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Resumo

O objetivo deste estudo passa por verificar o efeito da ordem de execugdo do treino de
resisténcia e de forca sobre o desenvolvimento da condicdo fisica dos alunos, com a finalidade
de verificar como podemos ser mais eficazes no treino da condigdo fisica dos alunos durante as
aulas de Educacao Fisica. Neste estudo participaram um total de 31 alunos do género masculino
(entre os 16 e 18 anos), sendo que 8 pertenciam ao grupo de controlo, 12 pertenciam ao grupo 1
e 11 pertenciam ao grupo 2. O grupo experimental foi submetido a 10 semanas de treino de
forca e de resisténcia (alteracdo dos 19 minutos iniciais das aulas), sendo que o grupo 1 treinava
resisténcia seguido de forca e o grupo 2 vice-versa. Para avaliarmos os efeitos de treino nos
sujeitos, estes foram submetidos a trés momentos de avaliagdo, nos quais foram aplicados o
teste de vaivém, extensdes de bracos, langamentos de bolas medicinais de 1kg, 3kg e Skg, salto
vertical, salto horizontal e sprint 20m. Em termos estatisticos foram utilizadas médias e desvios-
padrdo, e os testes ndo paramétricos de Friedman, Kruskal-Wallis ¢ Mann-Whitney. Os
resultados deste estudo revelaram que apenas os grupos sujeitos ao plano de treino apresentaram
melhorias significativas no seu desempenho, apresentando um nivel de significancia de p<0,01,
sendo que o grupo de controlo ndo apresentou qualquer melhoria. Em termos de efeitos de
treino, o grupo 1 e 2 apresentaram melhorias percentuais de desempenho significativos, sendo
que o grupo de controlo ndo apresentou melhorias percentuais de desempenho. Com este estudo
podemos concluir que independentemente da ordem de aplicagdo dos exercicios, 19 minutos de
treino de forga e resisténcia aplicados duas vezes por semana no inicio das aulas de Educagdo
Fisica ¢ suficiente para contribuir significativamente para a melhoria da condicdo fisica dos
alunos.
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Abstract

The objective of this study is to assess the effect of the order of execution of endurance and
resistance training on the development of the physical condition of the students, in order to see
how we can be more effective in training the physical condition of students during school
Education Physics. This study involved a total of 31 (between 16 and 18 years), and 10
belonged to the control group, 24 belonged to group 1 and 22 belonged to group 2. The
experimental group underwent 10 weeks of endurance and resistance training and (change from
baseline 19 minutes classes), while group 1 was training followed by endurance and resistance
training and group 2 vice-versa. To evaluate the effects of training in the subject, they
underwent three assessments, in which the test shuttle, extended arms, releases medicine balls
1kg, 3kg and 5kg, countermovement jump, standing long jump and 20m sprint were applied. In
statistical terms means and standard deviations, and the nonparametric Friedman, Kruskal-
Wallis and Mann-Whitney tests were used. The results of this study revealed that only the
groups subject to the workout plan showed significant improvements in performance, with a
significance level of p <0.01, whereas the control group showed no improvement. In terms of
training purposes, groups 1 and 2 showed significant percentage gains in performance, whereas
the control group showed no percentage performance improvements. With this study we can
conclude that regardless of the order of application of exercises, 19 minutes of endurance and
resistance training applied twice a week at the beginning of the Physical Education classes is
sufficient to contribute significantly to improving the physical condition of students.
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O efeito da ordem de execucao do treino de resisténcia e de forca sobre o
desenvolvimento da condi¢ao fisica dos alunos.

Introducio

Os jovens necessitam de participar em atividades fisicas regularmente uma vez
que estas apresentam beneficios tanto a nivel do sistema cardiovascular e musculo-
esquelético como também ao nivel psicolégico, promovendo assim uma melhoria na
qualidade de vida dos adolescentes (Faigenbaum & Mediate, 2006; Edouard,
Gautheron, D'Anjou, Pupier, & Devillard, 2007; Fleck & Kraemer, 2004, Matton,

Thomis, Wijndaele et al., 2006, Twisk, Kemper, Van Mechelen, 2000)

