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RESUMO

O treinamento fisico € apresentado como um processo voltado a melhora do desempenho
de determinada atividade por meio de exercicios estruturados e sistematizados. A ciéncia
do treinamento esportivo tem evoluido a partir de pesquisas que, na maioria das vezes,
investigam uma relagdo de causa (estimulo) e efeito (resposta). Portanto, a adaptagao
organica depende principalmente do direcionamento da carga de treino, logo quanto mais
especifico for o estimulo gerado maior a especificidade. A capacidade de for¢a exprime-
se de forma diferenciada e relacionada a outras capacidades motoras, caracteriza-se em
forga rapida, poténcia (que esta relacionada com a velocidade) ou forga resisténcia (que
tem relagdo com a capacidade de manter a for¢a). Uma combinagédo destas capacidades
tem destaque na execucdo das habilidades esportivas nos mais variados esportes,
sobretudo nas modalidades coletivas que envolvem saltos, arremessos, langcamentos,
arrancadas, chutes, dribles e corridas com mudanca de direcdo em curtos espagos. Os
estudos que abordam a transferéncia dos ganhos do treinamento de forga maxima para
habilidades motoras que dependem primordialmente da manifestacdo da poténcia sdo
necessarios para o enriquecimento da ciéncia do treinamento e para auxiliar a intervengao
de técnicos e preparadores fisicos de equipes esportivas. Assim, o objetivo desta
pesquisa foi verificar a influéncia do treinamento de forca maxima nas agdes explosivas
da for¢a de impulsdo vertical, da forca de langamento e da agilidade em deslocamento
com mudanca de direcdo em atletas das modalidades coletivas futsal, basquetebol e
individuos irregularmente ativos. Foram selecionados 20 atletas de basquetebol, 20 de
futsal e 20 individuos irregularmente ativos, com idade entre 18 e 28 anos, que foram
submetidos a testes (teste de arremesso de medicinebol, teste de impulsdo vertical e
“Shutlle Run”), capazes de identificar a capacidade de gerar poténcia de membros
superiores, inferiores e agilidade em deslocamento com mudangca de direcdo em
situacdes proximas as vividas durante a pratica de esportes coletivos, antes e depois de
participarem de um programa de treinamento de forga maxima. Dessa forma foi possivel
identificar a influéncia do treinamento de forga utilizando uma carga de treino de 80% a
90% da carga maxima no desenvolvimento de capacidades importantes na pratica de
esporte coletivos, sendo que o treinamento de forga maxima proposto pelo protocolo do
estudo influenciou de forma positiva todas as variaveis neuromusculares observadas e

verificou-se uma melhoria em todos os grupos estudados.
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ABSTRACT

Physical training is shown as a process for increasing performance in a certain activity
through structured and systematic physical exercises. Physical training science has
evolved from researches which, in the great majority of times, investigated a cause
(stimulus) and effect (response) relationship. These researches show that physiological
adaptation depends mainly on the direction of training load. That is, the more specific is
the stimulus, the greater will be the training effects. The strength capacity appears in a
different form when compared with other capacities. We can notice different manifestations
of strength: speed strength or power (ability to produce strength quickly), and endurance
strength (ability to maintain the strength in long period of time). A combination of these
manifestations of strength occurs during sport skills execution, mainly in team sports which
counts on a great number of jumps, shots, kicks, dribbles, throwing and quick running in
different directions. Researches that show the relationship between maximal strength
training and power activities are desirable in order to improve physical training science
knowledge. This can really helps team sports’ coaches and physical trainers in their duty.
This way, the aim of this study was to verify the influence of maximal strength training on
the explosive actions of vertical jump, throwing, and ability to run in different directions
performed by basketball and futsal players, and irregularly active people. Twenty
basketball, twenty futsal players and twenty irregularly active people, aged between 18
and 28 were selected and did some tests (medicineball throwing,vertical jump and shuttle
run). Subjects did motor tests in order to identify their ability in producing power in lower
and upper limbs, and in running in different directions (similar situations of those
experienced in sport skills). These tests were done before and after a maximal strength
physical training. This way, it was possible to identify the influence of maximal strength
training, that used a training load from 80% to 90% of maximal load, in the development of
important abilities in team sports The improvement was verified in all of the groups,
however, the relationship between this improvement and the increase of the load obtained

in the proposed exercises wasn't verified.



1 -INTRODUGAO

O treinamento fisico é apresentado como um processo voltado a melhora do
desempenho de determinada atividade por meio de exercicios estruturados e
sistematizados. A ciéncia do treinamento esportivo tem evoluido a partir de pesquisas
que, na maioria das vezes, investigam uma relacdo de causa (estimulo) e efeito
(resposta). Baseado numa concepgao bioldgica, o organismo responde diretamente ao
estimulo de carga aplicado. Portanto, a adaptagao orgénica depende principalmente do
direcionamento da carga de treino, logo, quanto mais especifico for o estimulo gerado
maior a especificidade.

Deste modo, a forga muscular gera adaptagcbes funcionais e morfologicas
especificas que associadas a outras capacidades fisicas agregam as premissas basicas
para o0 desempenho esportivo O6timo. Estas habilidades testadas expressam a
manifestacdo de trés principais capacidades motoras: forga, velocidade e resisténcia.
Contudo, € a combinacado das trés, em diferentes propor¢cbes que se pode observar
durante a execucgao de habilidades motoras. A capacidade de for¢ca exprime-se de forma
diferenciada e relacionada a outras capacidades motoras, e caracteriza-se em forga
rapida, poténcia (que esta relacionada com a velocidade) ou forga de resisténcia (que tem
relacdo com a resisténcia). Uma combinagdo destas capacidades, em geral, tem
destaque na execucdo das habilidades esportivas, nos mais variados esportes, sobretudo
nas modalidades coletivas que envolvem saltos, arremessos, langcamentos, arrancadas,
chutes, dribles e corridas com mudancga de direcdo em curtos espacos, sendo a poténcia
um dos principais fatores para o sucesso desportivo.

Se por um lado é fato que a capacidade de exercer forca de modo veloz (poténcia)
€ fundamental para a realizagdo das habilidades nos esportes coletivos, por outro, a

literatura ainda carece de estudos que verifiquem a importancia do treinamento de forga
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maxima para o desenvolvimento da poténcia e consequentemente para uma melhor
€execugao nesses esportes.

Desta forma, discutir como o treinamento pode melhorar a capacidade de gerar
forga rapidamente tem sido um tema de constante interesse por parte da comunidade
cientifica. Estudos sobre a transferéncia dos ganhos do treinamento de forga maxima para
habilidades motoras que dependem primordialmente da manifestacdo da poténcia sdo
necessarios para o enriquecimento da ciéncia do treinamento e para auxiliar a intervengao
de técnicos e preparadores fisicos de equipes esportivas.

No intuito de colaborar com tal tematica, este estudo tem como objetivo verificar os
efeitos do treinamento de forgca maxima na poténcia de membros inferiores, membros
superiores e velocidade de deslocamento em atletas das modalidades coletivas futsal e
basquetebol; além de verificar os mesmos efeitos sobre individuos irregularmente ativos,
a fim de se permitir uma comparacao entre atletas e n&o atletas no que diz respeito a

ganhos de poténcia apds um treinamento de forga maxima.



2 - REVISAO DA LITERATURA

2.1. DEMANDAS FiSICAS DOS ESPORTES COLETIVOS INVESTIGADOS NO
ESTUDO

Cada esporte possui caracteristicas fisiologicas, mecanicas e funcionais
particulares, deste modo é importante conceituar suas diferencas, a fim de que se possa
verificar aspectos funcionais relevantes para a exploragdo de sua especificidade no

treinamento e avaliagao.

2.1.1. O Futsal

Segundo Voser (2003), os principios gerais do futsal seguem uma estrutura de
base, na qual os jogadores das equipes devem conservar a posse da bola e progredir em
diregdo ao ataque com a consequente finalizagdo ao gol, recuperagdo a bola,
retardamento do avango do adversario e realizacdo da protecdo do espaco defensivo. As
caracteristicas basicas desta modalidade sao: jogadas rapidas, de explosdo e com
mudancas constantes de direcdo. E importante destacar que o treinamento especifico de
velocidade, forga e resisténcia anaerdbia durante a fase de preparacdo do atleta séo
primordiais para sua performance.

Para Andrade (2003), os componentes norteadores da elaboragdo de programas
de treinamento, tém seu foco em algumas capacidades fisicas tais como: forga,
resisténcia, velocidade, flexibilidade e amplitude dos movimentos, entre outras. Enfatiza
ainda, que no Futsal, dentre as capacidades fisicas acima citadas, a for¢ca e a velocidade
ocupam um papel predominante na modalidade por serem fundamentais para superar os
altos graus de exigéncia organica impostos por sua pratica.

Santana (2003) afirma que o futsal € um desporto de solicitag&o fisiologica intensa

tanto em nivel o6steomuscular, quanto cardiovascular, respiratério e demais sistemas
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funcionais. Isso ocorre devido a dindmica de jogo aliada as dimensdes reduzidas (40
metros x 20 metros) em que € praticado.

Para Signor e Soares (2005), o futsal € um esporte de caracteristicas intermitentes,
uma vez que a solicitacdo dos sistemas neuromuscular e funcional, nas manifestacbes de
forga explosiva e resisténcia de velocidade sdo requisitadas com maior frequéncia, em
funcdo da oscilagdo do tempo em que a bola permanece em jogo numa partida de futsal.
Partilhando dessa mesma vis&do, Guerra, Soares e Burini (2001) afirmam ser o futsal uma
modalidade desportiva caracterizada por esforgos intermitentes, de extensao variada e de
periodicidade aleatoria. O futsal atual exige esforcos de grande intensidade e curta
duracao.

Para Bello Junior (1998), o futsal € um esporte aciclico concentrado em
movimentos de maior liberdade, exigindo uma maior preocupagao com a diversidade do
jogo e com as diversas situagdes inesperadas.

Baseado na especificidade da posi¢cdo do jogador, as qualidades basicas exigidas
no futsal para as varias posi¢oes dos jogadores, de acordo com Apolo (2004), séo:

- goleiro: flexibilidade, reflexo, agilidade.

- fixo: dar boa cobertura, marcar muito bem, ter recuperacao rapida.

- ala: execugao de dribles, mudancas de direcéo e chutes.

-pivé: chutes rapidos, driblar bem, ser veloz e possuir uma étima recuperacao.

Metabolicamente o futsal pode ser caracterizado como uma modalidade de
solicitagdo mista, mas com predomindncia anaerdbia latica. Fato que pode ser
comprovado pela elevada concentragao de acido latico na corrente sanguinea dos atletas,
algo em torno de 4 a 6 mmol, apds uma partida. Porém muitos técnicos e preparadores
fisicos atribuem ao futsal um carater predominante aerdbio pela primazia dada ao treino

aerobio por muitos deles no periodo de preparagcdo (SANTANA, 2003).
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Segundo Ekblom (1986) a resisténcia aerobia, apesar de ndo ser um elemento
determinante, influencia intensamente o desempenho e o nivel competitivo da equipe.
Também compartilha dessa idéia Voser (2003), ao afirmar que o treinamento do

metabolismo aerdbio deve compor o programa de preparagdo dos atletas de futsal.

Ekblom (1986) e Santos (1999) afirmam que, quanto maior a capacidade
cardiovascular das equipes, melhor o desempenho competitivo. Porém, existem
controvérsias a esse respeito. Faina et al. (1988) relataram valores de VOomax Mais
elevados em jogadores de futebol italianos da categoria amadora, quando comparados
com os atletas profissionais; e segundo Bangsbo e Lindquist (1992) ao ser atingido um V
O2max superior a 70 ml/kg/min, pode haver comprometimento na velocidade desenvolvida
pelo jogador. Isso pode ser explicado pelo fato de que altos niveis de VOoma, fazem o
individuo trabalhar e desenvolver preferencialmente as fibras tipo | (fibras lentas), que

atuam sob metabolismo aerdbio.

2.1.2. O Basquetebol

O basquetebol é jogado por duas equipes de cinco jogadores cada uma. O objetivo
de cada equipe € o de jogar a bola dentro da cesta do adversario e evitar que a outra
equipe se apodere dela ou faga pontos. A bola podera ser passada, arremessada, batida
por tapas, rolada ou driblada em qualquer direcdo, respeitadas as restricbes impostas
pelas regras do jogo (DAIUTO, 1983).

