do risco de ocorréncias de lesbes durante a pratica de
atividades fisicas e recreativas; e aumenta a capacidade de desempenho nas
atividades desportivas e recreativas (Tavares, 2009 citando Kraemer e Fleck, 2001). O
American College of Sports Medicine (ACSM, 2000), diz-nos que as criangas que
participam regularmente em atividades fisicas, podem obter os seguintes beneficios:
maior forga e resisténcia cardiorrespiratéria; melhor formacgao 6ssea; controlo de peso;
reduz a ansiedade e o stress; melhora a autoestima e a autoconfianga; minimiza o
risco de doencas cardiovasculares; permite obter gozo e diversdo; aumenta a
interagao social; e desenvolve os skills.

Claro que o profissional de Educacao Fisica tem a sua cota de responsabilidade na
falta de desenvolvimento das capacidades motoras, principalmente das condicionais
nas suas aulas porque, ndo tém certezas das melhores metodologias a serem
aplicadas (Rodrigues, 2000).

E neste sentido que o Professor de Educacdo Fisica pode atuar, melhorando a
qualidade das suas aulas porque, por muito pouco que seja o aumento dessa
capacidade, sera benéfico para o aluno, ndo s6 na pratica das modalidades como na
promocao de habitos de atividade fisica e estilos de vida saudaveis (Vargas, 2011).

A forca como capacidade motora é fundamental para a plena realizagdo das tarefas
diarias e um elemento preponderante para a evolugdo nos contetudos proprios da
atividade motora e desportiva, quer na aula de Educagéo Fisica, quer no desporto de
rendimento, quer nas atividades de lazer (Rodrigues, 2000).

Com este estudo, pretendeu-se verificar se existem alteragdes na capacidade de forga
apés um programa de intervencdo de dois meses, em dois niveis de escolaridade
diferentes (uma turma do 10° ano e outra do 7° ano). Como obijetivos especificos
pretendeu-se observar se existem alteragcdes de acordo com a faixa etaria, dentro da
turma e por géneros masculino e feminino.

Metodologia
Amostra

Participaram neste estudo 54 alunos do Agrupamento de Escolas de Oliveira e Junior,
Sao Jodo da Madeira, com idades compreendidas entre os 11 e 12, correspondendo a
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uma turma do 7° ano e com idades compreendidas entre os 14 e 18 anos,
correspondendo a uma turma do 10° ano.

Instrumentos

Para a analise e recolha das variaveis foram utilizados a balancga digital (Becken
Musa) para o peso, fita métrica para a altura, o espaldar para a suspensao de bragos e
uma segunda fita métrica para o salto em comprimento.

Procedimentos
Para medigao das variaveis do pré e po-teste, recorreu-se aos seguintes cuidados:
1. Peso - com os alunos descal¢os e com 0 minimo de roupa possivel;

2. Estatura - medida com os alunos descalgos e em posigcédo anatomica;

3. Salto em comprimento - Para iniciar o teste, o executante devera estar de pé e
parado com a ponta dos pés imediatamente atras da linha de chamada, com as
pernas ligeiramente afastadas. Com flexao das pernas e balango livre dos
bragos, o executante salta para a frente procurando atingir a maxima distancia
que conseguir, com recepgao a duas pernas e sem desequilibrio para tras. Se
o aluno se desequilibrasse o salto seria repetido. Cada individuo poderia
executar o salto trés vezes.

4. Suspenséo de bragos - O protocolo utilizado corresponde ao proposto para a
bateria de testes Fithessgram (The Cooper Institute, 2007).

Programa de intervencgéo

O programa de intervengao foi composto por dois circuitos de treino forca utilizados
em semanas alternadas onde cada circuito continha um total de 6 exercicios simples,
sem a utilizacido de materiais extra, para que os exercicios pudessem ser efetuados
individualmente ou por grupos de dois.

A cada circuito realizou-se uma volta e foi aplicado uma vez por semana, nos dez
minutos finais de cada aula de cem minutos a cada ano de escolaridade (7° e 10°
ano). Cada exercicio teria que ser executado durante um minuto seguido sem parar ou
até a exaustao do mesmo.

Programa 1

e e T\ e T e

Flexdes Lombares Posicao de Salto de canguru Travao Abdominais
aranha

Programa 2

Flexdes Abdominal Travao Carrinho de méo Lombares Salto de joelho
Cruzado até ao peito

Tratamento de dados

Foi realizada a analise descritiva através da média, desvio padrdo e valores minimos e
maximos. Para analise da significancia das diferencas entre pré e pds-teste em cada
um dos grupos foi utilizado o teste ndo paramétrico de Wilcoxon e para a comparagao
entre grupos ou géneros o teste de Kruskal Wallis. Para a observacgéo das correlagdes
entre as diversas variaveis em estudo recorreu-se ao coeficiente de correlagao “rho”
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de Spearman. Para todos os testes manteve-se o intervalo de confianga de 95%, ou
seja, p<0,05.