O ambiente fisico e social da escola assume um papel preponderante na
atividade fisica dos alunos, uma vez que a Educagdo Fisica se traduz num cendrio
importante para pratica de atividade fisica, e para incutir a importancia de um estilo de
vida ativo na juventude (Edouard et al., 2007; Hoehner et al., 2008; World Health
Organization, 2006), sendo os programas de Educagdo Fisica considerados como a
principal arma de intervengdo no combate ao sedentarismo (Rowe, van der Mars,
Schuldheisz & Fox, 2004; Edouard et al., 2007). Este facto pode ser demonstrado
através do estudo de Aburto et al. (2011) no qual tinham como objetivo testar o efeito
de uma interven¢do ambiental nas escolas sobre a atividade e aptidao fisica dos alunos
que frequentavam as escolas primarias publicas. Através deste estudo conseguiu-se
verificar um aumento do nivel de atividade fisica. Assim sendo, chegou-se a conclusao
de que as mudancas e a politica no ambiente escolar juntamente com a sensibilizagdo
dos professores, funcionarios e alunos para a importancia da atividade fisica pode
efetivamente aumentar a atividade fisica dos alunos. O National Task Force on

Community Prevention Services recomenda a alteragdo dos varios comportamentos
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solicitados nas Educacdo Fisica em prol do desenvolvimento da aptidao fisica dos
alunos (Faigenbaum & Mediate, 2006), sendo que National Association for Sports and
Physical Education defende que os programas de Educacdo Fisica de qualidade devem
ajudar os alunos a desenvolver a aptidao relacionada com a satde e competéncia fisica.
De acordo Faigenbaum & Myer (2010), os programas de Educagdo Fisica de hoje em
dia deviam estar organizados para melhorar a forca muscular, existindo também a
possibilidade de programas de treino com o intuito de melhorar o desempenho
desportivo das criangas e dos jovens.

O treino de resisténcia geralmente abrange periodos de exercicio que pode ir de
alguns minutos até varias horas com diferentes niveis de intensidade, aumentando a
capacidade de sustentar a alta intensidade (Nader, 2006). Por sua vez, o treino de forga
engloba atividades de curta duracdo com intensidades altas ou maximas (Nader, 2006).

O treino de for¢a provoca melhorias no desempenho fisico e na saude das
criancas e jovens, produzindo melhorias ao nivel da coordenacdo motora, do
desempenho desportivo, da composi¢do corporal (aumento da massa muscular e a
diminui¢do da gordura corporal) e prevengdo de lesdes (Blimkie, 1993). Por sua vez, a
popularidade dos treinos de resisténcia também tem vindo a crescer, devido ao seu papel
também ao nivel da melhoria do desempenho atlético, do aumento da for¢a muscular, da
resisténcia muscular localizada, do desempenho motor, do equilibrio e da coordenagdo
(Kraemer & Ratamess, 2000, Faigenbaum & Myer, 2010). De acordo com Blimkie
(1993), o treino de resisténcia intensivo também produz aumentos dos niveis de forga
em pré-adolescentes, sendo esses ganhos associados a aumentos dos niveis de ativagdo
neuromusculares ¢ alteracdes nas carateristicas contrateis intrinsecas do musculo.
Segundo Nader (2006), a grande diferenca entre o treino de for¢a e o treino de
resisténcia € que o treino de forga geralmente resulta num aumento da massa muscular e

forca muscular (melhoria da aptiddo muscular), e o treino de resisténcia induz aumentos
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de consumo méximo de oxigénio e adaptagdes metabolicas que levam a um aumento da
capacidade de resistir ao exercicio (melhoria da aptidao aerdbia). De acordo com
Baquet, van Praagh, & Berthoin (2003), a forma fisica aerébica ndo s6 determina o
desempenho numa ampla variedade de atividades, mas também ¢ um parametro
relacionado com a saude.

A sequéncia da aplicacdo dos exercicios e o nimero de grupos musculares
trabalhados durante um treino afeta significativamente a expressdo de for¢a muscular
(Sforzo & Touey, 1996). De acordo com Kraemer & Ratamess (2004) o trabalho de
forca deve ser realizado no inicio do treino quando a fadiga ainda é minima. Por sua
vez, a ordem para a aplicagdo do treino de resisténcia precisa de ter em conta a
quantidade de fadiga acumulada, dependendo tal facto dos grupos musculares que foram
solicitados anteriormente. Por exemplo, se um atleta for participar numa maratona, e se
anteriormente esteve a realizar trabalho de forca para o trem superior, tal situagdo nao
vai influenciar o desempenho do atleta, mas por outro lado se esteve a trabalhar for¢a do
trem inferior esta situagdo ja vai influenciar a performance do atleta na prova.

