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Resumo

O desenvolvimento das capacidades motoras € parte integrante dos Programas
Nacionais, onde a Educacdo Fisica podera desempenhar um papel fundamental na sua
otimizagdo. No conjunto das capacidades motoras, a forgca parece ser uma das que menos se
trabalha no contexto das aulas. O seu desenvolvimento pode contribuir substancialmente para
a saude e bem-estar dos alunos, sendo reconhecido como uma componente importante nos
programas de atividade fisica para jovens. Atendendo aos seus beneficios € sem ddvida um
tema que merece alguma atencéo.

Neste sentido, este artigo objetiva refletir acerca da importancia do trabalho de forca
nos jovens, assim como apresentar um método e uma proposta de organizacao didatica para
desenvolver a forca no contexto das aulas de Educacéo Fisica, tendo sempre como referéncia
0s objetivos presentes nos Programas Nacionais de Educacao Fisica.

O método apresentado vai ao encontro do treino intervalado de alta intensidade,
recorrendo nomeadamente ao protocolo desenvolvido por lzumi Tabata, que consiste na
realizacdo de 8 ciclos de 20 segundos de alta intensidade, seguidos de 10 segundos de
descanso ativo, com a duracdo de 4 minutos. Este método é de facil aplicabilidade na escola,
ja que na atualidade existem um conjunto de aplicacdes gratuitas para os smartphones que
permitem a sua rentabilizacdo neste contexto.

Esta proposta permite centrar a nossa pratica em determinados objetivos,
nomeadamente trabalhar e desenvolver as aptiddes cardiorrespiratorias e de forca resistente
simultaneamente, num curto espaco de tempo.

Palavras-chave: Forga; Treino Intervalado; Educacao Fisica; Jovens; Aptiddo Fisica.
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Abstract

The development of motor skills is an integral part of the National Programs, where
Physical Education can play a fundamental role in its optimization. In motor skills as a whole,
strength seems to be one of the least worked in the classroom context. Its development can
contribute substantially to the health and well-being of the students, being recognized as an
important component in the programs of physical activity for young people. Given its benefits
is undoubtedly a subject that deserves some attention.

In this sense, this article aims to reflect on the importance of work force in young
people, as well as to present a method and a proposal of didactic organization to develop
strength in the context of Physical Education classes, always having as reference the
objectives present in the National Programs Of Physical Education.

The method presented is in line with high intensity interval training, using the protocol
developed by Izumi Tabata, which consists of 8 cycles of 20 seconds of high intensity,
followed by 10 seconds of active rest, lasting 4 minutes . This method is easily applicable in
school, since at present there is a set of free applications for smartphones that allow their
monetization in this context.

This proposal allows us to focus our practice on certain objectives, namely to work and
develop cardiorespiratory fitness and resilient strength simultaneously, in a short time.
Keywords: Strength; Interval Training; Physical Education; Youth; Physical Condition.

Introducéo

A adolescéncia é um periodo crucial para o desenvolvimento de habitos de vida
relacionados com a salde. Se os jovens forem ativos e participarem com frequéncia em
programas de atividade fisica, provavelmente terdo uma vida mais ativa e mais saudavel em
adultos.

Atualmente, o treino de forga é reconhecido como uma componente importante nos
programas de atividade fisica para jovens. Os exercicios de fortalecimento, como os de forca
e os de resisténcia muscular, podem contribuir substancialmente para a satde e bem-estar dos
jovens de ambos os sexos (Carvalho, 2004).

O treino de forca ensina as pessoas a movimentarem-se e € muito mais do que empurrar,
puxar, agachar ou levantar pesos. A técnica de execugdo dos exercicios, mostra 0 modo como
um individuo deve agir enquanto um ser total (Tavares, 2009).

Uma das primeiras demonstracdes de forca € o ato de gatinhar na infancia. Nos
primeiros estagios da vida de uma crianga, a forca muscular € uma das condic¢des substanciais

para que possa interagir com o mundo exterior. Movimentos basicos, como correr, andar de

137



bicicleta, brincar com os amigos e carregar a mochila para a escola, exige a crianga um
estimulo de forca tanto dos membros inferiores quanto dos membros superiores (Barros,
2007).

A forca pode parecer um conceito abstrato se nao for contextualizado. No caso dos
adolescentes, precisam de forca para desempenhar as tarefas bésicas do dia-a-dia, sendo
necessaria para manter uma determinada postura e possibilitando que realizem as tarefas sem
prejuizo do seu equilibrio bioldgico, psicoldgico e social (Barros, 2007).