Para Comas (1991), o basquetebol é um esporte no qual sdo conjugadas
fundamentalmente trés qualidades fisicas consideradas por ele como principais para
alcancar um o6timo rendimento: velocidade, forga e coordenacido, e as secundarias:
flexibilidade, habilidade e agilidade, que n&o influem de forma decisiva no rendimento do
atleta durante a pratica do basquetebol, mas que nao podem deixar de ser trabalhadas

durante o treinamento fisico.
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De acordo com Daiuto (1983), o basquetebol € uma sucesséo de esforgos intensos
e breves, realizados em ritmos diferentes. E um conjunto de corridas, saltos e
lancamentos que através do treinamento possibilitam ao praticante desenvolver os
aspectos fisicos, técnicos, taticos, psicologicos e sociais. Trata-se de uma atividade
aciclica, que nao possui intervalos e nem movimentos padronizados durante o jogo,
sendo assim, os atletas devem treinar da forma mais similar possivel a situagéo de jogo.

Corroborando com o mesmo ponto de vista, Kalinoski (2002) acrescenta que o
controle de corpo € a capacidade de realizar movimentos e gestos especificos do
basquetebol, exigidos pela prépria dinamica do jogo. Tais agbes motoras fisicas estao
evidenciadas em todas as situagbes do jogo, ou seja, agbes defensivas, ofensivas e
transitérias (defensiva/ofensiva), dentre essas acgbes destacam-se os saltos, os
deslocamentos e os arremessos de lance livre.

No basquetebol ha trés posicbes especificas, assim caracterizadas por
Ferreira e De Rose Junior (2003):
« Armador: bom passador e bom driblador. Utiliza preferencialmente o “jump” de média e
longa distancia. Deve ter boa visdo de jogo e capacidade de decis&o. E o organizador das
jogadas de ataque.
« Lateral ou ala: a principal caracteristica técnica é o arremesso de meia distancia. Deve
ter boa nogao de rebote para auxiliar os pivos.
* Pivé: atua proximo a cesta, portanto deve ter bom aproveitamento de arremessos de

curta distancia e grande participacédo nos rebotes.

2.2. ARELAGCAO ENTRE AS CAPACIDADES MOTORAS
As manifestacbes de forga, resisténcia e velocidade tém sido apresentadas pela

literatura como parametros quantificaveis do movimento humano (SILVA, 1985). Tais
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capacidades podem interagir e desempenhar fung¢des importantes no desempenho e na
especificidade esportiva.

Para esclarecer tais relagdes, Bompa (2002) propds uma Figura esquematica em
forma de tridngulo, na qual observa-se uma inter-relacdo entre forga, resisténcia e

velocidade (Figura1).

Forca
Forca Resistente (aciclica) Forca Rapida
Resisténcia de Forca (aciclica) Velocidade em Regime de Forca
Resisténcia Velocidade
< >

Resisténcia de Velocidade Velocidade Resistente
Figura 1 — Relagao de proporcionalidade inversa entre as capacidades motoras (Bompa, 2002).

Silva (1985) propde basicamente a mesma relagao entre tais capacidades, porém
prefere apresenta-las em graficos bidimensionais (FIGURA 2 — Painéis A, B e C). As
relacdes entre estas capacidades se apresentam, nesses dois casos, inversamente
proporcionais, ou seja, quanto maior o grau de tensdo (forca) a ser gerado, mais
lentamente (e durante um curto lapso de tempo) devera ser executado o movimento, ou,
guanto mais tempo se utiliza para a execucao da tarefa motora, menor sera a velocidade

que se conseguira imprimir ao corpo ou a partes dele para a realizacédo dessa tarefa.



A
Painel A - Painel B
= =
< 1
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& For¢a rapida s ‘ Resisténcia de forca ‘
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g Velocidade g
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> >
Velocidade A Duracao

Velocidade

‘ Resisténcia de velocidade ‘

Resisténcia

>

Painel C

Velocidade

Duraciao

Figura 2 — Relagéo entre as capacidades motoras (SILVA, 1985)
Painel A — relacdo da velocidade e grau de tens&o; Painel B — relacdo da duracgdo e grau de tensao;
Painel C — relacao da velocidade e duracao.

Tanto Silva (1985) quanto Bompa (2002) citam a existéncia de capacidades
intermediarias, tais como forga rapida, resisténcia de forga e resisténcia de velocidade,
que sao importantes para gerar adaptagdes especificas no esporte. Desta forma, pode-se
encontrar diferentes conceitos na literatura para cada uma destas capacidades. Para
Spring, Kunz e Schneider (1995), a forca muscular pode ser dividida em: forgca de
resisténcia, forca rapida e forca maxima. A forca de resisténcia se refere a resisténcia da
musculatura e a fadiga durante esforgos estaticos e dinamicos prolongados ou repetidos
anaerobiamente. Segundo estes autores, “a manutencdo da postura durante o trabalho
requer um minimo de resisténcia de for¢ca”. Ja a forga rapida, é a capacidade que os
musculos tém de produzir forca de modo “explosivo”. Enquanto que a forga maxima
corresponde a maior forga que podemos exercer voluntariamente contra uma resisténcia.

Weineck (1991) acrescenta que a forga maxima € o ato de vencer ou agir contra

uma grande resisténcia externa utilizando-se da maxima tens&o dos musculos. Pode ser
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desenvolvida com exercicios de sobrecarga, como é o caso de levantamento de pesos,
pois a zona de trabalho esta entre 90 e 100% da carga maxima do atleta. A forga rapida
(ou a capacidade de gerar forga rapidamente) depende do numero de unidades motoras
ativadas no inicio do movimento, ou seja, da coordenagdo intramuscular, da velocidade
de contracdo das fibras musculares ativadas e da forca de contracdo das fibras
musculares mobilizadas, isto €, seccéo transversal do musculo.

Spring, Kunz e Schneider (1995) colocam que a forga rapida € entendida como a
relagédo forga x velocidade. Ou seja, no momento da execugdo a velocidade é importante
para determinar a carga a ser vencida. Assim, quando se aumenta a velocidade
resultando em poténcia, naturalmente se diminuira os ganhos em forga muscular.

A forca rapida € também chamada de poténcia e parece ser a capacidade que tem
maior influéncia na execugado das habilidades esportivas, sobretudo nas modalidades
coletivas (TRICOLI, BARBANTI e SHINZATO, 1994; UGRINOWITSCH e BARBANTI,
1998; ROCHA, UGRINOWITSCH e BARBANTI, 1999). Voleibol, handebol, basquetebol e
futsal contam com habilidades que sédo primariamente determinadas pela capacidade de

gerar forga de modo rapido.

2.3. TREINAMENTO FiSICO

O treinamento fisico é apresentado como um processo voltado a melhora do
desempenho de determinada atividade por meio de exercicios estruturados e
sistematizados (BOHME, 2003). Relatos cientificos mostram indicios de que o
treinamento fisico originou-se nas antigas civilizagdes como Grécia, Roma, Egito e China
(ALMEIDA, ALMEIDA e GOMES, 2000).

Bompa (2001) e Bohme (2003) citam que o treinamento fisico € um habito de todos

0os povos e atestam que ja na antiguidade diversas civilizagbes treinavam
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sistematicamente para o combate ou para as olimpiadas. Naturalmente, os objetivos do
treinamento fisico mudaram com o tempo.

Atualmente, o treinamento tem sido utilizado para o alcance da maxima
performance em competicdes esportivas ou até mesmo na busca da melhora da
qualidade de vida. Corroborando com tal idéia, alguns autores como Weineck (1991),
Bompa (2002) e Barbanti (2003) definem o treinamento fisico como o tipo de treinamento
cujo objetivo principal € desenvolver as capacidades motoras dos executantes,
necessarias para obter rendimento fisico/esportivo elevado.

Nahas (1991), baseado em consideragdes biologicas, considera que o treinamento
fisico regular tem como principal fungdo provocar uma seérie de modificagcbes e
adaptacgdes estruturais e funcionais no corpo humano, as quais devem garantir uma maior
capacidade de desempenho fisico. Essas adaptagcbes podem ocorrer durante ou
imediatamente apos os exercicios de treinamento e sdo chamadas adaptagcbes agudas.
Entre as adaptagdes agudas mais comuns apresentam-se o aumento da frequéncia
cardiaca, o aumento da temperatura corporal e o aumento da freqiéncia e do volume
respiratorio. As adaptagdes também podem ocorrer apds um determinado tempo de
recuperacao do organismo e sao chamadas adaptagdes crénicas, sendo exemplos destas
a hipertrofia muscular, a bradicardia, a elevacido da poténcia aerdbia, a elevacao dos
niveis de forca e poténcia muscular. Todavia, as adaptacdes ao treinamento, sobretudo
as crbnicas que parecem ser as mais desejaveis do ponto de vista de obtencédo de
resultados fisicos superiores, segundo Barbanti (2003), ocorrem mediante a observagao

de alguns principios cientificos que norteiam o treinamento.

2.3.1. Principios do Treinamento Fisico
Estudiosos da area do treinamento descrevem as bases biolégicas que norteiam o

treinamento, sendo elas nomeadas como principios de treinamento. Em geral, séo
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apresentados quatro principios: o da sobrecarga, o da reversibilidade, o da individualidade
bioldgica e o da especificidade. Segue abaixo a caracterizag&o biolégica de cada principio
considerando que é de vital importdncia o entendimento de sua aplicacdo para o
treinamento (TUBINO, 1979; FLECK, 1989; WEINECK, 1991, BARBANTI, 1995 e
BOMPA, 2002).

Principio da Sobrecarga: é entendido por Szmuchrowski (1999) como sendo um
conjunto de estimulos que promove altera¢des e adaptagdes, que correspondem a quebra
da homeostase no organismo.

De acordo com o principio da sobrecarga, também chamado de “principio da
progressdo gradual” (TUBINO, 1979), os estimulos mais fortes devem sempre ser
aplicados por ocasido do final da assimilagdo compensatoria, justamente na maior
amplitude do periodo da restauragdo ampliada para que seja elevado o limite de
adaptacao do atleta. A assimilagdo compensatoria € compreendida pela somatoria do
periodo de restauragao (quando o organismo restitui as energias perdidas pelos diversos
desgastes ocorridos durante a realizagdo dos estimulos) mais o periodo de restauragéo
ampliada (quando o organismo além de restituir as energias perdidas durante a realizagao
dos estimulos cria maiores reservas de energia para uma carga de trabalho ainda mais
forte).

Considerando que o organismo se adapta a determinados estagios da carga fisica
imposta sobre o individuo, afirmam que s&o necessarios estimulos superiores aos que o
organismo assimila e, portanto a carga de treino deve evoluir, ou seja, é necessaria uma
Ssobrecarga para além dos esforgos aos quais 0 organismo ja esta adaptado (TUBINO
1979; BARBANTI, 1996; SZMUCHROWSKI, 1999; FLECK e KRAEMER, 1999 e BOMPA,
2001).

Fatouros et al. (2000), em seus estudos observaram que atletas treinados com

sobrecarga superior a que estavam acostumados (através de levantamentos olimpicos e



12

através de exercicios pliométricos) melhoravam significativamente sua capacidade de
executar saltos verticais. No estudo de Toji, Suei e Kaneko (1997) foi verificado que a
sobrecarga oferecida tem influéncia direta no desenvolvimento das capacidades de forga,
velocidade e poténcia muscular.

Principio da Reversibilidade. Também chamado de principio do destreino é
entendido como uma perda ou redugdao nas adaptagcbes ocorridas apdés a fase de
treinamento. De acordo com Barbanti (1996) e Bompa (2001) qualquer interrupgdo de
longo prazo cessara os ganhos e beneficios do treinamento e revertera tais adaptagdes
cronicas ocorridas durante a fase de condicionamento. A magnitude da perda depende,
naturalmente, do tempo de interrupgéo do treinamento, assim como do nivel de condicdo
do praticante. Um estudo de Hakkinen e Komi (1983) relata que, durante um periodo de
oito semanas sem qualquer estimulo de treinamento, precedido de 16 semanas de
treinamento, o decréscimo na forca em adultos foi consideravel, sendo este
primariamente devido as alteragdes neurais causadas pela inatividade.

Hortobagyi et al. (1993) investigaram o efeito de catorze dias sem treinamento, em
homens que treinavam frequentemente com pesos e verificaram que este periodo foi
responsavel por uma reducdo de 12% na forga de extensdo dos joelhos medida
isocineticamente. Staron et al. (1991) e Housh et al. (1996) também mostraram o
principio da reversibilidade ao estudarem, respectivamente, mulheres que treinavam com
pesos e universitarios fisicamente ativos que néo treinavam com pesos. Em ambos os
estudos, houve redugéo dos niveis de for¢ca dinamica.