O treino de forca e resisténcia em simultaneo tem recebido uma consideravel
atencdo na literatura (Hennessy & Watson, 1994, Gravelle & Blessing, 2000). No
entanto, poucos sao os estudos que tém demonstrado se o treino de for¢a deve preceder
ou seguir-se ao treino de resisténcia quando ambos sdo realizados na mesma sessao de
treino. (Collins, 1993, Gravelle & Blessing, 2000).

Tendo em conta a problemadtica levantada anteriormente por Collins (1993) e
Gravelle & Blessing (2000), o objetivo do nosso trabalho passa por verificar o efeito da
ordem de execucdo do treino de resisténcia e de for¢a sobre o desenvolvimento da
condicdo fisica dos alunos, com a finalidade de verificar como podemos ser mais

eficazes no treino da condicao fisica dos alunos durante as aulas de Educacao Fisica.
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Metodologia

Amostra

Neste estudo participam alunos da Escola Secundaria Frei Heitor Pinto, sendo o grupo
experimental constituido por 23 alunos (12 alunos pertencentes ao Grupo 1 e 11 alunos
pertencentes ao Grupo 2) e o grupo de controlo por 8 alunos, todos do género
masculino. O grupo experimental foi constituido por alunos do 11°A, 11° BD e 12° C,
com idades compreendidas entre os 16 e os 18 anos, sendo que o Grupo 1 treinou
resisténcia seguida de for¢a e o outro Grupo 2 treinou forga seguida de resisténcia. O
grupo de controlo foi constituido por alunos do 12°F, com idades compreendidas entre
os 17 e os 19 anos. Os alunos frequentavam cursos de diferentes areas cientificas: 12 do
curso Cientifico-Humanistico de Ciéncias e Tecnologias, 4 do curso Cientifico-
Humanistico de Linguas e Humanidades, 8 do curso Tecnoldgico de Desporto e 7 do
curso Cientifico-Humanistico de Ciéncias Socioeconomicas (tabela 1).

A amostra foi selecionada por amostragem ndo aleatoria (por conveniéncia).
Assumiram-se como critérios de exclusdo da amostra, os alunos que apresentavam
necessidades educativas especiais (NEE) e os alunos que realizavam atividades
desportivas extras-curriculares. As amostras receberam previamente informacdes sobre
as caracteristicas, os procedimentos e objetivos do estudo, tendo todos concordado com
o mesmo. Todos os procedimentos seguiram as recomendacdes da Declaracdo de

Helsinquia.
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Tabela 1 — Estatistica descritiva das carateristicas individuais ¢ escolares dos sujeitos. Média e

desvio-padrao da idade, altura e peso.

Grupo de
Grupo 1 Grupo 2
Controlo
N N
N
Amostra Género Masculino 12 11 8
Ano de 11° Ano 9 10 0
Escolaridade 12° Ano 3 1 8
, Ciéncias e Tecnologias 3 9 0
Area
Ciéncias Socioeconomicas 6 1 0
Cientifica de
Linguas e Humanidades 3 1 0
Estudo
Tecnologico de Desporto 0 0 8
Idade (anos) 16,50+0,67 16,27+0,47 18,22+0,67
Carateristicas
Altura (cm) 171,92+5,63 174,64+6,56 176,78+7,33
dos sujeitos
Peso (kg) 63,74+12,64 64,78+10,91 66,81+8,72

Procedimentos do Estudo

Este estudo experimental teve a duragdo de 13 semanas, repartidas por 10

semanas de treino (1* série de treinos da 2% a 6* semana; 2* série de treinos da 8* a 12*

semana) e 3 semanas para aplicagdo dos momentos de avaliacdo (1* semana avaliacdo

inicial, 7* semana avaliagdo intermédia e 13" semana avaliagdo final). (Figura 1).