Um dos objetivos da Educacéo Fisica refere-se a dotacdo, na populacdo escolar, de uma
condicdo fisica que lhes sirva de suporte ao desempenho das tarefas quotidianas. Este objetivo
identifica-se genericamente com o0s conceitos de salde e aptidao fisica e s6 podem ser
plenamente concretizados se as aulas de Educacdo Fisica consubstanciarem atividades
praticas dirigidas nesse sentido (Carvalho, 1993).

Torna-se, assim, necessaria a formulacdo de estratégias que, dentro das condicOes
existentes, solicitem e rentabilizem ao maximo a forga, com o intuito de ndo desperdicar as
vantagens que este periodo apresenta para o desenvolvimento equilibrado e harmonioso dos
alunos.

E nesta medida em que nos propomos abordar esta problematica, uma vez que
pensamos que permitird contribuir para evidenciar a importancia do treino de forca nos
jovens, assim como apresentar métodos ou estratégias de desenvolvimento de programas de

treino de forca nas aulas de educacdo fisica.

Desenvolvimento

A Forca

Num sentido mais amplo, a forca é uma componente da aptiddo fisica essencial para
todo e qualquer movimento do ser humano, dai a necessidade do seu desenvolvimento. Tal
facto ganha maior importancia quando direcionado aos jovens em crescimento e maturag&o.
Nestes, a forga assume relevancia ndo s6 como fator essencial de desenvolvimento motor,
mas também como base duma aptiddo fisica que lhes garanta os niveis de salde e de bem-
estar necessarios a sua mais plena realizacao (Carvalho, 1993).

A pratica evidencia que muitos alunos, por manifesta falta de forca, ndo conseguem
adquirir nem dominar muitos gestos motores necessarios a atividade fisica e desportiva. Neste
sentido, o treino de forca € urgente e necessario, dado que é um elemento de ligacéo tanto das
capacidades condicionais como das habilidades técnicas. Nas aulas de educacédo fisica, o

défice da forca pode conduzir a que multiplas solicitacdes de atividades desportivas escolares
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ndo sejam devidamente aproveitadas ou o seu desempenho ndo provoque a desejada alegria
(Carvalho, 1996).

O desenvolvimento da forca € um dos conteudos programaticos da disciplina de
Educacao Fisica. Nos programas do Ministério da Educacdo sdo claras as suas intengdes
relativamente a esta capacidade, principalmente no que se refere a forca rapida e a forca
resistente, pois sdo aquelas indicadas a serem desenvolvidas com maior incidéncia em todos
os ciclos de ensino.

De uma forma mais especifica, os programas referem a “realizagdo de a¢des motoras,
vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contragao muscular”, assim
como a “realizagdo de agdes motoras de contragdo muscular localizada, vencendo resisténcias,
de carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada agdo, em esforgos de duracdo
relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuic¢do nitida de eficacia” (PNEF,
2001, pag. 49).

E fundamental integrar na planificacdo das aulas de Educacdo Fisica, estratégias de
desenvolvimento da forca que procurem dotar os alunos de niveis de forca rapida e de
resisténcia muscular que lhes permita executar com eficacia os gestos técnicos especificos de
cada matéria, além de preparar o aparelho musculo-articular para o esforco realizado,
principalmente no momento fundamental da aula (Almeida, 2012).

A forga de resisténcia traduz a capacidade do sistema neuromuscular para retardar o
aparecimento da fadiga em exercicios de forca. Manifesta-se na possibilidade de realizar
esforcos de forca em atividades de média e longa duracdo, resistindo a fadiga, e mantendo o
rendimento muscular em niveis elevados. Esta forma de manifestacdo da forca muscular pode
exprimir-se em termos isométricos, concéntricos e em ciclo muscular de alongamento-
encurtamento (Mil-Homens, 2015).

Para o mesmo autor, a forca rapida é a capacidade do sistema neuromuscular para gerar
0 maior impulso num determinado intervalo de tempo. Este intervalo de tempo é quase
sempre reduzido, pelo que a melhoria da forca rapida requer a otimizacdo de varios fatores,
nomeadamente de natureza mecanica e nervosa.

A forca em regime de velocidade é a forma de manifestagdo mais frequente,
nomeadamente durante a execucdo das acOes técnicas especificas da maior parte das
atividades fisicas desportivas e das atividades ritmicas expressivas. Todavia, para que 0s
alunos mantenham um elevado nivel de eficacia nos elementos técnicos especificos utilizados
repetidamente durante a atividade da aula, tém de apresentar niveis satisfatorios de forca em

regime de resisténcia (Carvalho, 1993).
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A forca e o crescimento e a maturagao

O processo de crescimento e desenvolvimento de qualquer ser humano contém ritmos
de desenvolvimento diferenciados consoante as suas caracteristicas internas e os fatores
externos a que estdo sujeitos no meio envolvente.

