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1. Introdugao

O dessenvolvimento da forga em criangas pré-
puberes parece ser possivel independentemente do
crescimento e maturagdo, desde que o volume e
aintensidade do treino sejam adequados (Servedio
et al., 1985; Weltman, 1986; Sewall e Micheli,
1986; Pfeiffer e Francis, 1986; Docherty et al.,
1987; Siegel et al., 1989; Merch e Stoboy, 1989;
Blimkie et al.; Ramsay et al., 1990; Fukunaga et
al., 1992; Ozmun et al., 1993; Faigenbaum et al.,
1993; Gregory et al., 1995; Falk e Mor, 1996;
Faigenbaum, et al., 1997; Faigenbaum, et al.,
1999; Sadres et al., 2001; Faigenbaum et al.,
2002).

Alguns estudos onde esse incremento ndo se
observou pode ser consequéncia da inadequagao
da magnitude da carga de treino, da sua duragéo,
ou simplesmente, porque ndo obedeceram ao
principio da progresséo (Hettinger, 1958; Kirsten,
1963; Vrijens, 1978; Docherty, 1987; Siegel, 1989).

Assim, os mecanismos que estao por detras

2.3. Recolha de Dados

2.3.1. Avaliagéo da Forga

Forgca Maxima Isométrica Voluntaria (FMIV)

A FMIV foi avaliada durante o exercicio de ARM CURL (AM). A FMIV foi medida
usando um dinamémetro (TST 121 C do Biopac Systems Inc.).

Forca Resistente e Forca Explosiva

Avaliamos igualmente o nimero méaximo de Push up’s (PU) e Pull up’s modificados |
(PUM), e a distancia do langamento da bola de hoquei em patins (LANC).
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dos ganhos de forca nao estdo ainda bem
evidenciados. Parece existir a convicgdo de que
o treino de forga produz maiores ganhos a partir
da puberdade, em virtude, sobretudo, do aumento
de testosterona circulante, que vai permitir um
aumento da hipertrofia muscular (Kraemer e Fleck
1993).

Por outro lado parece haver evidéncias de que
os ganhos de forca obtidos antes da puberdade
possam ser resultantes de adaptagdes
neuromusculares e nao tanto devido a hipertrofia
(Ramsay et al.,1990; Ozmun et al.,1993; Falk e
Mor, 1996).

1.1. Objectivo

O objectivo deste estudo foi o de investigar os efeitos de um programa de treino de forga-resisténcia
durante 10 semanas, no desenvolvimento da forga maxima isométrica voluntaria (FMIV), nas alteragdes
da espessura muscular e na actividade neuromuscular.

2. Protocolo Experimental
2.1 Amostra

A amostra foi constituida pelo grupo experimental (GE, n =17) e pelo grupo de controlo (GC, n = 17),
que compreendia 20 raparigas (9,44 + 0,28 anos) e 15 rapazes (9,34 + 0,30 anos), no estadio | de maturagéo

sexual.

2.2. Programa de Treino

O GE foi submetido a um programa de treino
de exercicios calisténicos 3 vezes por semana
(90 minutos cada sesséo), durante 10 semanas,
consistindo em treinos de push-ups e pull-ups
modificados e 2 exercicios com elasticos (flexdo
e extens&o dos cotovelos e extensGes dos
bragos acima da cabeca) até a exaustdo.

O volume foi gradualmente adaptado de 3
séries, entre a 12 semana e a 32 semana, para
4 séries entre a 42 semana e a 62 semana, para
5 séries entre a 7* semana e a 10° semana.

2.3.2. Adaptagdes Morfolégicas

A espessura muscular de ambos os biceps (ESPMBD e ESPMBE) e
de ambos os triceps (ESPMTD e ESPMTE), e as pregas de ambos os
triceps (SKINTD e SKINTE), foram medidos pela ultrasonografia B-mode,
(scanning head de 7.5MHz; Ecocamera Aloca SSD-500).

Os perimetros braquiais relaxados (PBRD e PBRE) e braquiais contraidos

(PBCD e PBCE) de ambos os biceps foram medidos através dos - H

procedimentos antropométricos usuais.

2.4. Tratamento Estatistico

Usamos a média e desvido padrao como estatistica descritiva. A alteragéo entre o pré-teste e o pos-
teste, em ambos os sexos, foi analisado, em ambos os grupos, através de teste de Wilcoxon (p<0,05).
2.3.2. Adaptagdes Neuromusculares (EMG)
3. Resultados

O sinal electromiografico (EMG) foi registado quando os sujeitos
realizaram um Unico exercicio de arm curl. Durante o arm curl, foi colocado
um eléctrodo de superficie (TSD 150A da Biopac System Inc.) em cada

bicep (FMIVARM). O eléctrodo de terra estava preso ao olecraneo direito. e

Os sinais EMG foram ampliados por um amplificador diferencial (impedancia
de entrada de 2 HW), um ganho de 1000 e com uma banda passante (15
e 0s 450Hz). Os sinais EMG foram rectificados e suavizados, permitindo
determinar o integral do sinal de EMG (iEMG) em ambos os biceps (ARMD
e ARME). O iEMG foi relativizado de acordo com a durag&o da contracgéo.

