UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR
.

Ciéncias Sociais e Humanas

O Efeito da Aplicacdo de um Programa de Condicao
Fisica Antes e Ap6s o trabalho Técnico/Tactico nos

Desportos Colectivos nas aulas de Educacao Fisica

Mara Sofia Maio Teixeira

Dissertacao para obtencao do Grau de Mestre na especialidade em
Ciéncias do Desporto

(2° ciclo de estudos)

Covilha, Setembro de 2011



UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR

Ciéncias Sociais e Humanas

O Efeito da Aplicacdo de um Programa de Condicao
Fisica Antes e Apés o trabalho Técnico/Tactico nos

Desportos Colectivos nas aulas de Educacao Fisica

Mara Sofia Maio Teixeira

Dissertacao para obtencao do Grau de Mestre em
Ciéncias do Desporto

(2° ciclo de estudos)

Orientador: Professor Doutor Daniel Almeida Marinho

Covilha, Setembro de 2011



AGRADECIMENTOS

Um estudo destes implica a colaboracédo e apoio de varias pessoas e instituicoes, sem as quais
a sua concretizacdao se tornaria mais dificil. Assim, gostaria de expressar o meu sincero
agradecimento e apreco a todos aqueles que directa ou indirectamente contribuiram para a

realizacao deste trabalho:

Ao Prof. Doutor Daniel Almeida Marinho pela confianca em mim depositada e pelo
permanente espirito de ajuda, e disponibilidade permanente. O profissionalismo, dedicacao
e competéncia dos seus ensinamentos, comentarios e sugestdes, bem como o rigor da
correccao dos textos e tratamento estatisticos, levou-me a ir mais fundo as questdes e

procurar o porqué das coisas.

Aos alunos, sem os quais este trabalho nao seria possivel, e que por vezes, com algum

sacrificio cumpriram as suas tarefas, quero deixar aqui publicamente o meu muito obrigado.

Ao Paulo, Joana e Yuliya pelas palavras de animo e motivacao e pela sua amizade.

Ao Roberto Oliveira, referencia para mim enquanto como pessoa e enquanto profissional e

que se mostrou sempre disponivel para me ajudar.

Ao Conselho Executivo de Escola Secundaria Rocha Peixoto da Pdovoa de Varzim, pela

disponibilidade da requisicao do material.

Uma palavra de apreco ao Professor Amilcar Ramos e Professor Paulo Lima, Coordenador
de mini-grupo do 12° ano CTD Povoa de Varzim, pelas palavras de animo e motivacao, bem

como pela cedéncia de material especifico para a execucao do presente estudo.
A minha familia pela ajuda e incentivo ao longo de toda a minha formacéo académica

A Catarina Mesquita pelas palavras de incentivo, e pela disponibilidade demonstrada na ajuda

para uma Ultima leitura do resumo de inglés.

A todos os meus amigos pela amizade, estimulo e pela colaboracdo que demonstraram.

A todos, o meu Muito Obrigado!



RESUMO

O objectivo deste estudo foi avaliar os efeitos da aplicacao de um programa de actividade
fisica (condicao fisica) efectuada durante seis semanas de treino, em sessenta e trés alunas
da Escola Profissional de Vila do Conde, com idades compreendidas entre os 15 e 20 anos,
sendo a média de idade 16,48 + 1,05 anos. Estas alunas foram divididas posteriormente em
trés grupos de estudo: um grupo experimental de 24 alunas que realizou o programa de
condicao fisica antes do trabalho especifico (16,21 = 1,35 anos, 62,75 + 16,03 kg, 1,63 + 0,06
m); outro grupo experimental de 25 alunas que executou o treino de condicao fisica depois do
trabalho especifico (16,72 + 0,46 anos, 60,72 + 8,10 kg, 1,62 + 0,07 m), ou seja, ha parte final
da actividade fisica; e um grupo de controlo de 14 alunas (16,50 + 1,34 anos, 58,61 + 10,44
kg, 1,62 + 0,71 m). Para a avaliacao dos niveis de aptidao fisica, foi utilizada a bateria de
testes do Fitnessgram, nos trés grupos, antes e apds as seis semanas do programa. O
programa de condicao fisica aplicado permite melhorar de uma forma significativa os niveis
de aptidao fisica em jovens adolescentes. Para além disso, parece haver uma tendéncia para
que a aplicacdo do programa de treino apds a aula de Educacao Fisica apresente melhorias

significativas mais acentuadas em praticamente todos os parametros avaliados.

Palavras-chave: Forca, Fitnessgram, Estudantes, Feminino, Treino.



ABSTRACT

The goal of this study was to evaluate the effects of the application of a physical activity
program (a fitness workout) that took place during six weeks taking in consideration the
physical ability of sixty-three female students from “Escola Profissional de Vila do Conde”,
with ages between 16 and 20, being the average age 16,48 + 1,05 yrs. These students were
then divided into three groups of study: an experimental group of 24 students that did the
physical activity workout before the specific work (age: 16,21 + 1,35 yrs; 62,75 + 16,03 kg;
1,63 = 0,06 m); another experimental group of 25 students executed the fitness workout after
the specific work (age: 16,72 + 0,46 yrs; 60,72 + 8,10 kg; 1,62 + 0,07 m), which means in the
final part of the workout; and a control group of 14 students (age: 16,50 + 1,34 yrs; 58,61 +
10,44 kg; 1,62 + 0,07 m). To evaluate the levels of physical ability, we used various tests of
Fitnessgram, in the three groups, before and after the six weeks program. The fitness
program allows improving significantly physical fitness levels in adolescents. Moreover, it
seems there is a trend to occur more significant enhancements in almost every parameter

when the fitness program is applied after Physical Education classes.

Keywords: Strength, Fitnessgram, Students, Female, Workout.
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INTRODUCAO

Malina et al. (2004) definem Aptidao Fisica como o estado ou a condicdo de um individuo para
realizar actividades do dia-a-dia sem atingir fadiga, possuindo reservas energéticas suficientes
para realizar actividades de lazer de uma forma vigorosa. Deste modo, a Aptidao Fisica &
compreendida como a condicdo de o individuo possuir energia suficiente para evitar o cansaco
(AAHPERD, 1999).