Quando as criangas atingem a puberdade, muitas transformacbes vdo ocorrer no seu
corpo com vista a torna-las mais maduras. Estas transformagfes serdo acompanhadas por
periodos 6timos em que as capacidades motoras poderdo desenvolver-se do ponto de vista
ideal. No entanto, é preciso ter em atencdo que, para haver um desenvolvimento 6timo das
capacidades nestes periodos, implica que os estimulos externos sejam adequados ao seu
desenvolvimento, ou seja, os estimulos devem ser metodologicamente adequados e adaptados
a populacédo a quem se dirigem (Rodrigues, 2000).

A literatura refere que os indices de maturacdo estdo diretamente relacionados com o
desenvolvimento da forca, sendo esta relacdo mais aparente nos rapazes que nas raparigas.
Sobre este facto, Beunen et al (1976) citado por Guila (2001), indicam que, dum modo geral,
em rapazes, os coeficientes de correlagdo entre a forca e os indices de maturacdo esquelética e
sexual tendem a ser moderados a altos, apresentando valores mais elevados entre 0s 13 e 0s
16 anos. Entre as raparigas, segundo o mesmo autor, pelo contrario, os coeficientes de
correlacdo sdo moderados a baixos, com os valores mais elevados ocorrendo até aos 13 anos.

Beneficios do treino de forga nos jovens

Os beneficios que advém da participacdo em atividades fisicas sdo 0s mesmos, tanto no
caso das criancas, como dos adultos. No entanto, um programa de exercicio para uma crianga
ndo pode, nem deve ser 0 mesmo que o de um adulto, mesmo que em menor escala. Ha que
atender as suas carateristicas morfoldgicas, psicoldgicas e fisiologicas especiais, bem como 0s
periodos criticos de desenvolvimento das capacidades fisicas em cada uma das fases de
desenvolvimento (Tavares, 2009).

O American College of Sports Medicine (ACSM, 2000), considera que as criangas que
participam regularmente em atividades fisicas, podem obter os seguintes beneficios: maior
forca e resisténcia cardiorespiratoria; melhor formacdo Ossea; prevencdo e correcdo de
deficiéncias posturais; fortalecimento do aparelho locomotor passivo, principalmente a
estabilidade da coluna vertebral, exercendo uma acdo preventiva importante; controlo do
peso; reducdo da ansiedade e o stress; melhoria da auto-estima e a auto-confianga;
minimizacao dos riscos de doengas cardiovasculares; obtencdo de gozo e divertimento; maior

interacdo social e desenvolvimento de skills.

140



Treino de for¢ca na Educacéo Fisica

Um programa de desenvolvimento de forga nos alunos deve ser aplicado e planeado
para integrar as aulas de Educacdo Fisica juntamente com as outras matérias de ensino, isto é,
ndo deve ser a unica atividade ou o foco principal das aulas, mas sim uma estagdo ou um
momento da aula, onde os alunos executam as tarefas definidas pelo professor.

Quando referimos que a forca deve ser desenvolvida juntamente com as matérias de
ensino, é porque a proposta que vamos apresentar para desenvolver a forga sera realizada na
sua expressdo maxima, a parte das matérias. No entanto, é de salientar que a forca também
podera ser desenvolvida nas matérias de ensino.

A metodologia a adotar neste contexto tem necessariamente de considerar o modo de
treino, o volume, a intensidade e a duragéo, assim como a possibilidade de lecionagdo de
unidades didaticas das matérias desportivas (Raposo, 2005).

Na elaboracdo do programa de treino, devem ser tidos em conta alguns aspetos,
nomeadamente a carga horéria da disciplina, que remete apenas para duas sessdes semanais, 0
tempo efetivo de aula, os recursos materiais, as instalagdes, o niUmero de alunos por turma, o
grande numero de objetivos a cumprir e o facto de que as tarefas destinadas a lecionar os
conteddos respetivos as matérias desportivas também apresentam cargas que estimulam as
capacidades condicionais dos alunos.

Treino intervalado de alta intensidade

O treino intervalado de alta intensidade (HIIT — High Intensity Interval Training)
encerra periodos rapidos de exercicios executados a elevada intensidade com intervalos a
intensidades baixas, intercalados por periodos de repouso (Raposo, 2015).

Com efeito, para desenvolver um programa de HIT é necessério ter em conta dois
aspetos: a) o intervalo de trabalho: a frequéncia, a duracdo e a intensidade do esforco
realizado; b) o intervalo de repouso: a duragdo e a intensidade da recuperacéo (Raposo, 2015),
sendo que a recuperacao podera ser passiva ou ativa.

Dos diversos protocolos existentes que poderiamos operacionalizar, optdmos por
implementar o Método de Tabata, porque o tempo de aplicacdo deste protocolo é diminuto
guando comparado com 0s restantes.