Semanas
8 9 10 11* 12* 13°

12 22 32 42 52 63 73

Avaliacao Inicial

1* Série de Treinos
Avaliacao Intermédia
2% Série de Treinos
Avaliacio Final

Avaliacao Inicial Avaliacido Intermédia
13 a 17 de Janeiro de 24 a 28 de Fevereiro de
2014 2014

Avaliacao Final
31 de Marco a 4 de Abril
de 2014

Figura 1 — Cronograma da aplica¢do do estudo.



O principio geral da metodologia de treino utilizada teve por base o
estabelecimento de um protocolo no qual se utilizasse o minimo de material possivel e
que esse se encontrasse disponivel na escola. A intensidade e o volume de treino foram
definidos de acordo com as mais recentes guidelines do ACMS (2013). O modo de
aplicagdo dos exercicios foi baseado nas recomendagdes de diversos autores que
desenvolveram estudos semelhantes (Faigenbaum et al., 2001; Faigenbaum et al., 2002;
Faigenbaum & Mediate, 2006; Faigenbaum et al., 2007).

Para a realizagdo da fase experimental do estudo, foram alterados os primeiros
19 minutos das aulas de Educagao Fisica, mais especificamente a fase de aquecimento.
Cada turma foi dividida em dois grupos experimentais (Grupo 1 e Grupo 2), sendo que
estes mantiveram-se inalteraveis até ao final do estudo. Este procedimento foi realizado
duas vezes por semana.

Nos 5 minutos iniciais de aquecimento todos os alunos realizaram corrida
continua controlada por uma cadéncia musical com um ritmo intensivo de 1 bip de 8 em
8 segundos (um total de 32 repeti¢des), sendo que cumpriram os limites do campo
(marcagdes laterias do campo, 20m entre si tal como no fitnessgram). Apos os 5
minutos de corrida, o Grupo 1 treinou resisténcia (corrida continua — um total de 30
repeticdes de 20m) seguida de quatro estagcdes de exercicios de for¢ca (abdominais,
impulsdo vertical, impulsdo horizontal e langamento de bolas 1Kg — um total de 30
repeti¢des cada estagdo de trabalho), e o Grupo 2 fez exatamente o mesmo tipo de treino
mas na ordem inversa, ou seja, primeiro treinou forga e seguida de resisténcia. Tal como
no aquecimento, o treino propriamente dito também foi controlado por uma cadéncia
musical mas com um ritmo mais intensivo, isto € 1 bip de 5 em 5 segundos. O Unico
intervalo de descanso que tiveram foi durante as mudancgas de exercicio, sendo que esta

transi¢do tinha de efetuar-se muito rapidamente, pois s6 tinham um total de 15



segundos. Apds duas semanas de treino foi substituido no treino de for¢a os abdominais

pelas extensoes de bragos, € nos langamentos as bolas de 1Kg pelas de 3Kg.

Bateria de Testes

A seguinte bateria de testes sera aplicada em ambos os grupos experimentais e
de controlo e repetidas em trés momentos distintos ao longo do periodo de pesquisa, tal
como ja foi referido anteriormente. A bateria de testes serd constituida por teste do
vaivém 20m, extensdes de bragos; lancamento de bolas medicinais de 1kg, 3kg e Skg;
salto horizontal com contra-movimento; salto vertical com contra-movimento e
velocidade em 20m (Fitnessgram - The Cooper Institute for Aerobics Research, nd;

Marques et al., 2004).

v Vaivém 20m

O teste Vaivém ¢ um teste de patamares de esforco progressivo, adaptado do
teste de corrida de 20 metros publicado por Leger e Lambert (1982), citados no manual
de aplicagdo de testes Fitnessgram (The Cooper Institute for Aerobics Research, nd). O
teste comeca por ser facil e vai-se tornando progressivamente mais dificil. O teste
Vaivém ¢ recomendado para todos os escaldes etarios. O objetivo deste teste ¢ que o
aluno consiga percorrer a maxima distancia possivel numa dire¢do e na oposta, numa
distancia de 20 metros, com uma velocidade crescente em periodos consecutivos de 1
minuto. Para avaliagdo do Teste Vaivém deve-se anotar o numero de percursos
realizados por cada aluno.