A pratica da actividade fisica revela ser benéfica para a salde, proporcionando melhorias
fisiologicas, independentemente da idade (McArdle e al.1994). Estes autores referem que a
magnitude dessas melhorias dependem de muitos factores, tais como o estado de aptidao

fisica inicial, a idade, o tipo de intensidades e volumes do treino.

Um jovem com boa aptidao fisica devera compreender um estado de salde favoravel. Neste
sentido o quadro 1 refere alguns beneficios significativos para a salde de criancas e jovens,

resultantes da adopcao de estilos de vidas activos.

Beneficios da Actividade Fisica Regular

- Diminuicdo da pressao sanguinea.

- Menor risco de doencas cardiacas.

- Fortalecimento da massa muscular e éssea.

- Mais energia na realizacao das tarefas diarias.
- Manutencao de um peso corporal saudavel.

- Reducao do stress.

Quadro 1 - Beneficios da actividade fisica na aptidao fisica e na salde de criancas e adolescentes
adaptado de (AAHPERD, 1999).

N&o existe um consenso universal para definir Aptidao Fisica e as suas componentes, sendo
que estas sao multiplas e determinadas por diversas variaveis, tais como actividade fisica
praticada, as dietas e a hereditariedade (Bouchard e Shephard, 1994). De acordo com a ACMS
(2005), a Aptidao Fisica é geralmente analisada em duas vertentes distintas: 1) Aptidao fisica
relacionada com a salde 2) Aptidao fisica relacionada com o rendimento desportivo, sendo

que cada desporto tem as suas exigéncias especificas.

Bouchard e Shephard (1994) consideram as seguintes componentes de aptidao fisica associada
a saude (ApFS), como sendo as principais: a componente morfolégica, muscular, motora,

cardiorespiratoria e metabdlica (quadro 2).



Componente Componente Componente

Morfolégica Motora Cardiorespiratoria
-Indice de massa corporal - : .
- Agilidade - Capacidade submaximal de
- Composicao corporal S exercicio
POsic P - Equilibrio
-Distribuicao  de  gordura Coord - - Potencia maxima aerébia
subcutanea - Loordenacao - ,
Velocidad d - Funcao cardiaca
- Densidade 6ssea elocidade € <
movimentos - Funcao pulmonar
- Flexibilidade - ,
- Pressao sanguinea
Componente Componente
Muscular Metabdlica
- Poténcia A a
- Tolerancia a glicose
- Forca i ars s s .
’ - Sensibilidade a insulina
- Resisténcia

- Metabolismo lipidico e lipoproteico

-oxidacao de substratos

Quadro 2 - Componentes e factores da Aptidao Fisica associada a salde (adaptado de Bouchard e
Shepard, 1994)

Com o avancar do tempo foram surgindo novas propostas das componentes da Aptidao Fisica
relacionada com a salde e integra as componentes de capacidade aerdbia
(cardiorespiratoéria), forca e resisténcia muscular, flexibilidade e composicao corporal (ACSM,
2005; Malina et al , 2004),

As quatro componentes da Aptiddo Fisica associada com a salde sao caracterizadas em
seguida pela AAHPERD (1999):

- Aptidao Cardiorespiratoria
Compreende a capacidade do coracdo e pulmdes se proverem de oxigénio para a realizagao
do trabalho muscular num periodo de tempo extenso. Esta aptidao pode ser definida pelo

consumo maximo de oxigénio (VO, max).

-Forca e Resisténcia Muscular:

A forca muscular compreende a forca maxima produzida pelos musculos. Por sua vez, a
resisténcia muscular refere-se a capacidade de contrair os musculos repetidamente sem
atingir fadiga. Estas capacidades podem ser melhoradas nas criancas, embora elas sejam
incapazes de desenvolver grandes volumes de massa muscular. Os beneficios do aumento da
forca muscular baseiam-se na reducao do risco de lesoes, assim como na melhoria da postura,

da performance fisica e da composicao corporal.

- Flexibilidade
Reporta-se a capacidade de mobilidade articular que permite grandes amplitudes de

movimento. Esta aptidao depende de varios factores, tais como, a heranca genética, a



estrutura das articulacoes, o aumento do tecido adiposo a volta das articulacdes e a

temperatura corporal.

- Composicao corporal

Refere-se a natureza ou constituicdo da massa corporal.

0 uso das baterias de testes na avaliacdao da aptidao fisica de criancas e adolescentes tem
culminado na construcao de valores de referéncia em varios paises (Freitas et al., 2002). Este
tipo de pratica, também designada avaliacdo normativa ou referenciada a norma, permitiu a
construcao de tabelas com valores de referéncia para situar o estado de cada sujeito no seio
de um determinado grupo (Maia e Lopes, 2002), facilitando a interpretacao do valor

individual ou de grupo relativamente a distribuicdo de referéncia (ACSM, 2005).

Do mesmo modo, estes autores referem ainda que o recente desenvolvimento da aptidao
fisica relacionada com a salde tem conduzido os investigadores a construcdao de valores
referenciados ao critério. Neste caso, 0s jovens ndo sdo comparados uns com 0s outros, mas

sim relativamente a um determinado critério (ACSM, 2005; Maia et al., 2001).

Tal como na avaliacdo normativa, também na criterial sao elaboradas tabelas com valores de
referéncia (Maia e Lopes, 2002). Contudo, de acordo com Maia (1996), a discordancia nestes
valores é um facto, uma vez que envolvem sempre um certo julgamento subjectivo,

dependente da posicdo do investigador e do conhecimento disponivel.

A primeira versao de uma bateria de testes referenciada ao critério surgiu em 1978 com a
bateria South Carolina Physical Fitness Test (Cureton e Warren, 1990, citados por Maia, 1996).
Pela primeira vez na historia da avaliacdo fisica foram apresentados valores padrdo que se

pensava estarem associados a saude (Maia, 1996). A estas baterias seguiram-se muitas outras.