Principio da Individualidade Biologica. Este representa o fendbmeno que explica a
variabilidade entre individuos, o que faz com que ndo existam pessoas iguais entre si, e
que obriga a estabelecer-se diferentes tipos de condicionamento para um processo de
preparagao esportiva, respeitando as caracteristicas fisicas e psiquicas individuais dos

atletas.
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A individualidade devera ser levada em conta, uma vez que, cada individuo
respondera de forma diferenciada ao estimulo proposto e, portanto, idade, nivel de
aprendizado, estado psicologico, estado de saude, e outras variaveis devem ser
considerados como importantes parametros de controle do treino, pois para a elaboragao
de programas de treinamento os estimulos deverdo ser quantificados de acordo com as
caracteristicas pessoais do atleta (BOMPA, 2001).

Principio da Especificidade. Este principio € explicado por Nahas (1991), que
afirma que as adaptagdes que ocorrem no treinamento sao especificas a atividade
realizada. Segundo McCafferty e Horvath (1977), na especificidade do treinamento existe
a utilizacdo de diferentes fontes de energia para as diferentes atividades. Assim, como
velocistas dependem principalmente da sua capacidade de utilizar seus estoques de
fosfagénios musculares para competir, o treinamento desse tipo de atleta deveria estar
voltado a aumentar esses estoques além de sua capacidade de utiliza-los durante
movimentos rapidos.

Deste modo, verifica-se a real importancia do entendimento dos principios
biologicos aplicados ao treinamento fisico, e que sua negligéncia acarreta danos ou

respostas nao favoraveis no processo de treinamento.

2.3.2. A especificidade do treinamento

O organismo responde diretamente ao estimulo de carga aplicado, portanto, a
adaptacao organica depende principalmente do direcionamento da carga de treino, deste
modo quanto mais especifico for o desgaste gerado maior a especificidade. Assim,
Tanaka (1994) afirma que juntamente com o principio da sobrecarga, o principio da
especificidade deveria nortear todo programa de treinamento, e que poderia ser aplicado
a quase todos os parametros envolvidos nas adaptagdes ao exercicio fisico, as quais sao

influenciadas pela escolha do exercicio, velocidade de contragdo dos musculos e tipo de
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contragdo muscular. Viru e Viru (1993) complementam tal idéia afirmando que as
adaptacdes especificas ao treinamento se manifestam além de aspectos externos (que
muitas vezes sdo adaptagdes visiveis) e se encontram principalmente em nivel subcelular
(por exemplo, um treinamento de resisténcia de forgca conduz a um aumento do numero e
do volume mitocondrial e um aumento na atividade das enzimas oxidativas).

Rocha, Ugrinowitsch e Barbanti (2005) testaram 29 atletas adultos e 18 infanto-
juvenis de basquetebol, e 24 atletas adultos e 24 infanto-juvenis de voleibol em trés tipos
de salto e verificaram que quanto maior a semelhanga da mecanica do salto testado com
as habilidades executadas durante o jogo, melhor foi o desempenho dos jogadores.
Assim, os jogadores de voleibol que conseguem durante os movimentos do jogo usar os
bragos para a realizagdo da impulsao vertical demonstraram resultados significantemente
melhores que os jogadores de basquete, que dificilmente conseguem utilizar os bragos
para a realizagdo dos saltos durante o jogo.

Delecluse (1997) chegou as mesmas conclusbes para a velocidade de
deslocamento, e afirma que as adaptagbes que ocorrem apds qualquer método de
treinamento de forgca s&o especificas e dependem da intensidade, da carga e da
velocidade de execug¢do dos movimentos de treino.

Outro estudo que demonstra especificidade do treinamento foi realizado por Nunes
et al. (2000) em relagéo a influéncia do treinamento no consumo maximo de oxigénio que
durante o periodo competitivo observaram um aumento significativo de 5% em jogadores
de voleibol do sexo masculino com idade média de 25 anos. Vale ressaltar que estes
atletas, em sua preparacao fisica, participaram de treinamentos especificos visando o
desenvolvimento da capacidade aerdbia e anaerdbia.

Ainda com relagéo a especificidade do treino, Marx et al. (2001) verificaram que o
volume do treinamento de for¢ca pode influenciar as respostas motoras. Nesse estudo,

eles testaram mulheres sem experiéncia com treinamento de forca e verificaram que,
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apos 12 semanas de treinamento com pesos, tanto o grupo que treinou com grande
volume (duas a quatro séries de trés a 15 repetigdes, durante quatro dias por semana),
quanto o grupo que treinou com pequeno volume (uma série de oito a 12 repetigdes,
durante trés dias por semana) melhoraram os resultados dos seus testes de uma
repeticdo maxima no Supino Reto e na pressdo de pernas, de maneira significante.
Porém, ao utilizarem como parametro de comparacgao o resultado de testes de poténcia e
de velocidade, verificaram que apenas o grupo que treinou com grande volume
apresentou melhoras significativas. Assim, o treinamento com grande volume garantiu,
para aquele grupo e naquela situagéo de treinamento, ganhos especificos para a poténcia

e a velocidade.

2.4. ADAPTAGCOES DO ORGANISMO AO TREINAMENTO DE FORGCA MUSCULAR
Para o entendimento da forga muscular, devemos nos reportar primeiramente
a conceitos neuromotores. O musculo esquelético é funcionalmente organizado com base
na unidade motora, esta por sua vez, € composta pelo corpo celular, pelos dendritos de
um motoneurdnio, pelos multiplos ramos de seu axdnio e pelas fibras musculares que ela
inerva (ENOKA, 2000; POWERS, 2000). A unidade motora é uma unidade ativada por um
estimulo voluntario, em que todos os seus componentes s&o ativados sincronicamente. O
motoneurdnio alfa € uma estrutura neural em que seu soma encontra-se no corno ventral
da medula, possui didmetro axonal relativamente grande e terminagdes nervosas que
inervam fibras musculares unitarias (DE LUCA, 1997). O encontro do axénio do
motoneurdnio alfa com a fibra muscular, ou jungdo neuromuscular, é usualmente
localizado no meio do ventre do musculo, constituindo o ponto motor. As fibras
musculares de cada unidade motora em um musculo apresentam-se distribuidas dentro
de fasciculos ou, completamente misturadas dentro do musculo (MARCHETTI, 2005).

Henneman (1979) propds que quando um conjunto de motoneurdnios é ativado, os
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motoneurdnios com os menores corpos celulares sédo recrutados primeiro por potenciais
pos-sinapticos, pois esses possuem o menor limiar de disparo. Com o aumento da taxa
de disparo em relagéo a forga, progressivamente, grandes motoneurénios s&o recrutados.
Esse recrutamento ordenado € chamado de principio do tamanho (HENNEMAN, 1979).
Tal recrutamento ordenado ocorre em contragdes reflexas e voluntarias. Baixas taxas de
disparo recrutam fibras lentas (tipo 1), que geram forgas de baixa intensidade e s&o mais
resistentes a fadiga. As unidades rapidas, resistentes a fadiga (tipo lla), sdo as proximas a
serem recrutadas, seguidas pelas unidades rapidas (tipo Ilb) (MARCHETTI, 2005). Este
mesmo autor cita que em adicdo a modulacdo da forga muscular pelo recrutamento
ordenado, o sistema nervoso pode variar a for¢ca pela modulagdo da taxa de disparo das
unidades motoras. O aumento da forga, com o0 aumento da taxa de disparo ocorre pela
somacao temporal dos abalos individuais. Portanto, a produg&o, assim como a graduagao
da forga muscular, € regulada pelo recrutamento de unidades motoras e pela modulagéo
na taxa de disparo das unidades motoras recrutadas (KANDEL, 1991).

Assim, pode-se definir a forca muscular como a capacidade do musculo em
produzir tensdo contra uma resisténcia, sendo esta capaz de promover aceleracio,
manté-la imével ou frear seu deslocamento, considerada ainda como a habilidade para
gerar tensdo sob algumas condi¢cbes, determinadas pela posigdo do corpo, pelo
movimento no qual se aplica a forga, pelo tipo de ativagdo (concéntrica, excéntrica,
isométrica ou pliométrica) e pela velocidade do movimento. Esta capacidade fisica torna-
se importante na realizagdo de um gesto especifico, sendo assim quando se utiliza o
treinamento de forca, como complemento de um treinamento especifico, pode-se
melhorar muito sua execugéo (BADILLO e AYESTARAN, 2001).

Portanto, na discussédo sobre a especificidade do treinamento, parece pertinente
abordar quais adaptagdes especificas o organismo sofre apoOs diferentes tipos de

treinamento de forca.



17

As manifestagdes de forga (de resisténcia, hipertrofica, maxima e de velocidade)
podem ter objetivos e aplicagbes diversas, como por exemplo: a resisténcia de forga,
normalmente € aplicada como forma de melhorar a condigdo de saude (ex: manutencgéo
da autonomia), aprimorar a estética (ex: redugdo de gordura e aumento de massa
muscular), com objetivos profilaticos (prevencéo de lesbes em determinados musculos ou
articulagdes) e para o rendimento técnico-esportivo (aprendizado ou aperfeicoamento de
um gesto mecanico); - a for¢ca explosiva, a for¢a rapida e a forga maxima, normalmente
sdo aplicadas apenas para melhoria do rendimento técnico-esportivo, e atingir os
objetivos profilaticos.

Baseando-se em estudos relacionados as adaptacgdes iniciais do treinamento de
forca, é reconhecido que ganhos primarios sdo provenientes principalmente das
adaptagdes neuromusculares, porém a continuidade do treino estimula, de forma
acentuada, alteragdes bioquimicas, as quais promovem adaptagdes morfoldgicas, dentre
as quais a mais conhecida €& a hipertrofia (SALE e MacDOUGALL, 1981; FLECK e
KRAEMER, 1999; CARROL, RIEK, CARSON, 2001).

Hakkinen, Alen, Komi, (1985) e Kraemer e Ratamess (2004) reportaram que cargas
maiores do que 80-85 % de uma repeticdo maxima seriam necessarias para produzir
adaptagdes neurais para atletas ou pessoas altamente treinadas com peso. Isto é
importante, uma vez que as adaptagdes neurais sdo essenciais para o desenvolvimento
da forca maxima que precede a hipertrofia durante periodos de treinamento intenso.

As adaptagdes neuromusculares estdo presentes em todas as situagbes em que
ocorre a producdo de movimento. Elas ocorrem tanto para manter a performance quanto
para proteger os sistemas de forma aguda e crénica. Em geral, as respostas agudas sao
consideradas formas de regular o movimento que também s&o alteradas com o
treinamento de forca e sua descricdo € fundamental para entender o mecanismo das

adaptacdes cronicas (JAKOBI e CAFARELLI, 1998).
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Essas adaptagbes agudas ocorrem tanto no préprio musculo (coordenagéo
intramuscular) quanto na complexa interacdo entre o sistema nervoso central e outros
musculos (coordenagdo intermuscular). Estes componentes envolvem a esséncia do
controle do movimento.

De Luca e Erim (2001) demonstram que a intencdo de realizar o movimento é
gerada no cortex motor, passando pelo cerebelo e ganglio basal, tronco cerebral, medula
espinhal, neurdnio motor e finalmente chegando a periferia, nos musculos esqueléticos.
Durante a transmissao do estimulo nervoso para os niveis inferiores do sistema nervoso
central, o sinal € modulado para que o controle do movimento seja adequado para
producao de forca. Esta transmissao foi denominada por estes autores como “Common
Drive”. Com esse conceito observa-se que dependendo da intensidade do estimulo neural
que passe pelo “drive comum” serdo recrutados diferentes tipos de fibras. Assim,
unidades motoras lentas, compostas de fibras musculares tipo |, sdo ativadas
inicialmente, e com o aumento da for¢ca ou velocidade ha o recrutamento das unidades
motoras rapidas, compostas de fibras tipo lla e Ilb.

A eletromiografia (EMG) é a forma de medir a quantidade de sinal elétrico que esta
chegando ao musculo e, apos um periodo de treinamento de for¢a observa-se um
aumento na amplitude desse sinal para testes de uma contracdo voluntaria maxima
(1CVM), por exemplo. Isto é uma evidéncia cronica de adaptacdo neural que acontece
nas primeiras semanas de treinamento de forga (SALE e MacDOUGALL, 1981).