Para a realizacdo deste teste deve-se marcar um percurso de 20 metros. Os
alunos devem colocar-se atrds da linha de partida, e esperarem pela contagem
decrescente que da inicio ao teste, os alunos devem correr pela area estipulada e devem

tocar na linha dos 20 metros. Ao sinal sonoro devem inverter o sentido de corrida e
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correr até a outra extremidade. Se os alunos atingirem a linha antes do sinal sonoro,
deverdo esperar pelo mesmo para correr em sentido contrario. Os alunos continuardo o
mesmo procedimento até ndo serem capazes de alcancar a linha antes do sinal sonoro.
Quando o aluno ndo consegue atingir a linha em simultdneo com o sinal sonoro, deve
inverter o sentido da sua corrida, ainda que ndo tenha conseguido atingir a linha. Devera
permitir-se que o aluno tente acompanhar o ritmo da corrida até que falhe dois sinais

sonoros, so entdo devera parar.

v Extensoes de Bracos

A flexao/extensao dos membros superiores até que a articulagdo do cotovelo
atinja um angulo de 90° ¢ o teste recomendado para avaliagdo da forca e resisténcia da
regido superior do corpo. O objetivo deste teste ¢ que o aluno consiga completar o
maior numero possivel de extensdes de bragos, com uma determinada cadéncia. A
cadéncia correta deste teste ¢ de 20 extensdes por minuto (uma flexdao/extensdo por cada
trés segundos).

Para a realizagdo deste teste os alunos devem ser agrupados dois a dois, sendo
que enquanto um aluno executa as extensdes, 0 outro conta e verifica se o parceiro
realiza corretamente o0 movimento. Para uma correta execucdo do movimento, o aluno
deve assumir uma posi¢do de ctbito ventral no colchdo, colocando as maos por debaixo
dos ombros, membros inferiores em extensdo, ligeiramente afastados e apoiados nas
pontas dos pés. O executante deve elevar-se do colchdo com a forca dos bragos até que
os tenha em extensdo, mantendo sempre as costas e as pernas alinhadas. De seguida, o
executante flete os membros superiores até os cotovelos formarem um angulo de 90° e
os bragos fiquem paralelos ao solo. O teste deve ser interrompido a segunda execugdo

incorreta.
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v’ Lanc¢amento de Bolas Medicinais de 1kg, 3kg e 5kg.

O teste de lancamento de bolas medicinais serd realizado com bolas de 1kg, 3kg

e Skg, e tem como objetivo avaliar a poténcia do trem superior. Cada aluno tem direito a
executar 3 lancamentos parados com ambas as bolas, por cima da cabeca com as duas
maos, tentando lancar o mais longe possivel, sendo que no momento do arremesso ndo ¢
permitido levantar os calcanhares do chao (Marques et al., 2004). Dos 3 langamentos
apenas serd contabilizado a melhor repeticdo. A distdncia sera medida em centimetros

(cm) com uma fita métrica colocada no chao.

V' Salto Horizontal com Contra-Movimento

O salto horizontal com contra movimento tem como objetivo avaliar a forca
explosiva dos membros inferiores (Marques et al., 2004). No salto horizontal com
contra-movimento, o aluno parte da posicao de pé, com os pés ligeiramente afastados e
paralelos (ponta dos pés atrds de uma linha), realizando de seguida um movimento
rapido de flexdo/extensdo dos membros inferiores, € com o balango dos membros
superiores ajuda a impulsionar o corpo para a frente. O salto ¢ medido desde a linha
inicial (apoio da ponta dos pés) até a marca mais recuada (apoio do calcanhar). Neste
salto pretende-se que o aluno alcance a maxima proje¢do horizontal. Cada aluno tem
direito a realizar 3 saltos, considerando-se apenas o melhor resultado. A distancia

horizontal sera medida em centimetros (cm).