Safrit (1990) efectuou uma analise comparativa de seis baterias de testes com grande impacto
nos EUA, na avaliacdo da aptidao fisica associada a salde em criancas e adolescentes
(AAHPHERD Physical Best Program, 1988; Chrysler Fund - AAU Physical Fitness Program, 1987;
Fit Youth Today Program, 1986; Fitnessgram System, 1987; NCYFS | e Il, 1985, 1987; e
Presidential Physical Fitness Award Program, 1987) concluindo que, em geral, todas sao mais
similares do que diferentes, relativamente as componentes de aptidao fisica que pretendem
avaliar. Todas incluem testes de capacidade aerdbia, flexibilidade, forca, e resisténcia
abdominal. Contudo, a componente composicao corporal surge apenas em quatro baterias de
testes. Este autor comprovou ainda a existéncia de alguma variabilidade nos testes de
flexibilidade, sendo o teste Senta e Alcanca o mais utilizado. Porém, afirma que a maior

inconstancia ocorre na avaliacao da forca superior do corpo.

Uma outra analise similar utilizando baterias de testes dos Estados Unidos da América
(AAHPER Youth Fitness Test, 1958, 1965,1976; AAHPERD Health-Related Physical Test, 1980;
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AAHPERD Physical Best, 1988) e da Europa (EUROFIT, 1988; FACDEX, 1991) foi efectuada mais

recentemente por Freitas et al. (1997) tendo-se chegado a conclusdes idénticas as de Safrit.

Estas pesquisas permitiram concluir que a maioria das baterias inclui as mesmas
componentes, sendo os testes propostos para a sua avaliacdo, frequentemente os mesmos
(Freitas et al.,2002). De acordo com estes autores, os protocolos dos testes foram sendo
ligeiramente modificados, em funcdo dos conhecimentos disponiveis acerca da sua validade e

das possiveis implicacdes na saude das criancas e adolescentes.

Nos Ultimos anos, a bateria de testes do programa Fitnessgram tem sido apontada como uma
das melhores baterias associadas a salde (Maia e Lopes, 2002; Sousa e Maia, 2005). Esta
caracteriza-se pela elevada qualidade, validade e fiabilidade dos testes que a constituem,
sendo provavelmente a mais estudada na avaliacdo da aptidao fisica associada a salde de
criancas e adolescentes (Sousa e Maia, 2005; Martins et al, 2011). O seu desenvolvimento é da
responsabilidade de um grupo de peritos prestigiados nos EUA, os quais foram liderados pelo
eximio epidemiologista da aptidao fisica, Dr. Steve Blair do prestigiado Cooper Institute for

Aerobics Research (Sousa e Maia, 2005).

O programa Fitnessgram compreende um sistema da avaliacao criterial referenciado a salde.
Actualmente, existe uma versao portuguesa do mesmo (Fitnessgram, 2002), o qual é
composto por uma Bateria de Testes que avalia as trés componentes da aptidao fisica
consideradas importantes pela sua estreita relacdo com a salde: aptidao aerébia, composicao

corporal e aptidao muscular (forca muscular, resisténcia e flexibilidade).

O desenvolvimento das capacidades motoras, em particular a forca, € um dos conteldos
constantes nos programas da disciplina de Educacao Fisica. Como é o6bvio, nas escolas esse
tipo de programa de exercicios €, em grande parte, da responsabilidade dos professores de
Educacdo Fisica. Portanto, é fundamental percebermos que € importante treinar a
capacidade forca nos nossos alunos. Podemos destacar os seguintes objectivos para o treino

da forca:

- promocao de um desenvolvimento muscular equilibrado e harmonioso da musculatura e ,
principalmente, dos principais grupos musculares (Marques, 1989; Mitra e Mogos, 1990;
Ferreira,1994; Manso et al, 1996);

- fortalecimento do aparelho locomotor passivo (Vieira,1993)
- conseguir uma boa postura corporal (Borsi,1986; Mitra e Mogos,1990; Manso et al 1996);

- fortalecimento dos musculos dos membros inferiores e da cintura abdominal, bem como os

das costas, ombros e torax (Mitra e Mogos, 1990);

- influéncia positiva do desempenho desportivo (Matveiev,1991; Kraemer e Fleck,1993);
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- criar bases que permitam, no futuro, atingir o alto rendimento desportivo (Borzi,1986;
Vieira,1993,1993; Manso et al, 1986).

Na circunstancias da escola ndo € possivel treinar a condicao fisica durante o ano todo e nem
mesmo despender muito tempo de aula s6 com exercicios de condicao fisica. Para jovens ndo
treinados nao sao necessarios muitos minutos de aula, nem muitas aulas para conseguirmos
aumentar os seus niveis de condicdo fisica. Autores como Biering, Rose, Zeuner (1987),
citados por Marques (2004), demonstraram através dos seus programas de treino de 4 a 8
semanas, a razdo de duas unidades semanais e com a duracdo de 15 minutos cada, ganhos de
forca e em alguns casos sem a utilizacao de meios sofisticados (aparelhos de musculacao). A
treinabilidade da forca na escola é ainda escassa. A que existe tem como base os trabalhos
feitos com amostras provenientes do desporto de rendimento, ou em circunstancias especiais
de investigacao. Por outro lado, parece ainda existir muita controvérsia sobre a ordem ou o
momento em que os programas de actividade fisica sdo aplicados, nomeadamente em
contexto escolar (Marques e Gonzalez-Badillo, 2002). Num dos poucos estudos neste ambito,
Marques e Gonzalez-Badillo (2002), analisando os efeitos do trabalho de forca quando se
realiza imediatamente antes ou depois do trabalho especifico de basquetebol
(técnico/tactico) em jovens basquetebolistas, verificaram que o programa de forca aplicado
revelou-se eficaz para a melhoria da capacidade de salto em ambos os grupos experimentais e
que a aplicacdo imediata de um trabalho especifico de forca, antes ou depois do treino de
basquetebol, nao impediu melhorias significativas na capacidade de salto em individuos
puberes, apesar do grupo que treinou antes ter melhorado mais do que o grupo que realizou o

programa apos o treino especifico de basquetebol.