Resultados

Na Tabela 1 podem observar-se as alteragbes significativas do pré para o pds-teste
em ambos o0s grupos, realgando-se as melhorias em ambos os testes de forga no 7°
ano e apenas na suspensao de bragos no 10° ano.

A Tabela 2 apresenta a comparagido dos valores entre géneros, demonstrando que,
enquanto no 10° ano todas as diferencgas entre géneros sao significativas, no 7° ano os
valores do peso e altura ndo apresentaram diferengas significativas.

Tabela 1: Estatistica descritiva de todas as variaveis observadas no pré e pos-teste e valor de p para o teste de
Wilcoxon, para os 7° e 10° anos de escolaridade.

7° Ano 10° Ano
Varavel Média DSV Min  Méx * Média PV Min Méx a
Padrao P Padrao P
Pré 4537 782 2800 5930 5925 10,14 4610 93,60
P ’ ‘ ‘ 10,0000 ‘ ‘ 2 0,002¢
eso Pés 4674 762 30,00 61,30 6023 994 4760 92,60
Pré 15550 7,09 136,00 171,00 16629 884 151,00 166,29
Alt 1,000 1,000
U8 Tpss 15550 7,09 13600 171,00 16629 884 151,00 16629
Suspensao Pré 792 835 0 375 ogge 1404 1182 0 3766 o0
Bragos  Pés 1025 974 0 4691 1923 17,81 0 6391
salto Pré 13335 3698 8300 18100 . ...~ 17395 3698 11000 25800 o
Comprimento Pés 14578 3827 113,00 202,00 17358 3827 10400 25800

& — Wilcoxon teste
* - Diferencga significativa para p < 0,05

Na tabela 3 observa-se que, na comparacéo de todas as variaveis entre os dois anos
de escolaridade, o 7° ano apenas nao se distingue do 10° na suspensao de bragos.

Tabela 2: Comparagao entre sexos, correspondente ao mesmo ano de escolaridade/turma e valor de p? para o teste Kruskal-Wallis.

0
Variavel 7° ano p° 10 pﬂno
Peso Pre 0,452 0,004~
Pos 0,572 0,004*
Altura Pré 0,186 0,003*
Pds 0,186 0,003*
Suspens&o de bragos Pré 0,025* 0,040*
P ¢ P6s 0,006* 0,008
Salto em comprimento Pré 0,001* 0,022*
Pds 0,000* 0,001*
Tabela 3: Comparagao entre os diferentes niveis escolares e valor de p? para o teste Kruskal-Wallis
o 0
Variavel 10 e;h ano
Peso Pré 0,000*
Pos 0,000*
Pre 0,000*
Altura Bos 0.000°
. Pré 0,052
Suspenséo de bragos Pos 5103
Salto em comprimento Pre 0,000*
Pos 0,009*

@ — Wilcoxon teste
* - Diferencga significativa para p < 0,05

Analisadas as correlagdes entre as variaveis observadas verificamos uma forte
associacao entre o salto em comprimento e a altura no pré e pds-teste no 10° ano
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(p=0,000). Observou-se ainda forte correlacdo entre a suspensido de bragos com o
salto em comprimento, no pré e pods-teste, em ambos os anos de escolaridade
(p=0,000).

Discussao

Verificam-se diferencas significativas no peso para ambos os niveis de escolaridade
isto porque, para além das aulas de Educagao Fisica em si contribuirem para um
gasto energético mais elevado, pressupde-se que a aplicacdo dos programas tenha
contribuido com ganhos de massa muscular, aumentando a taxa metabdlica de
repouso (TMR). Pohiman e col. (2002) compararam os efeitos de um treino de forca
muscular com os efeitos de um programa de treino de resisténcia aerébia no dispéndio
energético diario (DED) em mulheres jovens ndo obesas, durante 6 meses, concluindo
que o DED ndo aumentou em qualquer um dos programas, no entanto, houve um
aumento da TMR.