O método de Tabata, consiste num método de treino intervalado de alta intensidade.
Este sistema de treino tem a duracdo de 4 minutos, envolvendo 8 ciclos de 20 segundos de
alta intensidade, seguidos por 10 segundos de descanso ativo. Esta proposta de treino permite
trabalhar e desenvolver as aptiddes cardiorrespiratorias e de forga resistente num curto espaco

de tempo.
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Este protocolo é de facil aplicabilidade na escola. Na atualidade existe um conjunto de
aplicacbes gratuitas para os smartphones com este protocolo e que podemos recorrer como
apoio. Dependendo da instalagdo e da sua acustica, podemos recorrer a aplicagdes com
mausica o0 que torna a aula mais motivante para os alunos, uma vez que a musica € indutora do
movimento.

Este sistema também é versatil na sua aplicabilidade em relagdo ao numero de
exercicios a adotar, ou seja, ao longo dos 8 ciclos podemos fazer: 1 exercicio, 2 exercicios, 4

exercicios ou 8 exercicios.

REPETE 4 VEZES

REPETE 2 VEZES

Por exemplo, podemos aproveitar o facto de utilizarmos apenas um exercicio para
consolidar a técnica de execucdo de um determinado exercicio. Quando esse exercicio estiver
consolidado, podemos adicionar um novo exercicio e assim sucessivamente, a imagem do que
é feito numa coreografia, onde vamos avancando na mesma consoante a consolidacdo dos
passos introduzidos.

Passamos a apresentar uma unidade didatica para implementar o treino de forca ao
longo do ano letivo, com recurso ao Método de Tabata, aplicada em contexto de estagio
pedagdgico. O objetivo da unidade didatica é termos um planeamento e sabermos onde
queremos chegar. No entanto, ndo olhamos para a mesma como um fim em si mesmo, uma
vez que podera sempre ser reajustada ao longo das aulas, dependendo dos contextos que irdo

surgindo.
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Tabata 1

26/09/2016 - 03/11/2016

Tabata 2

07/11/2016 - 05/01/2017

Tabata 3

09/01/2017 - 16/02/2017

Tabata 4

20/02/2017 - 20/04/2017

Tabata 5

24/04/2017- 08/06/2017
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Esta unidade didatica tem uma logica na organizacao da sequencia de exercicios, como

membros inferiores e o quarto trabalhar a zona abdominal.

também na progressdo ao longo dos diferentes ciclos que irdo ser introduzidos. Os exercicios
estdo organizados por forma a que os alunos trabalhem o corpo todo. O primeiro exercicio é
de rececdo a tarefa e consiste num exercicio geral que trabalha mais a nivel cardiovascular. O

segundo exercicio tem por objetivo trabalhar os membros superiores, o terceiro trabalhar os

A progressdo dos exercicios ao longo dos ciclos tem por finalidade ser um novo

comportamentos que pretendiamos solicitar.

estimulo para os alunos, mas que esse mesmo estimulo seja superior ao anterior. Procuramos
gue 0s exercicios sejam, na maior parte dos casos, uma progressdo do exercicio anterior.

Sempre que isso ndo € possivel tentamos que o exercicio aplicado fosse ao encontro dos

A introducdo de cada ciclo esta planeada para ocorrer de 6 em 6 semanas, no entanto se

longo das aulas.

verificarmos que os alunos estdo a realizar com muita facilidade ou o inverso, mudamos ou

mantemos mais algum tempo. Tudo ira depender da percecdo que vamos tendo dos alunos ao
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Considerac0es finais

O desenvolvimento da for¢a muscular é parte integrante dos Programas Nacionais de
Educacao Fisica e contribui decisivamente para a plena realizacdo das tarefas diarias, sendo
um elemento preponderante para a evolucdo dos conteudos proprios da atividade motora e
desportiva, quer na aula de educagdo fisica, quer no desporto de rendimento, quer nas
atividades de lazer, quer nas atividades quotidianas.

Os professores de Educacdo Fisica, ttm de estabelecer formas e meios de
desenvolvimento das capacidades condicionais, uma vez que detém uma grande vantagem
relativamente a outros (pessoas e instituicdes), uma vez que pelas suas aulas passara a
totalidade dos jovens em idade escolar, idades essas que correspondem ao periodo mais
favoravel de desenvolvimento de todas as capacidades motoras e, em particular, das
capacidades condicionais, como por exemplo a Forga.

Em suma, a nossa convicgdo é que por muito pouco que se possa desenvolver uma
qualquer capacidade fisica nas nossas aulas, 0 minimo aumento que se registe é sempre
melhor do que nada fazer. Devemos trabalhar sempre na perspetiva de evolugdo e

desenvolvimento das capacidades fisicas, apostando na qualidade desse mesmo trabalho.
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