Neste sentido, este estudo tem como objectivo avaliar os efeitos de um programa de
actividade fisica na aptidao fisica em alunas adolescentes, procurando analisar o efeito do
momento da aplicacao do programa, para compreender se existem diferencas (e vantagens)
da aplicacdo antes ou apds a aula de Educacdo Fisica. Os objectivos deste estudo e a

complexidade do problema geraram as seguintes hipoteses:

Hipéteses de estudo:

Hipotese 1. O programa de condicao fisica aplicado permite melhorar de uma forma

significativa os niveis de aptidao fisica em jovens adolescentes.

Hipotese 2. A ordem com que se realiza o programa de condicao fisica, atendendo as
caracteristicas deste estudo, nao produz diferencas significativas no que diz respeito aos

niveis de aptidao fisica.
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METODOLOGIA

Sujeitos

A amostra deste estudo foi seleccionada da populacao escolar da Escola Profissional de Vila
do Conde, sendo constituida por 63 alunas com idades compreendidas entre os 15 e 20 anos,

sendo a média de idade 16,48 + 1,05 anos.

Estes alunos foram divididos posteriormente em trés grupos de estudo: um grupo
experimental de 24 alunas que realizou o programa de condicdo fisica antes do trabalho
especifico (G1: 16,21 + 1,35 anos, 62,75 + 16,03 kg, 1,63 + 0,06 m); outro grupo experimental
de 25 alunas que executou o treino de condicao fisica depois do trabalho especifico (G2:
16,72 + 0,46 anos, 60,72 + 8,10 kg, 1,62 + 0,07 m), ou seja, na parte final do treino
técnico/tactico dos jogos desportivos colectivos; e um grupo controlo de 14 alunas (G3: 16,50
+ 1,34 anos, 58,61 + 10,44 kg, 1,62 + 0,07 m). Nao foram encontradas diferencas significativas
entre os trés grupos, no momento inicial de avaliacdo, em nenhum dos parametros

analisados.

Este estudo foi desenvolvido respeitando os principios de investigacdo enunciados na
Declaracdo de Helsinquia, no que respeita a avaliacdo com seres humanos. Todos os
procedimentos foram aprovados pela Direccao da Escola Profissional de Vila do Conde, bem

como pela Universidade da Beira Interior.

Desenho Experimental

As avaliacoes decorreram em dois momentos distintos. O primeiro momento ocorreu durante
a terceira semana de Fevereiro e o segundo decorreu apos seis semanas de treino, durante a
penultima semana de Marco. No sentido de avaliar a aptiddao muscular dos alunos, foram
aplicados quatro testes recomendados pela Bateria de Testes Fitnessgam, 2002, bem como
dois testes adicionais: Teste de Forca e Resisténcia Abdominal; Teste de Forca e Flexibilidade
do Tronco; Teste de Forca e Resisténcia da Regido Superior do Corpo; Teste de Flexibilidade;
teste de velocidade (sprint 30 m) e teste de forca dos membros inferiores (salto horizontal a

pés juntos).

Como tal, realizou se um programa simples de treino de condicdo fisica com uma duracdo de
6 semanas com 1 sessao semanal de 90 minutos. Este trabalho incluiu os seguintes exercicios:
flexdes, abdominais, agachamentos com peso corporal (maxima velocidade na fase

concéntrica), extensao de tronco, resisténcia aerdbia (corrida continua) e flexibilidade geral.

Para além da aula de Educacao Fisica de 90 minutos semanal, desenvolveu-se e aplicou-se,

em paralelo, os seguintes programas de treino de condicéo fisica: o G1 (trabalho de condicao
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fisica antes da sessdo de treino especifico) submeteu-se, antes de cada sessdao de treino
técnico/tactico (aula de Educacao Fisica), a um programa com uma duracao de seis semanas.
Por outro lado, o G2 (trabalho de condicdo fisica no final da sessao de treino especifico)
realizou o mesmo programa de condicdo fisica que o G1, mas na parte final de cada sessao
(aula de Educacao Fisica). O grupo de controlo (G3) apenas participou nas aulas de Educacao
Fisica (sessdo de treino especifico técnico-tactico), ndo tendo sido sujeito a aplicacdo do
programa de condicao fisica.

As aulas de Educacéo Fisica incidiram essencialmente na aprendizagem/desenvolvimento de
futebol),

modalidades, a vivéncia de actividades em ambientes distintos e o gosto pela pratica de

modalidades colectivas (voleibol, basquetebol, visando o conhecimento das

actividade fisica.

Tipo de

Exercicio

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Semana 5

Semana 6

1 Sessao

1 Sessao

1 Sessao

1 Sessao

1 Sessao

1 Sessao

Flexdes

3x6

3x6

3x8

3x6

3x8

4x6

Abdominais

2x8

2x10

2x10

3x8

3x8

4x8

Agachamentos
como peso
corporal

3x8

3x8

3x10

3x10

3x10

4x10

Ext. Tronco

2x8

2x10

2x10

3x12

3x12

3x12

Res. Aérobica **

2x5'

2x5'

2x5'

2x7

2x7

3x7

7

7

3

3

10

Flexibilidade geral 5

- 1 Minuto de descanso entre as séries

- 2 Minutos de descanso entre exercicios

- Agachamento, maxima velocidade na fase concéntrica

** Corrida continua: durante a pausa devem baixar até aos 100 bat/minuto; de imediato devem
recomecar

Quadro3 - Programa da Actividade Fisica efectuada durante 6 semanas de treino.