Existem também diferengas significativas nos valores da suspensao de bragos, onde
os exercicios escolhidos relacionados com a intensidade e duracéo exigida fez com
que existisse acumulacdo de acido latico, envolvendo o sistema energético proteico
que por si so levou a uma regeneragao celular dos musculos superior ao nivel anterior
dos alunos Ora, o nosso musculo-esquelético € constituido por dois tipos de fibras
sendo elas fibras de tipo | ou lentas e as fibras de tipo Il ou rapidas, estando as de tipo
Il associadas a modalidades de curta duracdo e de grande intensidade, como por
exemplo, os velocistas ou o treino de forca. Ao existir trés tipos de sistemas
energéticos, sendo eles o sistema oxidativo, gilcolitico aerébio e anaerdbio e sistema
fosfagénio, o treino de forga comporta dois destes sistemas de forma predominante
que sao eles, o sistema fosfagénio com uma duragdo de 6 segundos e o sistema
glicolitico anaerdbio que contém uma duragdo de 6 segundos até 2 minutos
aproximadamente. A (glicdlise anaerdbia ocorre durante periodos onde a
disponibilidade de oxigénio é reduzida e resulta na producéo de &cido latico. A medida
que o acido latico se acumula este resulta de um desequilibrio entre a sua produgao e
utilizacao, ou seja, a produgéo de acido latico aumenta de acordo com a intensidade
do exercicio, estando as fibras de tipo Il mais associadas ao mesmo (Tavares, C.
Raposo, F. Marques, R. 2008). Como nos diz Ribeiro (2000), um individuo que esteja
sujeito a cargas superiores aquelas que consegue suportar, vai sofrer uma adaptacao
muscular traduzida por aumento de forca e provavelmente de volume. Esta hipertrofia
muscular deve-se ao aumento da captacdo de aminoacidos e consequentemente a
sintese proteica. O mesmo se verificou no salto em comprimento no 7° ano.

No salto em comprimento do 10° ano, ndo se notou diferengas significativas porque, o
estimulo provocado parece ndo ter sido suficiente para provocar alteragdes
significativas visto que os alunos ja tém os musculos mais desenvolvidos devido a
idade. Segundo Garcia-Mayor (1997) citado por Araujo (2008), a testosterona nao
parece sofrer alteragcdes na concentracao basal até aproximadamente aos dez anos
de idade. Aos catorze anos, os jovens apresentam valores de cortisol e testosterona
iguais aos dos homens adultos saudaveis.

As diferencas significativas verificadas na comparacdo entre sexos em todas as
variaveis no 10° ano poderao explicar-se pelas diferencas hormonais entre mulheres e
homens, onde a testosterona (hormona masculina) potencia o aumento de forca e
massa muscular. Segundo Fleck e Kraemer (2001), o aumento da secregdo da
testosterona relaciona-se ao aumento do peso corporal, do tamanho e da forca
muscular. Uma Unica sessdo de exercicios de forca tem demonstrado diferencas
significativas nas concentracdes de testosterona em homens e mulheres. Os niveis de
testosterona parecem ser potencializados com métodos de cargas maximas (90 a
100% de 1 repeticao maxima (RM), envolvendo grandes grupos musculares e longos
periodos de descanso entre as séries (3 minutos) e também com cargas submaximas
(60 a 75% de 1RM) e periodos curtos de descansos (1 minuto) (Kraemer et. al.1993,
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Hoffman et. al. 2003, Bosco et. Al. 2000 citado por Araujo, 2008). Salienta-se também
o facto das concentragcées de testosterona no plasma ser diferente de homem para
mulher onde as concentragdes para o homem variam de 300 a 1.000 mg/dl e a taxa de
producdo diaria € de 2,5 a 11mg; nas mulheres a taxa de producido diaria € em
menores quantidades sendo 0,25 a 1mg/dia (Silva et. al. 2002; Pagnami et. al. 2002).
No entanto, no 7° ano apenas se verificaram diferengas significativas na suspenséao de
bracos e salto em comprimento. O peso e altura tornam-se muito semelhantes porque
ainda se encontram na fase pré-pubere.

Na comparagao entre os dois niveis escolares observaram-se diferengas significativas
em todas as variaveis a excecao da suspensao de bragos porque, apesar dos alunos
do 10° ano terem mais forca muscular, também sao mais pesados e vice-versa, ou
seja, as componentes forga-peso encontram-se interligadas levando a obtencao de
tempos semelhantes.

A forte associacao observada entre o salto em comprimento e a altura no pré e pos-
teste no 10° pode explicar-se pelo ao maior poder de “alavanca” dos membros
inferiores, ou seja, se sdo mais altos logo tém fortes probabilidades de alcangcarem
distdncias maiores. Observou-se também que os alunos que obtiveram melhores
resultados no salto em comprimento também foram aqueles que tiveram melhores
resultados na suspensao de bragos.

Conclusao

Conclui-se que o programa de intervengado aplicado aos alunos do 7° e 10° ano
provocam alteragdes significativas no desenvolvimento de forcga.

Esta matéria serve para refletir e provavelmente para reorganizar as aulas de
Educacéo Fisica porque, se com apenas 10 minutos de cada aula se conseguem obter
melhorias significativas, o que aconteceria com 20 ou 30 minutos?

No entanto, verifica-se uma reducao horaria para as aulas de Educacgao Fisica, nao
havendo tempo suficiente para desenvolver estas capacidades, até mesmo alguns
conteudos sao retirados devido ao horario curto que se verifica nas nossas escolas.
Assim, os Professores de Educacao Fisica tém uma tarefa dificil a sua frente, mas, por
muito pouco tempo que se treinem as capacidades condicionais nos alunos, sera
benéfico para o seu rendimento desportivo.
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