McCarthy, Pozniak e Agre (2002) demonstraram haver uma relagdo diretamente
proporcional entre aumento do sinal EMG com o aumento da for¢ca isométrica. Os
pesquisadores treinaram forga com um grupo de 10 sujeitos por 10 semanas (5-7 RM) e
observaram também que apds o treinamento houve um aumento de 12% no torque

maximo e um aumento similar no sinal EMG. No entanto € importante salientar que tanto
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a forca quanto o sinal EMG nao tiveram alteragao estatisticamente significante quando
comparados ao pré-treino, nesse estudo.

Em um estudo classico, Hakkinen, Alen, Komi, (1985) submeteram 11 homens a 24
semanas de treinamento com cargas progressivas que oscilaram de 70 a 120%. Apds
essas 24 semanas os sujeitos ficaram 12 semanas sem treinamento e acompanhou-se o
sinal EMG nos musculos extensores do joelho durante todo esse periodo. A EMG esteve
positivamente correlacionada com as alteracbes da forca durante o periodo de
treinamento (24 semanas) e o periodo de “destreinamento” (12 semanas).

Além de observar em diversos estudos a importancia do aumento da amplitude e
da frequéncia do sinal da EMG apds o treinamento de forca (ENOKA, 1997;
HORTOBAGY!I et al., 1993) ela ndo € a unica forma de medir os ganhos neurais assim
como o aumento do numero de unidades motoras ativas ndo é a unica forma de
adaptacgao neural.

O treinamento de forca também promove adaptagdes complexas na coordenagao
intermuscular, nas quais se observam melhora na co-ativagdo dos musculos agonistas,
antagonistas e sinergistas envolvidos em determinados movimentos. Neste sentido, o
treinamento de for¢a promove diminuicdo na co-ativagdo dos musculos envolvidos
melhorando a performance (ENOKA, 2000).

Assim, as adaptagdes neuromusculares sao de grande importancia para o aumento
da forga. No entanto, apos um determinado periodo de treinamento a melhoria da forga
através de adaptagbes neuromusculares é atenuada, pois o sujeito “aprendeu” o
movimento e nesse momento as alteragcbes morfologicas passam a ter um grau de
importancia maior. Maughan et al. (1986) afirmam que a hipertrofia ocorre apds periodos
longos de treinamento de forga intenso. Esses autores relatam que o didmetro das fibras

musculares pode aumentar em até 50% apds alguns meses de treinamento de forga.
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McCarthy, Pozniak e Agre (2002) também demonstraram aumento da area de
seccao transversa (hipertrofia) da musculatura do quadriceps de 12% e, aumento das
fibras tipo I, lla e lIlb apds 10 semanas de treinamento (p<0,05). O treinamento exclusivo
de forca foi o mais efetivo para ocasionar hipertrofia das fibras musculares quando
comparado ao treinamento exclusivo de resisténcia aerdbia, que ndo causou hipertrofia,
ou ao treinamento combinado de forga e resisténcia aerdbia (concorrente) que hipertrofiou
apenas as fibras tipo Il.

Em um outro estudo, McCall et al. (1996) verificaram o efeito do treinamento de
forca em 12 sujeitos com experiéncia prévia em treinamento de forga, que treinaram
durante 12 semanas com pesos (trés sessdes por semana, oito exercicios por sessao,
trés séries de 10 repeticbes maximas por exercicio). Como principais resultados relataram
a existéncia de um aumento significante na segdo transversa dos musculos treinados
(hipertrofia), porém nao encontram qualquer diferenga no numero de fibras musculares
(hiperplasia), ambas analisadas através de biopsia muscular.

Dias et al. (2005) também investigaram o efeito do treinamento de forca com
pesos, s6 que ao invés de 12 semanas, realizaram os estudos durante oito semanas.
Diferentemente de McCall et al. (1996), para verificar tais efeitos, utilizaram testes de uma
repeticdo maxima. Para tanto, 23 homens (20,7 + 1,7 anos) e 15 mulheres (20,9 £ 2,1
anos), moderadamente ativos (atividade fisica regular < 2 vezes por semana), foram
submetidos a um programa composto por 10 exercicios para os diferentes grupos
musculares, com trés séries de oito a 12 repeticbes maximas, em trés sessdes semanais
intervaladas a cada 48 horas. A forca muscular foi determinada pré e pds-treinamento por
meio de testes de 1RM nos exercicios de Supino Reto em banco horizontal, agachamento
e rosca direta de biceps, apos cinco sessdes de familiarizagdo. Foram identificados
aumentos da forga muscular, em ambos 0s sexos, nos trés exercicios investigados, bem

como na somatoria da carga total levantada (p<0,01). Os resultados desse estudo
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sugerem que o periodo de oito semanas de treinamento de forgca com pesos parece ser
suficiente para promover modificagées significantes na forga muscular de homens e
mulheres moderadamente ativos, em diferentes segmentos corporais (membros
inferiores, tronco e membros superiores).

Em outro estudo, além dos de McCall et al. (1996) e de Dias et al. (2005) que
utilizaram respectivamente, biopsia muscular e testes de uma repeticdo maxima, para
verificar os efeitos do treinamento, Newton et al. (2002) optaram por usar como parédmetro
de comparagédo, um teste de poténcia muscular (agachamento com carga de 30% de uma
repeticdo maxima seguido de salto vertical) para verificar o efeito de treinamento de forga
realizado com pesos. Foi constatada uma melhora média de 34,5% na producido de
poténcia muscular. Participaram desse estudo 18 homens saudaveis sem experiéncia
com treinamento de forga, que treinaram durante 10 semanas (uma série de trés a 10
repeticdes para cada um dos oito exercicios).

Sale e MacDougall (1981) também destaca a importéncia das adaptagdes neurais
e morfolégicas para que os movimentos sejam executados com mais perfeigdo devido a
capacidade de recrutar e coordenar unidades motoras. Hakkinen, Alen, Komi, (1985)
mostraram que essas adaptagdes motoras seguem as adaptagdes neurais e morfoldgicas
ao testarem dez individuos acostumados ao treinamento de forga, os quais se
submeteram a um treinamento de 24 semanas, em que foram aplicados exercicios de
poténcia muscular. Ao fim do periodo de treino, os autores verificaram que houve
aumento da atividade neural nos musculos treinados, um pequeno aumento na area
transversa dos mesmos musculos e que um consideravel aumento de performance na
execugao de atividades explosivas aconteceu (no caso em questao, saltos).

Hakkinen (1989) ilustra os efeitos especificos do treinamento através de um
experimento com exercicios de forca. Ele verificou que atletas que treinavam com

sobrecargas altas melhoravam bastante sua capacidade de executar um agachamento
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com carga maxima, porém, os mesmos atletas ndo melhoraram na mesma proporgao sua
capacidade de saltar verticalmente. Contudo, um outro grupo de atletas que treinou com
cargas baixas e executou exercicios de agachamento através de altas velocidades de
contracdo muscular, melhorou substancialmente sua capacidade de gerar poténcia,
expressa através do teste de salto vertical. A conclusdo de Hakkinen (1989) foi que as
adaptacgdes ao treino de forca e de poténcia sdo especificas ao estimulo aplicado. Esses
resultados sao ratificados por Sale e MacDougall (1981), que confirmaram através de uma
ampla revisdo em seus estudos, que a velocidade de contracdo muscular usada em
treinamentos de forga gera adaptagbes especificas, que garantem ganhos nas
manifestacdes de forca quando esta é verificada em velocidade proxima a que foi
treinada.

Como exposto acima o treinamento de forca promove adaptacdes
neuromusculares e fisiologicas. Alteragbes essas relevantes para o desempenho das
atividades desenvolvidas na pratica do futsal e basquetebol. Normalmente as
capacidades fisicas envolvidas na realizacdo do futsal e do basquetebol incluem forga,

resisténcia, velocidade, flexibilidade e amplitude dos movimentos entre outros.



3 - OBJETIVOS

3.1. OBJETIVO GERAL
1. Verificar o efeito do treinamento de forca maxima nas capacidades fisicas de
impulsdo, langamento e velocidade de deslocamento com mudanga de
direcdo em atletas das modalidades coletivas futsal, basquetebol e em

individuos irregularmente ativos.

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Verificar o efeito do treinamento de forca maxima nas acdes explosivas de
forga de salto vertical, de for¢ca de langcamento e de agilidade em atletas das
modalidades coletivas futsal, basquetebol e em individuos irregularmente
ativos.

2. Comparar os resultados obtidos nas variaveis analisadas intragrupos.

3. Avaliar a correlagdo entre a carga utilizada durante o periodo de treinamento e
os resultados obtidos nos testes fisicos intragrupos (Pulley Triceps e Supino
Reto com Arremesso de Medicinebol) e (Leg Press 45° e Agachamento Hack

com Impulsao Vertical).



4 - MATERIAL E METODO

4.1. CASUISTICA

Foram avaliados 20 atletas praticantes de futsal, 20 atletas praticantes de
basquetebol e 20 individuos irregularmente ativos, todos do sexo masculino, com idade
entre 18 e 28 anos.

Os atletas de Futsal eram integrantes da equipe do Clube A Hebraica de Futsal, os
atletas de Basquetebol eram integrantes da equipe de Basquetebol da Associagéo
Atlética Banco do Brasil e os voluntarios irregularmente ativos eram alunos do Centro
Universitario Nove de Julho, que foram selecionados de acordo com 0 consenso para
estabelecer a classificacdo do individuo quanto a atividade fisica obtido entre o Centro de
Estudos do Laboratério de Aptidao Fisica de Sado Caetano do Sul (CELAFISCS) e o
Centers for Disease Control and Prevention (CDC) em 2002 (IPAQ) (anexo 1). Todos os
alunos da comunidade universitaria foram convidados a participar do experimento através
de um convite feito pelo portal do aluno e que ¢é disponibilizado pela rede de
computadores da Instituigdo Uninove. Todos os participantes, antes de integrarem o
estudo foram submetidos a uma Avaliagéo Fisica sob supervisdo médica.

O protocolo do estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa-UNIMEP

(CEP), sob numero 01/06

4.1.1. RECRUTAMENTO E ADESAO AO TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE
E ESCLARECIDO (TCLE)

O recrutamento dos voluntarios ocorreu de duas formas. A primeira diz respeito ao
recrutamento dos atletas de Futsal e Basquetebol, que foram convidados a participar do
projeto por meio de reunido entre os responsaveis pelo estudo e a comisséo técnica das

equipes, na qual esclareceu-se questbes a respeito da pesquisa, seus objetivos,
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metodologia, beneficios que o estudo visava alcangar e os riscos existentes, dados esses
descritos no TCLE (anexo 02). A segunda, refere-se aos individuos irregularmente ativos,
que foram convidados a participar das reunides de esclarecimento através de divulgacao
no Centro Universitario Nove de Julho, apds as reunides, os atletas e os alunos que se
interessaram em participar do estudo, assinaram o TCLE (anexo 02).

Antes de iniciar os procedimentos, os voluntarios foram informados acerca dos
propositos e duracdo do trabalho. Essas informagdes foram fornecidas pelos
responsaveis pelo estudo em reunides coletiva e individual, nas quais foi explicado de
forma clara e detalhada aspectos da realizagdo da pesquisa, os objetivos do trabalho, a
metodologia que seria empregada, os beneficios relacionados com a melhora da
performance e quais eram os riscos que eventualmente poderiam existir na abordagem
metodoldgica. A explicagdo em grupo foi a forma predominante para tais informacgdes,

somente em casos especificos foi agendada uma explicagdo individual.

4.2. CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO DE SUJEITOS

Em relacdo aos atletas, esses deveriam pertencer as suas respectivas equipes no
minimo ha dois anos; ter participado ao menos quatro vezes por semana dos
treinamentos da equipe durante o ultimo ano; estar livres de lesbes e nao ter ficado
afastado por mais de trinta dias dos treinamentos que antecederam o inicio do estudo.

Ja os individuos irregularmente ativos foram selecionados a partir da aplicagdo do
Questionario Internacional de Atividade Fisica — Versdo Curta — Adaptado “IPAQ”
(MATSUDQO et al., 2001) (anexos 01 e 03), e deveriam estar livres de lesdes no inicio do

estudo. O mesmo esta disponivel no site
http://www.ipaq.ki.se/dloads/IPAQ_SHORT LAST 7 SELF_ADM-revised 8-23-02.pdf .

Durante o periodo em que se realizou o experimento, os individuos que se

lesionassem, independente do motivo, ndo participassem de dois treinos especificos de
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suas equipes consecutivamente, ndo participassem de dois treinos de forca consecutivos

ou alguma sesséo de testes de controle seriam excluidos da amostra.