Andlise Estatistica

Para a descricao dos resultados foram utilizados os calculos tradicionais de tendéncia central:
médias e desvios padrdo. Analisou-se a fiabilidade das medidas aplicando o coeficiente de
correlacao intra-classes e o coeficiente de variacao. Foi testada a normalidade dos dados
através do teste de Shapiro-Wilk, testando a hipotese nula que os dados seleccionados tém
uma distribuicdo normal. Devido ao numero reduzido da amostra em cada grupo (n<30) e a
rejeicdo da hipotese nula, foram utilizados procedimentos nao  paramétricos. Para
verificacao das diferencas entre os diferentes grupos foi aplicado o teste de Kruskal-Wallis
One Way Anova. Para verificacao das diferencas, em cada grupo, antes e apds a aplicacao do
programa, foi aplicado o teste de Wilcoxon. Em todas as situacdes o nivel de significancia foi

determinado para p< 0.05.

14



RESULTADOS

Nos quadros 4 e 5 podem observar-se os dados relativos aos testes de aptidao fisica, nos dois

momentos de avaliacdo, e nos trés grupos de estudo.

Avaliacao 1

Avaliacao 2

G1 G2 G3 G1 G2 G3
Peso 62,70+16,15 | 60,48:8,09 | 58,57+10,39 | 62,79+15,90 60,9618,10 58,64+10,48
(kg) p=,81 p=,89 p=,60 p=,87 p=,84 p=,59

(G1-G2) (G2-G3) (G1-G3) (G1-G2) (G2-G3) (G1-G3)
Abdominal | 33,16%20,96 | 35,32+18,80 | 33,00:17,12 | 38,25:22,58 38,44+20,87 29,71+16,51
(reps) p=,92 p=,93 p=1,00 p=,99 p=,45 p=,47
(G1-G2) (G2-G3) (G1-G3) (G1-G2) (G2-G3) (G1-G3)
Vaivém 22,66+9,47 | 25,96 +10,93 | 23,50 5,43 || 29,66 +12,12 | 32,48+11,88 19,85:4,86
(reps) p=,47 p=,73 p=,96 p=,665 p=,00 p=,03
(G1-G2) (G2-G3) (G1-G3) (G1-G2) (G2-G3) (G1-G3)
EthegSQ:Sde 3,66+ 3,19 5,00+4,14 1,92 +4,00 4,16+ 4,69 7,28+4,61 3,00 +3,86
(reps) p=,47 p=,05 p=,39 p=,06 p=,02 p=,74
P (G1-G2) (G2-G3) (G1-G3) (G1-G2) (G2-G3) (G1-G3)
EXttergii%de 28,75 +2,21 | 26,96 3,92 | 25,64+6,00 | 28,16 +2,95 | 28,9242,46 26,7145,68
(reps) p=,29 p=,61 p=,07 p=,76 p=,19 p=,48
P (G1-G2) (G2-G3) (G1-G3) (G1-G2) (G2-G3) (G1-G3)
Sprint 6,66+ ,75 6,40+,39 6,30+,39 6,52+ ,70 6,20+,37 6,07+,36
(s) p=,26 p=,87 p=,17 p=,11 p=,76 p=,04
(G1-G2) (G2-G3) (G1-G3) (G1-G2) (G2-G3) (G1-G3)
Salto 1,23 +,25 1,44+,23 1,40+,27 1,33 +,26 1,49+,24 1,46+,26
(m) p=,22 p=,90 p=,150 p=,09 p=,93 p=,32
(G1-G2) (G2-G3) (G1-G3) (G1-G2) (G2-G3) (G1-G3)

Se“tzglca”— 16,25+ 5,75 | 19,32+7,52 14,57 +3,77 17,33+ 5,34 20,32+6,83 15,2843, 31

o) p=23 p=,08 p=.72 p=119 p=,03 p=56
(G1-G2) (G2-G3) (G1-G3) (G1-G2) (G2-G3) (G1-G3)

Se“tf‘?ica”— 16,50+ 553 | 19,56:7,54 | 14,64:3,93 | 17,29 +522 | 20,48+6,80 16,80+3,36

(cm) p=,22 p=,06 p=,67 p=,14 p=,02 p=,59
(G1-G2) (G2-G3) (G1-G3) (G1-G2) (G2-G3) (G1-G3)

Quadro 4: Média + desvio-padrao (DP)

G1: Grupo experimental que fez a condicao fisica no inicio da sessao; G2:Grupo que fez a condicao fisica no final

da sessao; G3: Grupo de controlo.
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p (Avaliacdo 1-Avaliacao 2)

G1 G2 G3
Peso p=,57 p=,01 p=,58
Abdominal p=,15 p=,39 p=,38
Vaivém p=,00 p=,00 p=,10
Extensao de bracos p=,555 p=,035 p=,10
Extensao de tronco p=,200 p=,00 p=,16
Sprint p=,03 p=,00 p=,00
Salto p=,00 p=,02 p=,06
Senta alcan_esq p=,03 p=,00 p=,06
Senta alcan_dir p=,09 p=,00 p=,18

Quadro 5: Avaliacao 1: Momento de avaliacao inicial; Avaliacdo 2: Momento de avaliacdo apos o
programa de condicao fisica. * p<0.05.

Nas figuras 1,2,3,4,5,6,7,8,9 apresentam-se os dados correspondentes a aptidao fisica
(abdominal, vaivém, extensdo, extensdo de bracos, extensdo de tronco, sprint, salto
horizontal a pés juntos, flexibilidade, respectivamente) dos trés grupos de estudo, para

permitir uma melhor interpretacao dos resultados.

De uma forma geral, é possivel verificar que os dois grupos experimentais (G1 e G2)
apresentam uma tendéncia para melhorar a condicéo fisica apos 6 semanas de aplicacdo de
um programa de condicao fisica, apesar de o grupo que efectuou o programa de condicédo
fisica apos a aula de Educacdo Fisica (G2) ter apresentado melhorias significativas mais
acentuadas em praticamente todos os parametros avaliados. O grupo de controlo (G3), ndo
sujeito ao programa de condicao fisica, apresentou uma tendéncia para a melhoria de alguns
parametros. Contudo, verificou-se neste grupo incrementos bastante mais reduzidos e,
inclusive nalguns parametros, ocorreram decréscimos nos valores dos parametros avaliados

(forca e resisténcia abdominal, teste de vaivém).
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64,00
62,00
60,00
58,00
56,00
54,00
52,00
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44,00
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-8-G2
eeoede G3

T1 Momentos T2

Figura 1: Valores médios do Peso. G1: Grupo experimental que fez a condicao fisica no inicio da sessao;
G2: Grupo experimental que fez a condicao fisica no final da sessdo; Grupo G3: Grupo de controlo; T1:
Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliacdo ap6s o programa de condicéo fisica. * p<0.05.

