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O QUE SAO QUALIDADES FiSICAS?

As qualidades fisicas sao as qualidades internas de

qualquer individuo para realizar qualquer atividade fisica ou

desportiva.

Esta melhora-se através do treino ou da preparacao fisica.



QUAIS SAO AS QUALIDADES FISICAS?

@ Forca.

@ Resisténcia
@ Velocidade

@ Flexibilidade






O QUE E A FORCA?

CONCEITOS DE FORCA, SEGUNDO AUTORES DE TREINO DESPORTIVO:

“Capacidade de superar a resisténcia externa as custas dos esforcos
musculares”. (VERKHOSHANSKI, 2001).

“Capacidade para vencer ou se opor a uma maior resisténcia mediante a
acao muscular”. (PLATONQV, 1999).

“Capacidade de um sujeito vencer ou suportar uma resisténcia. Esta
capacidade do ser humano, por sua vez, € o resultado da contracao
muscular”. (MANSO VALDIVIELSO & CABALLERO, 1996).

“E a maxima quantidade de forca que um musculo, ou grupo muscular, pode

gerar em um padrao especifico de movimento, a uma determinada
velocidade”. (FLECK & KRAEMER, 1999).



A FORCA PODE SER:

FORGCA ISOTONICA (DINAMICA) — E o tipo de forca que envolve
0s musculos dos membros em movimento ou suportando o peso do

proprio corpo em movimentos repetidos.

FORCA ISOMETRICA (ESTATICA) — E o tipo de forca que explica
o fato de haver forga produzindo calor e ndo havendo producao de

trabalho em forma de movimento.

FORCA EXPLOSIVA (POTENCIA) — Habilidade de exercer o

maximo de energia em um ato explosivo.



A FORCA DINAMICA:

A terminologia Desportiva diferencia 4 tipos de forca dinamica:
@ forca maxima,

@ forca rapida (poténcia)

@ Forca reativa

@ Forca resisténcia




FORCA MAXIMA:

“E a maior quantidade de forca muscular que um atleta pode

desenvolver, independentemente do seu peso corporal’.

Esse rendimento mede-se
pela quantidade de peso, em
quilogramas, que uma pessoa

€ capaz de deslocar.




FORCA RAPIDA:

Também conhecida como poténcia.

‘A forca rapida compreende a capacidade do sistema
neuromuscular de movimentar o corpo ou parte do corpo (bracos,
pernas) ou ainda objetos (bola, pesos, esferas, discos, etc.) com

uma velocidade maxima.”

Movimentos com forga rapida sao
programados, ou seja, sao processados

através do sistema nervoso central.




FORCA RESISTENCIA:

"é capacidade de resisténcia dos musculos ou
grupos musculares contra o cansaco com
repetidas contracoes dos musculos, quer dizer,
com o trabalho de durag¢ao da forga.”

Define a resisténcia de forca
com a capacidade de resisténcia
a fadiga em condicoes de
desempenho prolongado em
débito de oxigénio.




FORCA RESISTENCIA:

- FORCA RESISTENCIA AEROBICA:

é a capacidade dos musculos em resistir a fadiga na

presenca de suficiente provisao de oxigénio.
Por exemplo nas corridas de longas distancias.

- FORCA RESISTENCIA ANAEROBICA:

é a capacidade dos musculos em resistir a fadiga na
auséncia de uma adequada provisao de oxigénio
(com grande débito de oxigénio).

Por exemplo nas corridas de 400 e 800 m.



FORCA REATIVA (pLiomETRIA): 27 o

Capacidade do musculo gerar um }’ ?
impulso elevado dentro de um ciclo & l‘
alongamento-encurtamento. L &+

Resume-se a criacdo de uma reacao oposta a

acao preéevia, dando-lhe uma maior velocidade,
na procura de aproveitar a energia produzida.



QUESTOES:

@ Indica os trés tipos de forca.

@ Define forga explosiva.

@ Distingue forca resisténcia aerobica de forga resisténcia

anaerobica

@ Forca de resisténcia



CLASSIFICACOES DE FORCA:

A forca quanto a natureza pode ser classificada em trés tipos principais :

#® forca util - estado de forca normalmente presente em todos

os individuos e encontrada em todas as atividades cotidianas.

® forca latente - é a forca que podera ser trabalhada,

desenvolvida. E a forca em potencial.

@ Forca pura - é a forca maxima que somente é desenvolvida
por um trabalho com cargas muito elevadas (tradicionalmente

utilizadas pelos halterofilistas).



CLASSIFICACOES DE FORCA:

A forca quanto ao movimento, divide-se em: ESTATICA e a DINAMICA.

2

FORCA DINAMICA - é quando existe uma alteragdo no
comprimento das fibras musculares, provocando uma
aproximacdo ou afastamento dos segmentos ou insercoes

musculares proximas, portanto ha movimento.

FORCA ESTATICA - é aquela em que ndo existe alteracdo

no comprimento das fibras musculares, portanto nao ha

movimento. Ha, porém, um aumento do tbnus muscular,

provocando aumento da tensao muscular.