4.3. CARACTERIZAGAO DA AMOSTRA

A homogeneidade entre os participantes dos grupos foi obtida por meio de testes
antropomeétricos de peso e estatura. Todos os participantes foram submetidos aos testes
antropomeétricos sempre no mesmo horario, entre 12h00 e 14h00. Com o mesmo
proposito, a composicao corporal foi avaliada através da mensuragao do tecido adiposo
subcuténeo para individuos do sexo masculino segundo o protocolo de Jackson e Pollock
(1985), (anexo 04). A mensuracdo do tecido adiposo foi realizada por meio do uso de
Adipémetro da Marca Sanny (American Medical do Brasil Ltda - Sdo Bernardo do Campo

— SP).

4.4. DESENHO EXPERIMENTAL

Os 20 individuos de cada modalidade do estudo (futsal, basquetebol e individuos

irregularmente ativos) foram subdivididos em dois grupos por meio de sorteio.

1) Modalidade Futsal: 10 individuos foram submetidos ao protocolo de
treinamento (item 4.4.1) e foram identificados como grupo GTF, os
demais (n=10) ndo realizaram o protocolo de treinamento e foram
identificados como grupo GCF;

2) Modalidade Basquetebol: 10 individuos foram submetidos ao protocolo
de treinamento (item 4.4.1) e foram identificados como grupo GTB, os
demais (n=10) ndo realizaram o protocolo de treinamento e foram
identificados como grupo GCB; e

3) Individuos irregularmente ativos: 10 individuos foram submetidos ao

protocolo de treinamento (item 4.4.1) e foram identificados como grupo



27

GTIA, os demais (n=10) n&o realizaram o protocolo de treinamento e
foram identificados como grupo GCIA.

Todos os individuos integrantes das equipes esportivas (futsal e basquetebol) ndo
interromperam suas atividades cotidianas junto as respectivas equipes. Assim, 0s
voluntarios participantes do protocolo de treinamento proposto (grupos GTF, GTB e GTIA)
além das atividades cotidianas realizaram o treinamento de forga maxima.

A coleta de dados foi realizada por colaboradores devidamente treinados e
qualificados (monitores e auxiliares técnicos), que estavam presentes durante a aplicagéo
de todos os testes e treinamentos de forga propostos neste estudo.

Para nao interferir no treinamento das equipes que foram estudadas, os testes e as
sessdes de treinamentos de forga foram realizados em dias e horarios marcados e
autorizados pelos técnicos, que ocorria sempre apos os treinamentos especificos
propostos pelo preparador fisico de cada uma das equipes, e este foi um dos fatores
limitantes do estudo. E importante ressaltar que as equipes ndo estavam em periodo
competitivo durante o experimento, porém participaram de jogos amistosos com a
finalidade de treinamento.

Todos os testes e sessdes de treinamento de forga foram precedidos de
aquecimento para minimizar o risco de lesdes.

Os testes fisicos foram explicados aos participantes e imediatamente foi aplicada
uma bateria de testes funcionais para a familiarizagdo dos sujeitos com os procedimentos
do estudo.

4.4.1. Protocolo de Treinamento

O periodo de treinamento foi de 12 semanas, com frequéncia de trés sessdes
semanais; e para cada sessao os individuos realizaram trés séries de trés repeticdes de

cada um dos exercicios propostos com intervalo de trés minutos entre as séries, de

acordo com os estudos de Matuszak et al. (2003), utilizando a carga de 80% e 90% de
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1RM, sendo que o peso foi ajustado semanalmente durante o programa de treinamento a
medida que os niveis de for¢ga foram aumentando (principio da sobrecarga).

Foram realizados os exercicios de Agachamento Hack e Leg-Press 45° para
membros inferiores e Supino Reto e Pulley Triceps para membros superiores conforme

Figura 3 (Painéis A, B, C e D).

Painel A

Painel B

Painel D

Figura 3. Fotos ilustrativas dos diferentes exercicios utilizados no protocolo de treinamento.

Painel A Agachamento Hack — Posi¢ao do Individuo avaliado no momento do agachamento; Painel B Leg
Press 45° — Posigdo do Individuo avaliado no momento da flexdo dos joelhos; Painel C Supino Reto —
Posigdo do Individuo avaliado no momento da flexdo dos cotovelos; Painel D Pulley Triceps — Posi¢do do
Individuo avaliado no momento da extensdo dos cotovelos.
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Para assegurar a correta realizagcdo dos procedimentos de treinamento,
colaboradores devidamente treinados e qualificados (monitores e auxiliares técnicos),
observaram a realizagdo dos exercicios. Foram mantidos registros sobre cada sesséo de
exercicios realizados e o numero de anilhas utilizadas com o respectivo peso para cada
exercicio.

As sessdes de treinamento foram intercaladas com 48 horas de descanso,
respeitando assim o intervalo para que ocorresse a assimilagcdo compensatoria.

Além dos treinos especificos com o0s exercicios propostos neste estudo, as
segundas-feiras os voluntarios realizaram os testes fisicos antes do inicio do treinamento
proposto, que foi denominado na analise estatistica como Pré-Treino. Todos os individuos
do estudo realizaram os testes fisicos de: Impulsdo Vertical (trés tentativas), e Arremesso
de Medicinebol (trés tentativas). O teste de Agilidade (Shuttle Run) foi realizado na
primeira semana, 12%. semana e duas semanas apoés a finalizagdo do treinamento, ou

seja, 14% semana (anexo 5).

4.4.2. Controle de Carga de Treinamento (1 RM)

Foi realizado um aquecimento prévio para membros inferiores, com exercicios de
Agachamento Hack e de Leg Press 45° e para os membros superiores exercicios de
Supino Reto e de Pulley Triceps. Apoés trés repetigbes para se familiarizar com o
exercicio, cada individuo foi orientado individualmente quanto ao numero de anilhas
(peso), repeticdes e técnica do exercicio. Foi realizado o teste de uma repeticdo maxima
(1-RM) segundo o protocolo de Mcardle, Katch e Katch (1998) para determinagcédo das
cargas de trabalho com todos os individuos do estudo. Foi anotada a quantidade maxima
de peso levantado uma unica vez, de forma correta, durante a realizagao dos exercicios
padronizados de levantamento de peso. Para testar 1-RM de determinado grupo

muscular, foi escolhido um peso inicial abaixo da capacidade maxima de levantamento do
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atleta. Sendo completada uma repeticéo, foi acrescentado mais peso ao dispositivo do
exercicio, até ser alcangada a capacidade maxima de levantamento. Dependendo do
grupo muscular avaliado, os aumentos de peso variaram entre um e cinco Kg.

A fim de evitar a influéncia da fadiga adotou-se um intervalo de cinco minutos entre
as repeticdes realizadas para estabelecer a carga de 1RM, ressalta-se que todos os
resultados de 1RM foram encontrados com menos de cinco tentativas (MATUSZAK et al.,

2003).

O teste de 1RM foi repetido todo inicio de semana, até o fim dos treinamentos para

que fosse mantida a carga de 80% a 90% do valor atingido no teste de carga maxima.

4.5. MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

4.5.1. Massa corporal: a massa foi registrada em quilogramas com o centigrama
mais préoximo e foi utilizada uma balanga mecanica Welmy com régua antropométrica, e
pesa até 150Kg, com divisdes de 100g, os atletas foram pesados descalgos e com calgao

de banho.

4.5.2. Estatura: a estatura foi registrada em metros. Os atletas foram medidos
descalgos, com os pés unidos, bragos ao longo do corpo e relaxados, colocando-se o
mais proximo possivel da régua de medi¢cdo e com o olhar dirigido a frente, a cabega
posicionada de forma que a face estivesse na vertical (plano de Frankfurt — linha
imaginaria que passa pelo ponto mais alto do bordo inferior da érbita direita e pelo ponto

mais alto do bordo superior do meato auditivo direito) (MARINS e GIANNICHI, 1998).

4.5.3. Medidas de Dobras Cuténeas: foram obtidas as somas das dobras cutéaneas
triceps braquial, subescapular e torax de acordo com a técnica de Jackson e Pollock

(1985) para sexo masculino (anexo 4).
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Figura 4. Foto ilustrativa da mensuragao das Dobras cutdneas com Adipémetro da Marca Sanny.

4.6. BATERIA DE TESTES UTILIZADOS PARA ACOMPANHAR AS ALTERAGCOES
DAS CAPACIDADES BIOMOTORAS.
Os testes biomotores selecionados foram o de impuls&o vertical, Agilidade “Shuttle
Run” e Arremesso de Medicinebol, descritos em detalhes abaixo. Os testes foram

realizados antes e apds o periodo do treinamento proposto.

4.6.1. Teste de Impulsao Vertical

O teste de impuls&o vertical com auxilio dos bragos foi realizado de acordo com o
protocolo de Johnson e Nelson (1979) (anexo 6). Para tanto, o voluntario assumiu a
posicao ereta, com os bracos estendidos e elevados acima da cabeca o mais alto
possivel, manteve os pés totalmente apoiados no solo e ficou de lado para a superficie
graduada. Fez uma marca com os dedos, na posicdo mais alta que pudesse atingir. Para
facilitar a leitura, as pontas dos dedos do voluntario estavam com p6 de giz. O teste
consistiu em saltar o mais alto possivel, tocando a régua graduada com a ponta dos
dedos (Figura 5). Foram realizadas trés repeticdes do salto vertical, sendo considerado o

melhor dos trés resultados. O resultado foi dado em centimetros.
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21 6 2006

Figura 5. Foto ilustrativa do Teste de Impulsdo Vertical
Individuo realizando salto vertical, com auxilio dos bragos, para o registro da sua impulsao.

4.6.2. Teste de Agilidade “Shuttle Run” - Velocidade de Deslocamento

O teste de agilidade “SHUTTLE RUN” foi realizado de acordo com o protocolo de
Johnson e Nelson (1979) (anexo 7). Assim, o voluntario assumiu a posi¢gao em pé em
afastamento antero-posterior das pernas, com o pé anterior o mais proximo possivel da
linha de saida. Ao ser dado o comando “Atengao, Ja’, momento em que foi acionado o
crondmetro, o voluntario iniciou a corrida com a maxima velocidade em dire¢cdo aos dois
blocos de madeira, que distavam 9,14 m da linha de partida, pegou um deles, retornou a
linha de partida, e depositou esse bloco atras da linha de partida. Em seguida, sem
interromper a corrida, foi em busca do segundo bloco, procedendo da mesma forma. O
crondmetro foi parado quando o avaliado colocou o ultimo bloco no solo e ultrapassou
com pelo menos um dos pés a linha final. O resultado foi dado pelo tempo gasto para

executar a tarefa (Figura 6 Painéis A e B) .
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Painel A

Figura 6. Foto ilustrativa do Teste de Agilidade “Shuttle Run”
Painel A — Momento em que o individuo retira do solo, o segundo bloco de madeira para voltar a marca
inicial; Painel B — Esquema do trajeto que foi percorrido para a realizagdo do teste.

4.6.3. Teste de “Arremesso de Medicinebol” — Forga de Lan¢camento

Segundo o protocolo de Johnson e Nelson (1979), o voluntario assumiu a posig¢ao
sentada em uma cadeira para eliminar a agdo de embalo durante o langamento, segurou
a medicinebol de 3Kg com as duas maos contra o peito e logo abaixo do queixo, com 0s
cotovelos 0 mais proximo possivel do tronco. Ao ser dado o comando “Atengao, Ja”, o
voluntario langcou a bola o mais rapido e forte possivel, sendo que o esforco para o
langcamento foi realizado pelos bracos e cintura escapular, evitando a participacdo de
qualquer outra parte do corpo. Foi computada a distancia, em centimetros, da melhor das
trés tentativas executadas pelo voluntario.

As trés tentativas foram realizadas uma apds a outra, e a distancia foi medida entre
os pés dianteiros da cadeira e o primeiro contato da medicinebol com o solo; a fita métrica

foi fixada no solo para facilitar a visualizacao do local da queda da bola.
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4.7. ANALISE ESTATISTICA

A analise estatistica dos dados foi realizada com auxilio do software SPSS versao
11.5. Na determinagcdo dos parametros e caracterizacdo do perfil da amostra foram
utilizadas tabelas com a estatistica descritiva das variaveis (calculo das medidas de
tendéncia central e de dispersao).

As diferengas intragrupos foram avaliadas pelo teste T Student, pareado ou néo,
Oneway ANOVA, Correlagao de Spearman, Kolmogorov-Smirnov, Wilcoxon e Friedman.