39,00
37,00
35,00
33,00
31,00
29,00
27,00
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19,00
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15,00

Abdominais

Forca e Resisténcia Abdominal

—e— G1
-8 -G2
eoene G3

T1 Momentos ™

Figura 2: Valores médios da Forca e Resisténcia Abdominal. G1: Grupo experimental que fez a condicao
fisica no inicio da sessdao; G2: Grupo experimental que fez a condicao fisica no final da sessdo; Grupo
G3: Grupo de controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliacdo apo6s o programa

condicao fisica.
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35,00 Vaivém
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29,00
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Figura 3: Valores médios do Vaivém. G1: Grupo experimental que fez a condicao fisica no inicio da
sessdo; G2: Grupo experimental que fez a condicao fisica no final da sessdao; Grupo G3: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliacdo apds o programa de condicao
fisica. * p<0.05.
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Figura 4: Valores médios de Extensdo de Bracos. G1: Grupo experimental que fez a condicao fisica no
inicio da sessao; G2: Grupo experimental que fez a condicao fisica no final da sessdo; Grupo G3: Grupo
de controlo; T1: Momento de avaliacdo inicial; T2: Momento de avaliacdo apds o programa de condicao
fisica. * p<0.05.
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Figura 5: Valores médios de Extensdo de Tronco. G1: Grupo experimental que fez a condicéo fisica no
inicio da sessao; G2: Grupo experimental que fez a condicao fisica no final da sessdo; Grupo G3: Grupo
de controlo; T1: Momento de avaliacdo inicial; T2: Momento de avaliacdo apds o programa de condicao

fisica. * p<0.05.
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Figura 6: Valores médios do Sprint 30 m. G1: Grupo experimental que fez a condic&o fisica no inicio da
sessdo; G2: Grupo experimental que fez a condicao fisica no final da sessdao; Grupo G3: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliacado inicial; T2: Momento de avaliacdo apds o programa de condicao

fisica.* p<0.05.
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Figura 7: Valores médios do Salto Horizontal. G1: Grupo experimental que fez a condicao fisica no inicio
da sessao; G2: Grupo experimental que fez a condicédo fisica no final da sessao; Grupo G3: Grupo de
controlo; T1: Momento de avaliagao inicial; T2: Momento de avaliacdo apo6s o programa condicao

fisica.*p<0.05
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Figura 8: Valores médios Senta alcanca - esquerda. G1: Grupo experimental que fez a condicao fisica no
inicio da sessdo; G2: Grupo experimental que fez a condicéo fisica no final da sessdo; Grupo G3: Grupo
de controlo; T1: Momento de avaliacao inicial; T2: Momento de avaliacdo apds o programa de condicao

fisica.*p<0.05
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Figura 9: Valores médios Senta alcanca - direita. G1: Grupo experimental que fez a condicéo fisica no
inicio da sessao; G2: Grupo experimental que fez a condicao fisica no final da sessdao; Grupo G3: Grupo
de controlo; T1: Momento de avaliacdo inicial; T2: Momento de avaliacdo apds o programa de condicao
fisica.*p<0.05

DISCUSSAO

O objectivo do presente estudo foi avaliar os efeitos de um programa de actividade fisica na
aptidao fisica em alunas adolescentes, procurando analisar o efeito do momento da aplicacao
do programa de condicdo fisica, para compreender se existem diferencas da aplicacao antes
ou apo6s a aula de Educacdo Fisica. Os resultados parecem demonstrar que o programa de
actividade fisica permite uma melhoria na aptidao fisica quando se aplica um programa de
condicao fisica de seis semanas. Para além disso, parece haver uma tendéncia para melhorias
mais significativas quando o programa de condicdo fisica é aplicado no final da aula de

Educacéao Fisica, em oposicao a sua aplicacao no inicio da sessao.

Quando elaboramos estes estudos de caracter experimental, pretendemos com isso
determinar quais as modificacdes que ocorrem apds a aplicacdo do programa de treino, de
forma a podermos justifica-las e compara-las com os estudos existentes na literatura da
especialidade. No entanto, se os trabalhos centrados no desenvolvimento da forca em
criancas e jovens nao abundam, os que sao realizados no contexto escolar sao mais raros
ainda. Por isso, temos que nos recorrer, sempre que possivel, de estudos no ambito do

desporto de rendimento, por vezes com amostras que diferem um pouco na idade biologica.
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Outra limitacdo encontrada é a diversificacdo de testes utilizados. Nos estudos realizados, os
testes para a avaliacao das capacidades motoras sao diversos. Toda a diversidade encontrada,
mesmo ao nivel dos protocolos de realizacao dos testes, dificulta imenso a nossa tarefa de
comparacdo com outros estudos. Por isso, é possivel que tenhamos que estabelecer

comparacoes com testes diferentes, mas em que a capacidade avaliada seja similar.

Quando analisamos as diferencas entre o grupo experimental (G1) que fez a condicao fisica
antes do inicio da sessao comparativamente com o grupo experimental (G2) que fez a
condicdo fisica depois da sessdo, verificamos que este apresenta melhorias significativas
entre o primeiro e o segundo momentos de avaliacdo, nomeadamente nos testes de vaivém
(T1: 25,96+10,93, T2: 32,48+11,89, p <0.05), extensao de tronco (T1:26,96+3,92, T2: 28, 92
+2,46, p <0.05), sprint (T1: 6,40+,39 s, T2: 6,20+,37 s, p <0.05) e flexibilidade: senta alcanca
esquerda (T1: 19,32+7,52, T2: 20,32 +6,83, p <0.05), enquanto o grupo experimental (G1)
apresenta melhorias no salto (T1:1,24+,25, T2:1,33+,26, p <0.05). No Grupo de controlo (G3),
é importante salientar o aumento dos valores do sprint, entre o primeiro e o segundo
momento de avaliacao (T1: 6,30+,39s, T2: 6,07+3,67s, p <0.05).