V' Salto Vertical com Contra-Movimento
Este teste também tem como objetivo avaliar a forga explosiva dos membros
inferiores (Marques et al., 2004). No salto vertical com contra-movimento, o aluno parte

da posigdo de pé, com as maos na bacia, na qual permanecem desde a posicdo inicial até
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a posi¢cdo final do salto. Neste salto pretende-se que o aluno realize um movimento
rapido de flexdo/extensdo dos membros inferiores, formando durante a fase descendente
um angulo de 90°, seguido de um salto vertical maximo. Cada aluno tem direito a
realizar 3 saltos, considerando-se apenas o melhor resultado. Como instrumento de
avaliacdo serd utilizada uma plataforma de contato Ergojump (Ergojump Bosco System)

para o registo da altura maxima vertical, expressa em centimetros (cm).

v’ Teste de Velocidade em 20m
Para a realiza¢do do protocolo de velocidade cada aluno deve realizar 3 sprints
de 20m a maxima velocidade, considerando-se apenas o melhor resultado. O aluno deve
partir de uma posi¢do de pé com o tronco inclinado a frente e os membros inferiores
afastados e ligeiramente fletidos, cada aluno posiciona-se atras da linha de partida e ao
sinal (baixar rdpido do membro superior elevado do observador) parte a mdxima
velocidade até¢ a linha de chegada. O tempo de sprint serd registado através do

instrumento de medigdo Brower (Wireless Sprint System, USA).

Andlise Estatistica

Para a descricao dos resultados dos testes serdo utilizados os calculos tradicionais de
tendéncia central: médias e desvios padrdo. Tendo em conta que os grupos amostrais
eram de niimero reduzido (<30) e que os mesmos nao seguiam uma distribuicdo normal,
utilizdmos o teste ndo paramétrico de Friedman para a andlise da comparacdo dos
efeitos de treino em cada um dos grupos (efeito intra-grupo). Para verificarmos se
existiam diferengas significativas entre os trés grupos em cada um dos momentos de
avaliagdo, recorremos ao teste ndo paramétrico de Kruskal-Wallis (efeito inter-grupos).
Para verificarmos entre que grupos ¢ que essas diferengas eram mais notorias

(comparacao dos efeitos de treino entre dois grupos), recorremos ao teste ndo
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paramétrico de Mann-Whitney. Foi assumido um nivel de significancia para a rejei¢ao

da hipétese nula de p < 0,05.

Resultados

Na tabela 2 podemos observar a média, desvio-padrao e valor de significincia
dos diversos parametros avaliados para os grupos de controlo, grupo 1 (resisténcia-
forca) e grupo 2 (forga-resisténcia), durante o pré, inter e pos teste. Realizando uma
analise intra-grupos, podemos observar que apenas os grupos sujeitos ao plano de treino
(grupos 1 e 2) apresentaram melhorias significativas (p<0,01) no seu desempenho em
todos os testes realizados, sendo que no grupo de controlo ndo se verificou qualquer

melhoria significativa.

Realizando uma andlise inter-grupos, podemos verificar que existem diferencas
significativas entre o grupo de controlo e o grupo 1 e entre o grupo de controlo e o
grupo 2, contudo, podemos verificar que essas diferencas foram mais notérias quando
comparamos o grupo de controlo com o grupo 1. J& quando comparamos o grupo de 1
com o grupo 2 ndo se verifica qualquer diferenca entre eles, ou seja, ambos evoluiram

significativamente no seu desempenho.