Para os resultados das medidas antropométricas, foram utilizados os testes
paramétricos ANOVA e T Student, enquanto que para os resultados dos testes motores e
dos exercicios do protocolo foram utilizados os testes ndo paramétricos Correlagdo de
Spearman, Kolmogorov-Smirnov, Wilcoxon e Friedman, em fun¢gdo do tamanho e da
heterocedasticidade da amostra (anexo 8).

Para a conclusédo sobre a aceitagdo ou rejeicdo da hipotese testada, definiu-se o
nivel de significancia como sendo p<0,01. Adotou-se este nivel de significAncia em virtude
da grande possibilidade de se rejeitar falsamente a hipdtese de nulidade e

consequentemente conduzir a uma conclusdo errébnea sobre o efeito de tratamento em
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estudo. Isto se deve a uma forte influéncia de fatores exdgenos que ndo foram

controlados pelo estudo.



5 - RESULTADOS

5.1. AVALIAGOES ANTROPOMETRICAS

5.1.1. Estatura dos Individuos Avaliados

Podem ser observados na tabela 1 os valores médios encontrados para os
resultados do teste antropométrico “Estatura” dos individuos avaliados, verifica-se a
existéncia de homogeneidade dos valores intragrupos que foram: Individuos
Irregularmente Ativos: GTIA = 1,74 + 0,04 e GCIA = 1,73 £ 0,02; Basquetebol: GTB= 1,89
+ 0,09 e GCB= 1,90 % 0,06; Futsal: GTF= 1,72 + 0,04 e GCF= 1,70 £ 0,04. Os valores

foram descritos em metros.

TABELA 1 — Estatura dos individuos que participaram do estudo, expresso em metros.

Desvio
GRUPOS Média Padrao
IRREGULARMENTE Experimental 1,74 +0,04
ATIVO Controle 1,73 +0,02
Experimental 1,89 +0,09

BASQUETEBOL Controle 1,90 + 0,06
Experimental 1,72 +0,04

FUTSAL Controle 1,70 + 0,04

5.1.2. Determinagao da massa corporal e do percentual de gordura dos individuos
avaliados
5.1.2.1. Massa Corporal

Os valores descritivos da massa corporal da primeira semana e da 142 semana
foram expressos em Kg e sédo apresentados na tabela 2 que pode ser observado que nao
houve alteragdes significativas na massa corporal dos individuos integrantes dos
diferentes grupos de estudo.

TABELA 2 — Massa corporal dos individuos que participaram do estudo, expresso em Kg.
12 Semana 142 Semana

GRUPOS Média DP Média DP

IRREGULARMENTE Experimental 6548 +5,44 66,62 =+5,16

ATIVO Controle 68,59 =+521 68,81 =+5,11
Experimental 88,32 +11,22 89,34 +11,00

BASQUETEBOL ¢ 1 trole 8630 +7.26 87.16 =665
FUTSAL Experimental 72,98 +5,99 7507 5,66

Controle 71,47 +3,55 71,61 =+3,56
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A seguir, as figuras oito, nove e dez ilustram a distribuicdo (dispersdo) e a
tendéncia central dos valores que foram obtidos para a massa corporal dos individuos dos

grupos: GTIA, GCIA, GTB, GCB, GTF e GCF.

Para o grupo de individuos irregularmente ativos embora ndo se tenha verificado
diferencas estatisticamente significantes (p<0,05), observa-se uma diminuicdo na
dispersao dos valores da massa corporal apds quatorze semanas, indicando uma maior
homogeneidade entre os individuos do grupo GTIA. Entretanto para o grupo controle

(GCIA) uma leve relacao inversa pode ser observada na Figura 8.
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Figura 8 — Massa corporal dos individuos irregularmente ativos, expressa em Kg.

Para o grupo de jogadores de basquetebol também ndo foram constatadas
diferencas estatisticamente significantes (p<0,05), porém observa-se um aumento dos
valores médios e uma diminuicdo na dispersdao dos valores da massa corporal apos
quatorze semanas, indicando uma maior homogeneidade entre os individuos dos grupos

GTB e GCB, como pode ser observado na Figura 9.
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Figura 9 — Massa corporal dos jogadores de basquetebol, expressa em Kg

Para o grupo de jogadores de futsal embora também ndo tenham sido constatadas
diferencas estatisticamente significantes (p<0,05), observa-se um discreto aumento dos
valores médios e da dispersdao da massa corporal apds quatorze semanas, entre os

individuos do grupo GTF, como pode ser observado na Figura 10
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Figura 10 — Massa corporal dos jogadores de futsal, expressa em Kg.

5.1.2.2. Percentual de Gordura
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Quando comparado os valores de percentual de gordura entre a primeira e a
décima segunda semana verificou-se que a maior variagéo foi encontrada no grupo GTIA,
que apresentou uma diminuicdo de 13,14 * 4,46 para 12,38 + 2,73 como pode ser
observado na tabela 3.

TABELA 3 — Percentual de Gordura da primeira e da décima segunda semanas entre
grupos dos individuos que participaram do estudo, expresso em %.

17 SEM 122 SEM

GRUPOS Média DP  Média DP
IRREGULARMENTE Experimental 1314 446 1238 =273
ATIVO Controle 17.00 <651 17.66 +538
Experimental 1331 +3092 1301 +2098
BASQUETE Controle 13.65 +265 1412 +266
Experimental 11,07 +2,20 10,20 1,47
FUTSAL Controle 1130 4235 1120 +206

Para se verificar a existéncia de diferengas estatisticamente significantes entre a
primeira e a décima segunda semanas, aplicou-se o teste ANOVA (anexo 9), e ao se
observar o teste de homogeneidade, constatou-se a heterocedasticidade das variaveis

para o grupo GTIA, conforme apresentado na tabela 4.

TABELA 4 — Resultado da analise de variancia “Oneway-ANOVA” para a variavel
percentual de gordura dos Individuos Irregularmente Ativos entre a primeira e a décima
segunda semanas.

12 SEM 122 SEM
GRUPO Soma dos Média dos F Signif.
Quadrados Quadrados
IRREGULARMENTE Entre Grupos 139,39 139,39 7,666 0,013*
ATIVO Intra Grupos 327,28 18,18

(p<0,05)

Em razido da ocorréncia de heterocedasticidade das variancias na variavel
percentual de gordura, utilizou-se o teste de Brown-Forsythe para corrigir tal violagao de

pressuposicao para a utilizacdo da ANOVA, como pode ser constatado na tabela 5.
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TABELA 5 — Teste de Brown-Forsythe para igualdade das médias, complementar a
analise de variancia da tabela 4

Semana Grupo Variavel Estatisitica® Sig.
14 Ind. Irreg. Ativos  Gordura (%) 7,666 ,016°
a. Assintoticamente distribuido - F
b. (p<0,05)

Na Figura 11 estdo representadas a distribuicdo e a tendéncia central dos valores
que foram obtidos para o percentual de gordura dos individuos irregularmente ativos, na
qual se observa uma diminuicdo na dispersao para o grupo GTIA que apresentou
diferenca estatisticamente significante; embora tenha sido apresentado um aumento dos
valores e uma diminuicdo da dispersao dos resultados encontrados para GCIA, ndo foram

constatadas diferengas significativas para o grupo.
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Figura 11 — Percentual de gordura dos individuos irregularmente ativos

A distribuicdo e a tendéncia central dos valores que foram obtidos para o
percentual de gordura dos jogadores de basquetebol que apesar de se notar uma
diminuicdo da dispersao nos valores para GTB de 13,31 + 3,92 para 13,01 £ 2,98 e um
aumento nos valores e na dispersédo para GCB de 13,65 £ 2,65 para 14,12 + 2,66, nao foi
constatada diferengas estatisticamente significantes apdés 14 semanas, como pode ser
observado na Figura 12.
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Figura 12 — Percentual de gordura dos jogadores de basquetebol

Na Figura 13 verifica-se que houve uma diminuicdo da dispersao dos valores
obtidos para o percentual de gordura dos jogadores de Futsal, sendo para o GTF de
11,07 £ 2,20 para 10,20 £ 1,47 e para GCF 11,30 £ 2,35 para 11,20 £ 2,06, porém nao foi

constatado diferengas estatisticamente significantes.
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Figura 13 — Percentual de gordura dos jogadores de futsal
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5.2. ANALISE ESTATISTICA DA AVALIAGAO DOS TESTES MOTORES

Na tabela 6 sdo apresentados os valores médios, desvio padrdo e a evolugao
percentual dos resultados dos testes motores obtidos durante as doze semanas de
treinamento para todos os grupos avaliados. Observa-se uma melhora na performance
para todos os grupos experimentais nos testes avaliados, sendo que os maiores indices
alcangados foram: no teste de arremesso de medicinebol 54,66% para o grupo GTIA, no
teste de impulsédo vertical 52,45% também para o grupo GTIA e no teste de agilidade
17,66% para o grupo GTF.

TABELA 6 — Resultados gerais obtidos nos testes motores.

Estatistica Descritiva dos Resultados dos Testes Motores

Grupo Sub-Grupo Semana Desvjo Evolugao
- Padrédo
Média
1 4,61 +0,28
Experimental
Medicinebol 12 7,13 + 0,08 54,66%
(metros) 1 502  +0,22
Controle
12 517 + 0,22 2,95%
1 38,70 +2,43
Experimental
. Impulsao Vertical 12 59,00 +2,02 52,45%
Ind. Irreg. Ativos .
(centimetros) 1 39,75 +1,52
Controle
12 41,40 +1,39 4,15%
1 12,21 +0,25
Experimental
Agilidade 12 11,82 +0,16 -3,20%
(segundos) 1 13,07 +0,38
Controle
12 13,05 + 0,39 -0,16%
1 7,30 + 0,39
Experimental
Medicinebol 12 8,13 + 0,30 11,32%
(metros) 1 724 £0,26
Controle
12 7,42 +0,28 2,51%
. 1 48,50 + 4,92
Experimental
Impulséo Vertical 12 57,70 +4,03 18,97%
Basquete .
(centimetros) 1 55,40 +255
Controle
12 55,20 + 2,59 -0,36%
1 10,86 +0,25
Experimental
Agilidade 12 9,80 + 0,24 -9,77%
(segundos) 1 10,01 £0,28
Controle
12 9,50 + 0,22 -5,02%
1 6,37 + 0,30
Experimental
Medicinebol 12 8,14 +0,24 27,93%
(metros) 1 6,39  +0,38
Controle
12 7,88 +0,37 23,26%
1 48,60 + 3,09
Experimental
Impulséo Vertical 12 58,00 + 2,26 19,34%
Futsal .
(centimetros) 1 49,30 + 241
Controle
12 55,30 +1,89 12,17%
. 1 11,82 + 0,32
Experimental
Agilidade 12 9,73 + 0,21 -17,66%
(segundos) 1 11,86  +0,33

Controle
12 10,25 + 0,22 -13,53%
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5.2.1. ARREMESSO DE MEDICINEBOL

Os resultados da Correlacdo de Spearman’s demonstraram existir evidéncias
estatisticamente significantes na correlagéo entre as variaveis “Arremesso de Medicinebol
e Semana” para todos os grupos que treinaram (grupo experimental), independentes da
modalidade esportiva, sendo que no Futsal também foi verificada correlagao
estatisticamente significante para o grupo controle (GCF). Os grupos GTIA, GTF e GCF
apresentaram correlagbes estatisticamente significantes (p<0,01), sendo que o GTB
apresentou correlagdo estatisticamente significante (p<0,05).

As correlagdes observadas foram todas positivas, ou seja, a medida que se
aumentou o tempo de treinamento os resultados do arremesso de medicinebol também se
elevaram, conforme observado nos graficos 1A, 1B, 2A, 2B, 3A e 3B. Essas correlagdes
foram de forte magnitude (rho>0,700) para o GTIA, de moderada magnitude para o GTF e
GCF (rho > 0,400 e < 0,700) e de fraca magnitude para o GTB (rho < 0,400).

Desta forma observa-se que houve efeito do tempo de treino sobre a evolugéo nos
resultados do arremesso de Medicinebol ao longo do periodo de treinamento, para os
grupos em que a modalidade esportiva n&o esta associada aos membros superiores. Ha
fortes evidéncias de que este efeito foi maior do que para a modalidade basquete, que
utiliza constantemente os membros superiores devido a caracteristica dessa modalidade

esportiva.