CLASSIFICACOES DE FORCA:

A forca dinamica pode ser POSITIVA ou NEGATIVA.

® FORCA DINAMICA POSITIVA - é aquela em que se verifica
uma superacido da resisténcia (peso); a forca muscular
exercida € maior do que a resisténcia oferecida; este tipo de

contracao é chamada de concéntrica ou de trabalho positivo.

® FORCA DINAMICA NEGATIVA - existe quando a resisténcia
(peso) € menor do que a forga muscular exercida,
provocando, entdo, um movimento de recuo (descida); é
também conhecida como contracdo excéntrica ou trabalho

negativo.



Forgca dinamica POSITIVA ou NEGATIVA.

@ Por exemplo: no salto em comprimento

(1) quando o pé toca o solo (forca dinamica negativa -
amortecimento) e (2) imediatamente se impulsiona para realizar o

salto (forga dinamica positiva - impulso ou salto propriamente dito).



CARACTERISTICAS FISIOLOGICAS:

A capacidade motora forca esta em relacao direta com:

— @ a area transversal (quanto maior a seccao transversa
de um mdusculo, maior sera sua capacidade de

produzir forca).

o SNC (sistema nervoso central) influi na producao de

forca (a forca da fibra muscular depende da inervacao

Ko £ que recebe, quer dizer, da quantidade de estimulos

motores que lhe traz o nervo motor na unidade de

Fibras
musculares
esqueléticas

tempo - dois musculos do mesmo tamanho nao sao

capazes de realizar a mesma quantidade de forca.




CARACTERISTICAS FISIOLOGICAS:

Hettinger & Steinback (apud BARBANTI, 1979)
"Zonas de Rendimento”, evidenciam a dependéncia da forca motora de
fatores psiquicos.

O ser humano tem a sua disposicao cerca de 75% da capacidade de

rendimento - "Limiar de Mobilizagao".

Os 25% restantes s6 podem ser mobilizados mediante solicitacoes

psiquicas fortissimas como o medo, a morte, ameacas, raiva, doping, etc.



OBJETIVOS DO TREINO DE FORCA:

B aumentar a capacidade de forca e/ou assegurar a sua conservagao em

relacao as particularidades das fases do treino.

B educar as aptidoes de forca que correspondam as exigéncias de uma

determinada modalidade.



A primeira destas tarefas diz respeito a preparacao da forga geral,
enquanto que a segunda refere-se a preparacao da forca especial. Assim,

o trabalho da forga serve para:

B atingir um desenvolvimento global de todos os grupos musculares,

considerando-0s como um todo.

B direcionar o trabalho da forca para que este se coadune com as

aptidoes de forca na modalidade de especializacao.



Fatores Condicionantes da Capacidade
de Producao de Forca:

B O fator nervoso - o primeiro requisito para que o musculo produza
trabalho mecanico e, portanto venga uma qualquer resisténcia, € que
ocorra um estimulo nervoso que desencadeie o0 processo de contragcao

muscular.

G NEURONIO SENSORIALI d BECEPTOR SENSORIA |
seu axonio conduz Impulsos do (responde a um estimulo
receptor para o centro integrador) por produzir um potencial
Neurdnio de associagao gerador ou receptor)

ENTRO INTEGRADOR
(uma ou mais regices, no SNC,

gue transmitem impulsos dos neurénios PRNEURONIO MOTOR @

sensoriais para os motores) (seu axonio conduz impulsos do (miisculo ou glandula que
centro integrador para o efetor) responde aos impulsos

nervosos motores)



Fatores Condicionantes da Capacidade
de Producao de Forca:

B O fator muscular — esta diretamente relacionado com:

o volume muscular,

a composicao muscular do musculo ativado,

© v O

O regime de contracao muscular promovido (isométrico,
concéntrico ou excéntrico),
£ o grau de alongamento muscular

& a velocidade de contracéo.



Fatores Condicionantes da Capacidade
de Producao de Forca:

Os fatores biomecanicos — porque nao € indiferente, por exemplo,
desenvolver forga contra um peso livre ou numa maquina de musculacao

de resisténcia variavel.

@‘ o tipo de resisténcia exterior,
& o grau articular,

& a alavanca muscular.



QUESTOES:

Classifica a forca quanto a sua natureza.

Classifica a forca quanto ao movimento.

A capacidade motora forca esta em relacao direta com a

ea

Distingue forca dinamica positiva e forca dinamica
negativa. Indica um elemento/gesto técnico de uma
modalidade como exemplo, referindo onde se

evidenciam.

Quais sao os fatores condicionantes da capacidade de

producao de forga?



Meétodos de treino da Forca:

Existem cinco métodos distintos, cuja classificacao depende do tipo de
organizagao da carga, do tipo de acdo muscular e do tipo de adaptacao a
que conduzem.

Os meétodos submaximos,

Os métodos maximos,

O método misto,

Os métodos reativos,

L A B S S o

O método da forca de resisténcia.