Tabela 2 - Média, desvio-padrao e nivel de significancia dos pardmetros em analise.
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Grupo de p (inter- p(inter-grupo) p(inter-grupo) P(inter-grupo)
Controlo Grupo 1 Grupo 2 grupos) Controlo+G1 Controlo+G?2 G1+G2
Pré-Teste 84,13+12,68 58,50+£23,20 58,82+16,65 0,013* 0,013* 0,006** 0,853 ns
Vaivém 20 Inter-Teste 82,50+15,32 61,25+24,41 61,18+16,83 0,050* 0,049* 0,019* 0,925 ns
AVEMZTM - pos-Teste 79,63+14,27 65,25426,51 69,8216,54 0,448 ns 0,315 ns 0,214 ns 0,853 ns
p (intra-grupo) 0,074 ns 0,010%* 0,000%*
Pré-Teste 20,75+8,12 19,08+6,47 16,36+5,75 0,535 ns 0,757 ns 0,301 ns 0,405 ns
Extensoes de  Inter-Teste 21,50+9,55 21,42+7,10 18,27+5,52 0,515 ns 0,817 ns 0,591 ns 0,217 ns
Bragos Pos-Teste 22,38+10,50 24.33+7.38 23,1845,53 0,654 ns 0,511 ns 0,407 ns 0,557 ns
p (intra-grupo) 0,273 ns 0,000** 0,000%*
Bolas Pré-Teste 11,554+2,75 8,79+0,85 9,20+2,06 0,085 ns 0,045* 0,058 ns 0,805 ns
Medicinais Inter-Teste 11,58+2,58 9,18+1,17 9,63+£2,17 0,088 ns 0,045* 0,063 ns 0,758 ns
1Kg Pos-Teste 11,71£2,51 9,70+1,38 10,60+2,45 0,217 ns 0,064 ns 0,363 ns 0,518 ns
p (intra-grupo) 0,908 ns 0,000%* 0,000%**
Bolas Pré-Teste 6,86+1,26 5,53+0,81 6,07+1,31 0,081 ns 0,044* 0,200 ns 0,166 ns
Medicinais In’ter—Teste 6,93+1,13 5,78+0,83 6,28+1,32 0,075 ns 0,054 ns 0,214 ns 0,109 ns
3Kg Pos-Teste 6,81+1,09 6,13+0,70 6,78+1,49 0,144 ns 0,104 ns 0,591 ns 0,102 ns
p (intra-grupo) 0,657 ns 0,000%* 0,000%*
Bolas Pré-Teste 5,11+0,81 4,31+0,49 4,46+0,67 0,070 ns 0,025* 0,107 ns 0,477 ns
Medicinais Inter-Teste 5,14+0,86 4,58+0,44 4,67+0,72 0,314 ns 0,165 ns 0,215 ns 0,712 ns
5Kg Pos-Teste 5,20+0,86 4,81+0,52 5,05+0,75 0,434 ns 0,278 ns 0,535 ns 0,308 ns
p (intra-grupo) 0,798 ns 0,000%* 0,000%*
Salto Pré-Teste 2,214+0,21 1,93+0,20 2,05+0,27 0,030* 0,007** 0,116 ns 0,337 ns
Horizontal Inter-Teste 2,20+0,20 1,97+0,04 2,07+0,26 0,084 ns 0,028+ 0,186 ns 0,340 ns
(CMJ) Pos-Teste 2,19+0,21 2,04+0,19 2,13+0,26 0,398 ns 0,188 ns 0,679 ns 0,371 ns
p (intra-grupo) 0,779 ns 0,000** 0,000%*
Pré-Teste 38,46+6,03 32,08+4,75 31,69+5,39 0,032* 0,028* 0,015% 0,902 ns
Salto Vertical Inter-Teste 38,46+6,03 33,36+4,85 32,62+5,74 0,123 ns 0,123 ns 0,048* 0,622 ns
Pos-Teste 38,38+5,92 34,28+4,91 35,20+5,96 0,433 ns 0,203 ns 0,385 ns 0,666 ns
p (intra-grupo) 0,657 ns 0,000%* 0,000%*
Pré-Teste 3,18+0,07 3,54+0,23 3,43+0,17 0,001%** 0,000%* 0,002%* 0,241 ns
Sprint 20m Inter-Teste 3,18+0,07 3,48+0,21 3,40+0,16 0,001%** 0,001%* 0,002%* 0,388 ns
Pos-Teste 3,17+0,08 3,41+0,18 3,3740,16 0,005%* 0,005%* 0,003** 0,689 ns
p (intra-grupo) 0,215 ns 0,000%* 0,002%**

Significancia: *p<0,05; **p<0,01; ns - ndo significativo.
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Relativamente aos efeitos de treino produzidos em ambos os grupos, podemos verificar
na figura 2 que, tanto o grupo 1 como o grupo de 2 obtiveram melhorias percentuais
significativas do pré para o pds-teste, ao contrario do grupo de controlo em que as

melhorias foram quase nulas e por vezes negativas.

Efeitos de Treino (intra-grupo)
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Figura 2 — Melhorias percentuais intra-grupos do pré para o pds-teste.