De uma forma geral, o grupo experimental (G1) que fez a condicao fisica antes do inicio da
sessao (T1: 33,16 + 20,96, T2: 38,25 + 22,58) e o grupo experimental (G2) que fez a condicao
fisica depois da sessao (T1: 35,32+18,82, T2: 38,44+20,87) tiveram ganhos de forca abdominal
comparativamente com o grupo de controlo (T1: 33,00+17,12, T2: 29,71+16,51), apesar das
diferencas nao terem sido significativas entre os momentos de avaliacao. No estudo de
Saraiva que foi realizado com raparigas, estas apresentam valores médios superiores da nossa
amostra (T1: 44,62 + 9.74, T2: 48,52+ 10.34).

Varios autores sustentam a treinabilidade dos mUsculos abdominais em criancas e em jovens.
Letzelter e Letzelter (1990) referem mesmo que os musculos do tronco sao extremamente
treinaveis, comparativamente com os dos membros. “Tal facto ligado a importancia que
reveste esta estrutura na postura corporal, faz -nos compreender melhor como é importante,
tanto no sentido pedagdgico como no profilatico” (Roberston et al,1987).

Do modo geral, os resultados conseguidos nesta componente da forca, estdao em concordancia
com a opinido de que a forca abdominal é treinavel nesta faixa etaria.

Pate e Shephard (1989), num estudo sobre o desenvolvimento de forca em criancas,
concluiram ser possivel desenvolver esta expressao nas aulas de educacao fisica. Por este
motivo, reforca-se, mais uma vez, a importancia de incluir em todos os programas de treino
exercicios de fortalecimento da musculatura da parede abdominal, ndo sé6 pela importancia
implicita, mas também porque, mesmo sem grandes exigéncias, se conseguem ganhos

significativos (Marques, 2004).

A partir da analise do perfil da evolucao das médias (quadro 5), podemos verificar que todos

os grupos aumentaram os seus valores no teste de extensdao de bracos - flexdes desde o
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primeiro momento de avaliacao. O grupo que registou os maiores aumentos sao aqueles que
foram submetidos aos protocolos de condicao fisica no final da sessdao, ou seja, grupo
experimental G2 (T1:5,00+4,14, T2:7,28+4,61), em comparacao com o grupo experimental G1
que fez a condicao fisica antes do inicio da sessao (T1:3,66+3,19, T2: 4,16+4,69) e o grupo de
controlo G3 (T1: 1,92 + 4,00, T2:3,00 + 3,86).Apenas o G2 no segundo momento de avaliacao
se aproxima do limite inferior da zona saudavel de aptidao fisica (Fitnessgram, 2002). Os
resultados obtidos pelas raparigas também podem ser explicados devido ao facto das
hormonas femininas aumentarem na puberdade, promovendo assim um desenvolvimento da
massa gorda e massa muscular. No entanto, esta Ultima desenvolve-se a um ritmo mais lento
(Corbin, 1980).

O mesmo se verifica no teste de extensao de tronco (forca e flexibilidade de tronco),
verificamos um elevado valor de flexibilidade e forca no musculo extensores do tronco
nomeadamente no grupo experimental G2 que fez a condicdo fisica no fim da sessdao (T1:
26,96 + 3,92, T2: 28,92 + 2,46) apresentou melhores resultados comparativamente com o
grupo experimental G1 que fez a condicao fisica antes do inicio da sessao (T1: 28,75 + 2,21,
T2: 28,16 + 2,95), e o grupo de controlo G3 (T1:25,64 + 6,00, T2:26,71 + 5,68). Mesmo assim
os resultados nos trés grupos sao elevados, aproximando- se dos valores de referéncia da
tabela de Fitnessgram. Sendo a anatomia feminina e a presenca de uma estrutura dssea mais

pequena e leve justificam os maiores niveis de flexibilidade no género feminino (Atler,1990).

No teste de aptiddo aerobia - Vaivém, revela uma aplicacado facil no contexto escolar, sendo
muito Util na apreciacdo de grupos de alunos (Malina et al.2004) e possuindo uma fiabilidade
teste-reteste aceitavel (Cureton;1976). No presente estudo verificamos que o grupo
experimental G1 (T1: 22,66 + 9,47, T2: 29,66 + 12,12) e o grupo experimental G2 (T1: 25,96 +
10,93, T2:32,48 + 11,88) tiveram uma ligeira melhoria (nao significativa), nao chegando ao
valor de referéncia, ou seja, ao limite inferior da zona saudavel de aptiddao fisica
(Fitnessgram, 2002), com a excep¢ao do grupo experimental G2 no segundo momento de
avaliacao. No grupo de controlo G3 houve um decréscimo (T1: 23,50 + 5,43, T12: 19,85 =
4,86).

Os fracos resultados das raparigas podem ser explicados, segundo Guedes e Barbanti (1995),
pelo facto da massa muscular aumentar numa proporcao apenas considerada moderada
durante a puberdade, enquanto que a acumulacao de gordura se torna bastante acentuado
nesse periodo, o que dificulta a realizacdo desse movimento. No que refere a intensidade e
para as idades consideradas, as actividades fisicas sao as mais prevalentes em ambos os
géneros, particularmente no feminino (Lopes et al., 2004; Fairclough e Stratton, 2005),
estimulando de forma insuficiente esta componente da aptidao fisica (Bailey et al., 1995,
Rowlands et al., 2005).
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O grupo experimental G1, G2 e o grupo de controlo (G3) apresentam uma evolucao
semelhante, nos testes de velocidade (30 m) e forca dos membros inferiores (salto horizontal)
a evolucao foi distinta. O grupo experimental (G1) que fez a condicao fisica antes do inicio da
sessao apresentou uma melhoria bastante acentuada na forca dos membros inferiores (T1:
1,23+,25, T2: 1,44+,26) e uma ligeira melhoria (nao significativa) no teste de velocidade,
enquanto que o grupo experimental (G2) que fez a condicdo fisica depois da sessdo
apresentou uma ligeira melhoria (nao significativa) no salto horizontal e uma melhoria no
teste de velocidade (T1: 6,40 +, 39 s, T2: 6,20 +, 37 s), o mesmo se verificou com o grupo de
controlo G3 que apresentou uma melhoria nao significativa no salto horizontal, e uma
melhoria no teste de velocidade (T1:6,30+,39 s, T2:6,07 s+,36 s).