Os meétodos submaximos:

Ou métodos da hipertrofia muscular,

Objetivo: incrementar a forca maxima através do aumento
hipertréfico da massa muscular, ou seja, através do aumento da

area de seccao transversal do musculo.

Dinamica da carga:

& intensidade entre 60 - 80% do maximo isométrico individual, e um
elevado numero de séries (3 a 5) e de repeti¢cdes (6 a 20).
& O ritmo de execucdo deve ser moderado para permitir que o

estimulo tenha duragéao suficiente.



Os métodos maximos:

& Ou métodos da taxa de produgéo de forca,

& Objetivo: incrementar a taxa de producdo de forca através do
aumento da capacidade de ativacao nervosa dos mecanismos
neurais.

& Dinamica da carga:

¢ intensidade da carga vai aumentando progressivamente ao longo
das séries (90, 95, 97 e 100%), com a realizacao de 3 repeticbes
na primeira série e apenas 1 repeticao nas restantes 3 séries.

& elevada intensidade da carga, movida através de uma acio

muscular explosiva, maxima velocidade de contragcdo possivel.

Devido ao manuseamento de cargas com caracteristicas maximais, s6 podem ser usados para
populagées com idades compreendidas entre os 18-20 anos de idade, pois sO nessa altura € que os
processos de desenvolvimento e de treino criaram as condigbes morfolégicas, orgénicas e fisiologicas

para o trabalho de forgca com esta intensidade.



Os métodos mistos:

Objetivo: integra os objetivos dos dois métodos anteriormente
referidos, no sentido de promover o trabalho de hipertrofia

muscular e o incremento da taxa de producao de forga.

Dinamica da carga:

& A carga tem uma organizagdo baseada numa piramide de
intensidade e de repeticoes. Considerando um exemplo: na
primeira série utiliza-se uma carga de 70% para 8 repeticoes. Na
segunda e terceira séries a intensidade aumenta para 80 e 90% e
as repeticdes reduzem-se para 5 e 3, respetivamente. Na quarta
série atinge-se a intensidade maxima (100%) e realiza-se apenas 1
ou 2 repeticbes. Nas séries seguintes, procede-se a diminuicdo da
intensidade da carga e aumento progressivo do numero de

repeticdes, mas agora com a logica inversa.



Os métodos reativos:

Objetivo: melhoria dos niveis de forga explosiva, potenciando o
ciclo muscular de alongamento — encurtamento, dirigindo-se a

melhoria do padrao de inervacao da musculatura envolvida.

Dinamica da carga:

& Esta forma natural de funcionamento muscular é relativamente
independente das outras formas de manifestacdo da forca e

portanto, requer métodos proprios para o seu desenvolvimento.



O método da forca de resisténcia:

& Objetivo: desenvolver a capacidade do organismo resistir ao
aparecimento da fadiga, em solicitacbes de prestacao de forca,

durante um periodo de tempo prolongado.

& Dinamica da carga:
& Este tipo de trabalho é geralmente operacionalizado sob a forma

de circuito.



Especificidade do treino da forca com
criancas e jovens atletas:

O trabalho desenvolvido devera perseguir as seguintes finalidades (Raposo, 2005):

. Prevencdo do aparecimento de futuras lesbes, através do reforco muscular da

regido abdominal, dorsal, lombar e cervical, assim como o reforco dos musculos que

envolvem as articulacées mais utilizadas;

. Compensacao dos desvios posturais, das posicoes incorretas, das assimetrias e de

outros constrangimentos musculares, como resultados de um modo de vida

sedentario;

. Desenvolvimento em primeiro lugar da forca geral em todos os grupos musculares,

seguido do desenvolvimento da forca explosiva, da forga de resisténcia e, por ultimo,

da forca maxima.



Especificidade do treino da forca com
criancas e jovens atletas:

A orientacdo metodoldgica de selecao e organizacao dos exercicios no treino de forga, de
acordo com as etapas do desenvolvimento bioldgico da crianca e do jovem, devera

obedecer a seguinte progressao:

numa etapa inicial, deve-se recorrer aos exercicios que tém por base o peso do

proprio corpo (auto-carga), tais como saltar, lancar, trepar, empurrar, tracao, etc.;

de sequida, passar-se-a para exercicios realizados contra resisténcias externas

ligeiras, tais como as bolas medicinais, do trabalho a pares, dos sacos de areia, etc.;

por ultimo, devera recorrer-se a utilizacdo de exercicios que permitam o aumento

progressivo das cargas de trabalho, como s&o os casos das maquinas de musculacao
e dos halteres, permitindo um controlo mais aprofundado das intensidades do trabalho

realizado.



QUESTOES:

B Quais sao os cinco métodos de treino de forca que abordas-

te nas aulas de estudo do movimento?

B A classificagao dos métodos de treino de forca depende de

trés fatores, quais sio?

B Quando se fala de incrementar a taxa de producao de forca
através do aumento da capacidade de ativacao nervosa dos
mecanismos neurais, estamos a falar de que método de

treino de forca.

@ Qual o objetivo da utilizacao do método de treino reativo?