5.2.1.1. Evolugao dos resultados do arremesso de medicinebol ao longo do periodo
de treinamento.
Grupo de Individuos Irregularmente Ativos

Observa-se que houve uma evolugcdo consistente dos resultados médios do
arremesso de medicinebol ao longo do periodo de doze semanas para o grupo GTIA,
passando de 4,61 + 0,28 para 7,13 + 0,08, e que n&o houve alteragdes significativas para
o GCIA, passando de 5,02 + 0,22 para 5,17 £ 0,22. Os valores médios semanais e esses

valores estédo apresentados nos graficos 1A e 1B.
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Gréfico 1A — Média semanal Arremesso de Medicinebol em metros — Irregularmente Ativos
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Gréfico 1B — Evolugéo Arremesso de Medicinebol em metros — Irreqgularmente Ativos

Arremesso de Medicinebol

1 Sem
H 12 Sem

Na tabela 7 verifica-se os resultados da Correlacdo de Spearman’s entre as

variaveis “arremesso de Medicinebol” e “semana” para os grupos de individuos

irregularmente ativos

(GTIA e GCIA),

sendo que GTIA apresentou correlagdes

estatisticamente significantes (p<0,01), enquanto que GCIA n&do apresentou nenhuma

correlagao para as mesmas variaveis.
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TABELA 7 — Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “arremesso de Medicinebol” e
“semana” para o grupo individuos irregularmente ativos

Sub-Grupo  Tipo Variaveis Estatisticas Semana
GTIA Spearman's rho  Medicine - Segunda(m) Coeficiente de Correlacédo ,850**
Sig. ,000
N 120
Medicine - Sexta(m) Coeficiente de Correlagéo ,836**
Sig. ,000
N 129
GCIA Spearman'srho  Medicine - Segunda(m) Coeficiente de Correlagao ,049
Sig. ,598
N 120
" (p<0,01)

Grupo de Jogadores de Basquetebol

Nos graficos 2A e 2B pode-se observa que houve uma evolugdo ténue dos

resultados médios do arremesso de Medicinebol ao longo do periodo de treinamento

proposto pelo estudo para o grupo GTB, passando de 7,30 £ 0,39 para 8,13 = 0,30

enquanto que para o grupo GCB nado foi constatada diferenca estatisticamente

significante.
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Grafico 2A — Média semanal Arremesso de Medicinebol em metros — Basquetebol
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Grafico 2B — Evolugao Arremesso de Medicinebol em metros — Basquetebol

Os resultados da Correlagédo de Spearman’s entre as variaveis “arremesso de

Medicinebol” e “semana” para o grupo jogadores de basquetebol (GTB e GCB) estao

expostos na tabela 8, sendo que GTB apresentou correlagéo estatisticamente significante,

correlagdes de fraca magnitude, enquanto que GCB n&o apresentou nenhuma correlagao

significante para as mesmas variaveis.

TABELA 8 — Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “arremesso de medicinebol” e

“semana” para o grupo basquetebol.

Sub-Grupo  Tipo Variaveis Estatisticas Semana
GTB Spearman's rho  Medicine - Segunda (m) Coeficiente de Correlagéo ,187*
Sig. ,033
N 130
Medicine - Sexta (m) Coeficiente de Correlagao ,174*
Sig. ,048
N 130
GCB Spearman's rho  Medicine - Segunda (m) Coeficiente de Correlagéo ,017
Sig. ,845
N 130
Medicine - Sexta (m) Coeficiente de Correlagao ,004
Sig. ,961
N 130

" (p<0,05)
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Grupo de Jogadores de Futsal

Observa-se que houve uma evolugdo moderada dos resultados médios do
arremesso de medicinebol ao longo de doze semanas de treinamento proposto pelo
estudo para o grupo GTF passando de 6,37 + 0,30 para 8,14 + 0,24 e também para GCF,
que passou de 6,39 + 0,38 para 7,88 + 0,37. Os valores médios semanais e esses valores

estdo apresentados nos graficos 3A e 3B.
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Gréfico 3A — Média semanal Arremesso de Medicinebol em metros — Futsal
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Gréfico 3B — Evolugao Arremesso de Medicinebol em metros — Futsal
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Verifica-se na tabela 9 os resultados da Correlacdo de Spearman’s entre as
variaveis “arremesso de medicinebol” e “semana” para o grupo de jogadores de futsal
sendo que GTF e GCF apresentaram correlagédo estatisticamente significante (p<0,01),
para ambos os grupos as correlagdes foram de moderada magnitude.

TABELA 9 — Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “arremesso de Medicinebol” e
“semana” para o grupo futsal.

Sub-Grupo  Tipo Variaveis Estatisticas Semana
GTF Spearman's rho  Medicine - Segunda (m)  Coeficiente de Correlagao ,622*
Sig. ,000
N 130
Medicine - Sexta (m) Coeficiente de Correlagéo ,592*
Sig. ,000
N 130
GCF Spearman's rho  Medicine - Segunda (m)  Coeficiente de Correlagao ,429**
Sig. ,000
N 130
Medicine - Sexta (m) Coeficiente de Correlagéo ,476**
Sig. ,000
N 130
** (p<0,01)

5.2.1.2. Comparacao dos resultados do arremesso de medicinebol entre a primeira e

a décima segunda semana para os grupos controle e experimental.

No anexo 10 sdo apresentados graficos e resultados da estatistica descritiva pela
prova de Wilcoxon (para duas amostras relacionadas) e Friedman (para “K” amostras
relacionadas) que demonstram existir evidéncias de diferengcas estatisticamente
significantes (p<0,01) na distribuicdo dos resultados das avaliagbes do arremesso de

medicinebol para os grupos GTIA, GTF e GCF.

5.2.2. IMPULSAO VERTICAL

Os resultados da Correlacdo de Spearman’s demonstraram existir evidéncias
estatisticamente significantes (p<0,01) na correlagdo entre as variaveis Impulsao Vertical
e Semana para os grupos GTIA, GTF e GCF. N&o foi observada correlagao significativa

para o grupo Basquetebol.
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As correlagdes observadas foram todas positivas. Estas correlagdes foram de forte
magnitude (rho>0,700) para o GTIA e de fraca magnitude para o GTF e GCF (rho <
0,400).

Verifica-se que houve efeito do tempo de treino sobre a evolugao nos resultados da
impulsdo vertical ao longo do periodo de treinamento para o GTIA, GTF e GCF, sendo
que para o grupo de individuos irregularmente ativos, houve fortes evidéncias de que este
efeito foi maior do que para o Futsal, que apresenta constante utilizacdo dos membros

inferiores devido a caracteristica dessa modalidade esportiva.

5.2.2.1. Evolugao dos resultados da impulsao vertical ao longo do periodo de
treinamento.
Grupo de Individuos Irregularmente Ativos

Nos graficos 4A e 4B pode-se observar que houve uma evolugédo consistente dos
resultados médios da impulsédo vertical ao longo de doze semanas para o grupo GTIA,
que passou de 38,70 + 2,43 para 59,00 + 2,02. Nota-se também que né&o houve evolugao
significativa dos resultados apresentados pelo GCIA passando de 39,75 + 1,52 para 41,40

+1,39.
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Gréfico 4A — Média semanal Impuls&o Vertical em centimetros — Irreqularmente Ativos
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Grafico 4B — Evolugao Impulséo Vertical em centimetros — Irreqularmente Ativos
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Na tabela 10 verifica-se os resultados da Correlagdo de Spearman’s entre as

variaveis “impulsdo vertical” e “semana” para os grupos de individuos irregularmente

ativos (GTIA e GCIA), sendo que o GTIA apresentou correlagdes estatisticamente

significantes (p<0,01) de forte magnitude, enquanto que o GCIA ndo apresentou nenhuma

correlagao para as mesmas variaveis.

TABELA 10 — Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “impulsao vertical” e “semana”

para o grupo individuos irregularmente ativos.

Sub-Grupo  Tipo Variaveis Estatisticas Semana
GTIA Spearman's rho  Salto - Segunda (cm)  Coeficiente de Correlagédo ,782**
Sig. ,000
N 120
Salto - Sexta (cm) Coeficiente de Correlacédo L7134
Sig. ,000
N 130
GCIA Spearman's rho  Salto - Segunda (cm)  Coeficiente de Correlacao ,011
Sig. ,906
N 120
** (p<0,01)

Grupo de Jogadores de Basquetebol

N&o foi constatada diferenga estatisticamente significante na impulsdo vertical ao

longo de doze semanas de treinamento proposto pelo estudo para os grupos GTB, que

passou de 48,50 £ 4,92 para 57,70 + 4,03 e também para GCB, que passou de 55,40 £
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2,55 para 55,20 + 2,59. Os valores médios semanais e esses valores estdo apresentados

nos graficos 5A e 5B.
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Grafico 5A — Média semanal Impulsao Vertical em centimetros — Basquetebol

Impulsao Vertical

Gréfico 5B — Evolugao Impulsdo Vertical em centimetros — Basquetebol

Os resultados da Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “impulsio vertical” e

‘semana” para o grupo de jogadores de basquetebol (GTB e GCB), s&o visualizados na
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tabela 11. Constata-se que nao foi observada correlagdo significativa para o grupo

Basquetebol.

TABELA 11 — Correlagdo Spearman’s entre as variaveis “salto vertical” e “semana” para o
grupo jogadores de basquetebol.

Sub- Tip Variavei Estatistic Seman
GT Spearman's Salto - Segunda-feira Coeficiente de 15
Sig ,08
N 130
Salto - Sexta-feira Coeficiente de ,16
Sig ,06
N 130
GC Spearman's Salto - Segunda-feira Coeficiente de ,01
Sig ,91
N 130
Salto - Sexta-feira Coeficiente de ,04
Sig ,59
N 130
(p<0,05)

Grupo de Jogadores de Futsal

Nos graficos 6A e 6B verifica-se que houve uma evolugdo moderada dos

resultados médios da impuls&o vertical ao longo de doze semanas de treinamento para os

grupos GTF que passou de 48,60 £+ 3,09 para 58,00 + 2,26 e para GCF que passou de

49,30 + 2,41 para 55,30 + 1,809.
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Gréfico 6A — Média semanal Impulsdo Vertical em centimetros — Futsal



53

Impulsao Vertical

Gréfico 6B — Evolugao Impulsdo Vertical em centimetros — Futsal

Os resultados da Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “impulsio vertical” e
‘semana” para o grupo de jogadores de futsal (GTF e GCF) sdo expostos na tabela 12.
Observa-se que o GTF e o GCF apresentaram correlagao estatisticamente significante
(p<0,01), sendo que para ambos os grupos as correlagdes foram de fraca magnitude.

4

TABELA 12 — Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “impulsao vertical” e “semana’
para o grupo jogadores de futsal.

Sub-Grupo  Tipo Variaveis Estatisticas Semana
GTF Spearman's rho  Salto - Segunda-feira (cm) Coeficiente de Correlagéo ,298**
Sig. ,001
N 130
Salto - Sexta-feira (cm) Coeficiente de Correlagéo ,291**
Sig. ,001
N 130
GCF Spearman's rho  Salto - Segunda-feira (cm) Coeficiente de Correlagéo ,290**
Sig. ,001
N 130
Salto - Sexta-feira (cm) Coeficiente de Correlagéo ,380**
Sig. ,000
N 130

(**p<0,01)
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5.2.2.2. Comparacgao dos resultados da impulsao vertical entre o grupo controle e
experimental no inicio (primeira semana) e no final do estudo (12° semana).

Os resultados da prova de Kolmogorov-Smirnov (para duas amostras
independentes), Wilcoxon (para duas amostras relacionadas) e Friedman (para “K”
amostras relacionadas) comprovam as evidéncias de diferengcas estatisticamente
significantes (p<0,01) entre as distribuicbes dos resultados dos grupos controle e
experimental para variavel Impulsdo Vertical apenas no grupo de Individuos

Irregularmente Ativos na 12% semana e se encontram detalhadas no anexo 11.

5.2.3. AGILIDADE

O Teste de Agilidade foi aplicado no inicio deste estudo e 12 semanas depois do
inicio dos treinamentos.

Na tabela 6 podem ser observados os valores médios da estatistica descritiva
encontrados durante a primeira e décima segunda semanas para os resultados do teste
de agilidade realizado pelos grupos participantes.

Os resultados da prova de Kolmogorov-Smirnov para duas amostras
independentes demonstram existir evidéncias de diferengas estatisticamente significantes
(p<0,01) entre as distribui¢gdes dos resultados dos grupos controle e experimental para a
variavel Agilidade no grupo de Individuos Irregularmente Ativos, porém n&o foi

evidenciada diferenga estatisticamente significante para o grupo Futsal.