O salto horizontal sem corrida de balanco é utilizado para avaliar a forca explosiva de
extensao das pernas. Este salto é “o mais ajustado e o que mais facilmente se encontra
documentado para os efeitos de comparacao (Rodrigues, 2000).

No entanto, se analisarmos a evolucao ocorrida ao nivel do peso corporal, verificamos que no
grupo experimental (G1) que fez a condicéo fisica antes do inicio da sessdo apresentou maior
peso corporal inicial, aumentando ainda, de forma significativa, no pos-teste. Considerando
que este € um teste que depende do nivel de forca relativa, poderemos compreender que o
maior peso corporal tera uma influéncia negativa no nivel da expressdao de forca. Segundo
Matvéiev (1986; 1991) quando a massa muscular de um atleta aumenta, em principio os
indices de forca absoluta crescem, mas os de forca relativa diminuem. Ou seja, o individuo
tem mais forca, mas sente mais dificuldades quando a tem que aplicar em oposicao ao seu
peso corporal. Ao analisarmos os resultados, podemos constatar que o grupo que registou os
maiores aumentos de forca neste teste, foi o grupo G1 que apresentava um nivel de
prestacao inicial mais baixo (T1: 1,23+,25, T2: 1,44+,26), comparativamente com o G2
(T1:1,44 £,23,T2: 1,49 +,24) e o grupo de controlo G3 (T1:1,40 +,27, T2: 1,46+,26).

Na realidade, quando os testes estdo condicionados pelos indices de forca relativa, os
resultados poderao justificar-se ao nivel dos factores morfologicos. Aqui, as transformagdes
decorrentes do processo de crescimento e desenvolvimento do individuo poderao influenciar
negativamente a melhoria dos seus niveis de forca. Por outro lado, o desenvolvimento da
forca relativa a partir da aplicacdo de programas de treino bem direccionados e orientados
podera inverter esta tendéncia, diminuindo o efeito de factores como o peso corporal e
promovendo o respectivo aumento desta capacidade.

Dos estudos encontrados na literatura, apenas os de Cunha (1996) e Saraiva (2000) utilizaram
este teste do salto em comprimento sem balanco para avaliar a forca rapida dos membros
inferiores, nos jovens pubertarios.

Por Gltimo, no teste Senta e Alcanca (flexibilidade dos membros inferiores) verificam que os

niveis e flexibilidade isquio-lombar, a nossa amostra tendem a manifestar um maior equilibrio
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entre o lado direito e esquerdo. Por outro lado nao é influenciavel pelo aumento do treino

uma ligeira melhoria.

CONCLUSAO

Da analise dos resultados foi possivel retirar algumas ilacdes importantes. Neste sentido,
parece-nos fundamental analisaramos individualmente as hipdoteses definidas, de modo a

confirma-las ou infirma-las.

Assim, relativamente a primeira hipétese formulada, podemos referir que esta confirmada, ou
seja, o programa de condicao fisica aplicado permite melhorar de uma forma significativa os
niveis de aptidao fisica em jovens adolescentes, nomeadamente na forca abdominal e
resisténcia (abdominais), forca e flexibilidade e tronco (extensdo de tronco), forca dos
membros superiores (extensdo de bracos) e flexibilidade (senta e alcanca) e aptiddao aerdbia
(teste vaivém). Estas componentes da aptiddo fisica, além de estarem directamente
relacionadas com a promocdo da salde (Fitnessgram, 2002), estdo relacionadas com o
desempenho em Educacdo Fisica. Por conseguinte, o desenvolvimento das capacidades
motoras além de influir positivamente no desenrolar da actividade fisica no dia-a-dia revela-

se também importante na actividade desportiva (Nunes,1999).

Em relacao a segunda hipdtese, a aplicacdo de programas de condicao fisica na Escola, mais
especificamente na aula de Educacao Fisica, pode contribuir para a melhoria da aptidéao
fisica, independentemente do momento da sessao em que o programa € aplicado aos alunos.
Contudo, o grupo que teve no geral melhores resultados foi o grupo experimental (G2) que
fez a condicao fisica depois da sessdo, com a excepcdo no salto de membros inferiores que
obteve resultados nao significativos comparativamente com o Grupo experimental (G1) que
fez a condicdo fisica antes da sessdao que teve uma melhoria significativa no salto horizontal,
existindo uma tendéncia para uma melhoria mais acentuada em testes que solicitam a forca

explosiva quando o programa ¢ aplicado no inicio da sessao.

Todavia, apesar destes resultados, é importante termos em conta algumas limitacoes
inerentes a este estudo. Uma limitacao que nao pode deixar de ser referida prende-se com o
tamanho da amostra utilizada. Na verdade, esta era bastante reduzida, o que constitui um
elemento de restricao a analise dos resultados, ndo permitindo a generalizacao dos mesmos.
A aplicacdo do programa de condicao fisica com duracdo de apenas 6 semanas podera nao ter
sido suficiente para a obtencao de melhorias significativas nalguns dos parametros avaliados.
O controlo de outro tipo de parametros antropométricos e de composicao corporal (por

exemplo, percentagem de massa gorda, pregas subcutaneas, perimetro da cintura pélvica, o
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controlo dos habitos alimentares das alunas envolvidas no estudo, devem ser também uma

preocupacao a considerar em estudos futuros.
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