Discussao

O facto de termos aplicado o nosso treino em circuito e controlado por uma
cadéncia musical foi uma mais-valia para o sucesso do objetivo do nosso estudo.
Segundo Raposo (2005), o treino em circuito apresenta um conjunto de vantagens
pedagdgicas que o tornam um método importante a ser considerado no desenvolvimento
da for¢a de resisténcia geral e especifica nos escaldes etdrios jovens, € tem como
objetivos o desenvolvimento progressivo da condi¢do fisica e de algumas qualidades de
suporte a essa condigdo como a forca, e a poténcia muscular e a resisténcia muscular

associada a resisténcia cardiopulmonar. Os aspetos positivos da utilizacao deste método
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prende-se com a riqueza de possibilidades de organizacdao; a mobilizacdo multilateral
dos diversos grupos musculares; a possibilidade de enquadramento de um grande
numero de atletas de acordo com o material disponivel; a participacdo ativa na
aprendizagem dos companheiros; e o facto de permitir a utilizagdo de diferentes

espagos, exercicios e materiais auxiliares (Raposo, 2005).

Na literatura existem controvérsias quanto a interferéncia ou nao do treino de
resisténcia aerdbica em relacdo ao treino de forca. Alguns estudos concluem que os
ganhos de forca, quando realizado treino de forga e resisténcia em simultaneo, sdo
inferiores aos ganhos do treino de forca individualizado (Dolezal & Potteiger, 1998;
Bell et al., 2000). Outros estudos concluem que ndo hé interferéncia nos ganhos de forca
aquando o treino de forga e resisténcia ¢ realizado em simultdneo. (Mccarthy et al.,
2002; Hikkinen et al. 2003). De acordo com Chatara et al (2005), os jovens tém
melhorias mais significativas na performance da capacidade de resisténcia e aerdbica
quando o treino de resisténcia ¢ precedido do treino de for¢a. No entanto, os dados mais
relevantes do nosso estudo sugerem que 19 minutos de treino de forca e resisténcia em
contexto escolar (no inicio das aulas de Educagdo Fisica) proporcionam ganhos
superiores na condicao fisica dos alunos, independentemente da ordem da sua aplicagao
(tabela 2). De acordo com Rodrigues (2000), Saraiva (2000) e Ferrdo (2009) as criangas
e jovens de ambos os sexos evidenciam melhorias substanciais de forca muscular, em
resposta a diferentes protocolos de treino. De acordo com Faigenbaum (2004), ndo ha
davida de que os programas de treino de forga para os alunos sdo eficazes e seguros,

quando adequadamente prescritos e supervisionados.

De facto, quando confrontamos os efeitos percentuais de treino entre os grupos

experimentais € o grupo de controlo, pode-se observar que, no nosso estudo, tanto o
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grupo 1 como o grupo 2 obtiveram melhorias significativas nos diversos parametros

avaliados aquando comparamos com o grupo de controlo (figura 2).

Os resultados encontrados no presente estudo indicaram ainda que um periodo
reduzido de treino de forga, i.e. de 10 semanas, parece ser suficiente para provocar
ganhos significativos na condicao fisica dos alunos. O resultado do nosso estudo vai ao
encontro dos resultados obtidos no estudo de caracter experimental realizado por Cunha
(1996), com alunos do 7° ano de escolaridade, no qual o autor avaliou os efeitos de um
programa de treino de forca num periodo de 10 semanas, sendo que cada sessdo de
treino consistia em 15 minutos, integrados nas aulas de Educagado Fisica. O nosso estudo
obteve resultados positivos em apenas 10 semanas, corroborando também com Greco
(2010), que afirma que um programa bésico para criancas e para adolescentes nao

precisa de mais do que 7 a 20 minutos por sessdo, trés vezes por semana.

Conclusio

Tendo em conta a problematica levantada no nosso trabalho, que passava por
verificar o efeito da ordem de execucdo do treino de resisténcia e de forca sobre o
desenvolvimento da condicao fisica dos alunos, com a finalidade de verificar como
podiamos ser mais eficazes no treino da condi¢do fisica dos alunos durante as aulas de
Educacao Fisica, podemos concluir que independentemente da ordem de aplicagdo dos
exercicios, 19 minutos de treino de forga e resisténcia aplicados duas vezes por semana
no inicio das aulas de Educacdo Fisica parecem ser suficientes para contribuir

significativamente para a melhoria da condigao fisica dos alunos.
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