Quadro 3. Média + desvio padrao, valor W de Wilcoxon e nivel de significancia (p<0,05) no Pré-Teste e Pés-Teste para a diferenca entre o
GE e 0 GC no sexo masculino e no sexo feminino nas adaptagdes morfologicas.

No quadro 1, podemos observar que nos GC de
ambos os sexos, houve mudangas significativas entre
o pré-teste e o pos-teste enquanto que nos grupos
de controlo n&o se verificaram mudangas significativas.

As mudangas verificadas nos dois sexos no GE,
s&0 no sentido positivo, isto &, o rendimento aumentou
nos diferentes testes de forca. Esta melhoria atingiu
o valor de 146% no teste PUSHUP, 119% no teste
PULLUP e 22% no LANC nos rapazes; 842% no
teste PUSHUP, 338% no teste PULLUP e 12% no
LANG, nas raparigas.

No quadro 2, as comparagdes, revelam resultados
estatisticamente significativos no que concerne ao
GE masculino no ARMD. No sexo feminino, o GC,
apresenta valor com significado estatistico no ARME.

Finalmente, no quadro 3, relativamente as
adaptagdes morfolégicas, como se pode observar,
no pré-teste existem diferencas estatisticamente

significativas no GE tanto nas raparigas como nos
rapazes nos testes PBRD, PBRE, PBCD E PBCE,
no pré e no pds-teste. No GC feminino, também
existem diferencas significativas no PBCD.

Relativamente as pregas tricipitais, convém realgar
que os valores médios referentes ao GE s&o também
aqui, maiores, excepto, como se podera verificar, no
GC feminino, no SKINTD no pré-teste e SKINTD e
SKINTE no pos-teste.

Os resultados da espessura muscular bicipital
apresentam no pés-teste dois valores estatisticamente
significativos, no ESPMBD e ESPMBE no grupo de
controlo feminino.

Quadro 1. Média & desvio padréo, valor W de Wioxan e nivel de significéncia (p<0,05) no Pré-Teste @ Pos-Teste para a diferenga entre o

e 0 GC no sexo masculino e no sexo feminino nos testes de Forca.

Quadro 2. Média + desvio padrao, valor W de Wilcoxon e nivel de significancia (p<0,05) no Pré-Teste e Pos-Teste para a diferenca entre o
GE e 0 GC no sexo masculino e no sexo feminino nas adaptagdes neuromusculares.

4. Discussdo e Conclusdes

Os resultados do presente estudo sugerem que
os pré-puberes podem aumentar a forga seguindo
um programa de treino que inclua exercicios
calisténicos. No entanto, a expressao da FMIV nao
apresentou alteragbes significativas. Resultados
semelhantes foram encontrados por De Vrijens (1978),
Sewall e Michel(1986), Siegel et al. (1989). foi usado
um programa de treino de forga dinamica, e ndo

istiram alteragdes isticamente significativas
no aumento da FMIV.

Os ganhos nas outras variaveis estudadas nao
foram acompanhados por aumentos da espessura
muscular nem da actividade neuromuscular. A exemplo
de algumas investigagoes (Sailors e Berg, 1987;
Mcgovern, 1984; Weltman et al, 1986; Siegel et al,
1989; Blimkie et al, 1989; Ramsay et al, 1990; Ozmun
et al, 1994), ndo se vislumbra evidéncia, no que
concerne a melhorias significativas no desempenho
da forca associadas a hipertrofia muscular. As

adaptagdes morfolégicas resultantes do treino da
forga em criangas de ambos os sexos, tém-se revelado
pouco sustentaveis, mesmo as registadas por Mersh
e Stoboy (1989) e por Fukunaga et al (1992).

Ao nao verificarmos melhorias estatisticamente
significativas nos parametros electromiograficos, por
efeito do treino especifico, levam-nos a depreender
que o efeito do treino tera sido superior conforme a
especificidade dos movimentos executados e repetidos
ao longo das semanas de treino, e promovido
fundamentalmente um incremento da coordenagéo
motora.

Assim, parece que os elementos que sustentam
os aumentos e ganhos de forga podem ser
relacionados com o aumento da coordenagéo do
movimento.
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