5.2.3.1. Evolugao dos resultados da agilidade ao longo do periodo de treinamento.
grupo de Individuos Irregularmente Ativos
Nos graficos 7A e 7B observa-se que houve uma evolugédo dos resultados médios

da agilidade ao longo do periodo de doze semanas para o grupo GTIA, que passou de
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12,21 + 0,25 para 11,82 £ 0,16. N&o foi observada nenhuma evolugao significante para o

grupo GCIA passando de 13,07 + 0,38 para 13,05 £ 0,039.

13,0

12,5

Segundos

1,5

\/ w0

1 12 14

GTIA

GCIA

Semana

Grafico 7A — Média Agilidade em segundos — Irreqularmente Ativos

Agilidade — Shuttle Run

1 SEM =12 SEM

Grafico 7B — Evolugao Agilidade em segundos — Irregularmente Ativos

A seguir observa-se Na tabela 13 os resultados da prova de Kolmogorov-Smirnov

para duas amostras independentes que demonstram existir evidéncias de diferencas

estatisticamente significantes (p<0,01) entre as distribuicbes dos resultados dos grupos

controle (GCIA) e experimental (GTIA) para a variavel Agilidade no grupo de Individuos

Irregularmente Ativos na 14® semana.
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TABELA 13 — Teste de Kolmogorov-Smirnov (GTIA x GCIA) para a variavel Agilidade do
grupo individuos irregularmente ativos.

Kolmogorov-

Semana Variaveis Smimov Z Sig.
1 Agilidade (seg) 1,118 ,164
12 Agilidade (seg) 1,342 ,055
14 Agilidade (seg) 1,789 ,003°
b. (p<0,01)

Grupo de Jogadores de Basquetebol

Para o grupo Basquete, o GCB apresentou resultados melhores na agilidade se
comparado ao GTB, como pode ser verificado nos graficos 8A e 8B. Observa-se que o
grupo Basquete apresentou diferengas significativas antes do inicio do experimento entre
o GTB que passou de 10,86 + 0,25 para 9,80 £ 0,24 segundos, e GCB que passou de
10,01 £ 0,28 para 9,50 £ 0,22, e que foram evidenciadas pela prova de Kolmogorov-

Smirnov na a primeira semana.

11,0 —
10,8 g
10,6 g
10,4 E

10,2 —

Segundos

10,0 -

9.8 -1
Sub-Grupo

9,6 1

9,4 GCB
1 12 14
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Grafico 8A — Média Agilidade em segundos — Basquetebol
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Agilidade — Shuttle Run

Grafico 8B — Evolugao Agilidade em segundos — Basquetebol

Constata-se na tabela 14 os resultados da prova de Kolmogorov-Smirnov para
duas amostras independentes que demonstraram existir evidéncias de diferencas
estatisticamente significantes (p<0,05) entre as distribuicdes dos resultados dos grupos
controle (GCB) e experimental (GTB) para a variavel Agilidade no grupo de jogadores de

basquetebol na primeira e décima quarta semanas.

TABELA 14 — Teste de Kolmogorov-Smirnov (GTB x GCB) para a variavel Agilidade do
grupo Basquetebol

o Kolmogorov- .
Semana Variaveis Smimov Z Sig.
1 Agilidade (seg) 1,565 ,015°
12 Agilidade (seg) ,894 ,400
14 Agilidade (seg) 1,565 ,015°
b. (p<0,05)

Grupo de Jogadores de Futsal
Podem ser verificados nos graficos 9A e 9B os valores médios encontrados
durante a primeira, décima segunda e décima quarta semanas do teste de agilidade

realizado pelos grupos de jogadores de futsal (GTF e GCF).
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Para o grupo Futsal, a diferenga encontrada na distribuicdo dos resultados da

Agilidade esta entre a primeira semana e a décima segunda semana, tendo sido
encontrada uma diferenga estatisticamente significante tanto para o GTF que passou de
11,82 £ 0,32 para 9,73 + 0,21 segundos, como também para o GCF que passou de 11,86

+ 0,33 para 10,25 + 0,22 segundos.
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9,5 GCF
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Gréafico 9A — Média Agilidade em segundos — Futsal

Agilidade — Shuttle Run

Grafico 9B — Evolugao Agilidade em segundos — Futsal

Observa-se na tabela 15 os resultados da prova de Kolmogorov-Smirnov para duas
amostras independentes que demonstram n&o existir evidéncias de diferengas
estatisticamente significantes entre as distribuigdes dos resultados dos grupos controle

(GCF) e experimental (GTF) para a variavel Agilidade no grupo de jogadores de futsal.
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TABELA 15 — Teste de Kolmogorov-Smirnov (GTF x GCF) para a variavel Agilidade do
grupo Futsal

e Kolmogorov- :
Semana Variaveis Smimov 7 Sig.
1 Agilidade (seg) ,671 ,759
12 Agilidade (seg) ,894 ,400
14 Agilidade (seg) 1,118 ,164
(p<0,05)

5.2.3.2. Comparagio dos resultados da agilidade entre a primeira semana e 14°
semana para os grupos controle e experimental.

Os resultados das provas de Friedman (para “K” amostras relacionadas) e de
Wilcoxon (para duas amostras relacionadas) apresentados detalhadamente no anexo 12,
comprovam existir evidéncias de diferengas estatisticamente significantes na distribuicao
dos resultados das avaliagbes de Agilidade entre a primeira e 12% semanas para os
grupos GTB, GCB, GTF e GCF e resultado nao significativo para o grupo de Individuos

Irregularmente Ativos.

5.2.4. Evolugdo dos resultados do ganho percentual ao longo do periodo de
treinamento.

Observa-se no grafico 10 o ganho percentual obtido no final de doze semanas nos
resultados dos testes motores realizados por todos os grupos experimentais que
participaram do estudo. Pode-se verificar que o grupo de individuos irregularmente ativos
tanto no arremesso de medicinebol quanto na impuls&o vertical tiveram um melhor
aproveitamento percentual, mesmo que os valores absolutos sejam menores do que os
obtidos pelos atletas, porém no teste de agilidade, que envolve outras capacidades, os

mesmos individuos obtiveram o menor indice percentual.
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Ganho Percentual nos Testes Motores
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Grafico 10 — Ganho percentual obtido nos testes ao longo do periodo de treinamento.

5.3. ANALISE DAS CARGAS UTILIZADAS NOS EXERCICIOS DO

PROTOCOLO DE TREINAMENTO

5.3.1. Evolugao dos resultados ao longo do periodo de treinamento.

A seguir, na tabela 16 observa-se os resultados da evolugdo dos exercicios de
treinamento ao longo do periodo do experimento apenas para 0s grupos experimentais,
pois 0s grupos controles ndo foram submetidos ao protocolo de treinamento, justamente
para que pudesse ser avaliado o efeito dos exercicios sobre os resultados da avaliagao
motora, sendo também indicado o ganho percentual para cada grupo em cada um dos
exercicios propostos. Observa-se que dentre todos os exercicios propostos, os de
membros inferiores apresentaram os melhores resultados percentuais, para GTIA 59,35%

no Leg Press 45°, GTB apresentou 110,43% e GTF 87,07, ambos no Agachamento Hack.
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TABELA 16 — Resultados gerais obtidos nos exercicios do protocolo de treinamento

Estatistica Descritiva da Avaliagdao dos Exercicios do Protocolo de Treinamento

Média ;
Desvio
G Semana 5
rupo Padrio Evolucéo
Pullev Tri (kq) 1 22,50 + 2,01
ulley Triceps
yineeps (19 12 248 2,10 10,36%
1 166,30 + 15,65
Leg Press 45° (kg)
12 265,00 + 24,60 59,35%
Ind. Irreg. Ativos
Agachamento Hack 1 103,00 + 11,84
(kg) 12 147,00  +16,80 42,72%
1 34,60 + 6,07
Supino Reto (kg)
12 46,20 +6,38 33,53%
Pullev Tri (k) 1 18,67 +1,81
ulley Triceps
y ps (K9 12 25,00 +1,97 33,90%
1 212,67 + 20,89
Leg Press 45° (kg)
12 359,67 + 23,76 69,12%
Basquete
Agachamento Hack 1 108,67 +9,27
(kg) 12 228,67  +19,07 110,43%
1 39,97 +4,98
Supino Reto (kg)
12 44,20 +3,87 10,58%
Pulley Tri (ka) 1 20,00 +1,83
ulley Triceps
y ps ta 12 27,00 +1,33 35%
1 223,67 +17,54
Leg Press 45° (kg)
12 363,33 + 20,80 64,44%
Futsal
Agachamento Hack 1 116,00 +6,88
(kg) 12 217,00  +11,10 87,07%
1 42,40 + 4,46
Supino Reto (kg)
12 48,80 + 3,16 15,09%

Os valores meédios encontrados durante as 12 semanas para os grupos de
treinamento que participaram do estudo sao apresentados nos graficos 11, 12 e 13, para
as cargas obtidas com o treinamento dos exercicios “Supino Reto, Pulley Triceps, Leg
Press 45° e Agachamento Hack”.

Observa-se pelos valores do desvio padrao e amplitude, na tabela 16, que os

grupos apresentaram dispersdo estavel dos resultados ao longo do periodo,
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demonstrando a existéncia de homogeneidade dentro do grupo quanto ao efeito dos

exercicios de treinamento.

Como pode ser observado no grafico 11, os resultados demonstraram existir
evidéncias estatisticamente significantes de fraca magnitude para GTB e GTF referente a
correlagdo entre as variaveis Pulley Triceps e Supino Reto a partir de valores obtidos nas
da primeira e da décima segunda semanas. Nota-se também, que houve uma evolugao
dos resultados médios da carga em Kg para os grupos experimentais obtidas ao longo do
periodo de treinamento. Por outro lado, ndo ocorreu para o grupo GTIA correlagdo

estatisticamente significante (tabelas 17 e 20).

Resultados de Carga Pulley Triceps e Supino Reto
pré e pés treinamento

Pulley - IA 22,5 I 24,83
|

Pulley - Basq 18,67 m
Pulley - Fut 20 27,00

1 sem
H12 sem
Supino - IA

Supino - Basq

Supino - Fut

Grafico 11 — Resultados de Carga Pulley Triceps e Supino Reto em Kg.

No grafico 12 observa-se os valores das cargas em Kg obtidas na primeira e na
décima segunda semanas, e que os resultados demonstraram existir evidéncias
estatisticamente significantes na correlagdo entre as variaveis Leg Press 45° e
Agachamento Hack para todos os grupos GTIA, GTB e GTF. As correlagdes observadas

sdo todas positivas, ou seja, a medida que se aumentou o tempo dos exercicios de
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treinamento os resultados da carga em Kg do Leg Press 45° e do Agachamento Hack

também se elevaram.

Resultados de Carga Leg Press e Agachamento
pré e pés treinamento

Leg - 1A

Leg - Basq 359,67

Leg - Fut

Agach - 1A
Agach - Basq

Agach - Fut

Grafico 12 — Resultados de Carga Leg Press e Agachamento em Kg.

Nota-se que houve um ganho percentual entre a primeira e a décima
segunda semanas para todos os grupos que participaram do protocolo de treinamento,
conforme grafico 13. Observa-se que o grupo GTB obteve os melhores indices
percentuais nos exercicios de Agachamento Hack e Leg Press 45°, para os exercicios de
Supino Reto o melhor indice percentual foi observado para o grupo GTIA e para os

exercicios de Pulley Triceps o melhor indice foi do grupo GTF.

Ganho Percentual nos Exercicios do Protocolo de Treinamento

FUTSAL
B BASQUETE
B IRREG. ATIVO

Gréfico 13 — Ganho percentual nos exercicios do protocolo de treinamento
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5.3.1.1. Resultados das cargas obtidas com o treinamento do exercicio “SUPINO
RETO”

As correlagcbes observadas entre as variaveis Supino Reto e Semana foram
positivas para os grupos GTB e GTF, ou seja, a medida que se aumentou o tempo dos
exercicios de treinamento os resultados da carga em Kg do Supino Reto também se
elevaram. Estas correlagdes foram de fraca magnitude, o que demonstra uma evolugao
bastante ténue para os grupos.

Vé-se na tabela 17 os resultados da Correlacdo de Spearman’s entre as
variaveis “Supino Reto” e “Semana” para o grupo GTIA, sendo que nado foi observada
correlagdo estatisticamente significante para o grupo.

TABELA 17 — Correlacdo de Spearman’s entre as variaveis “SUPINO RETO” e “Semana”
para o grupo GTIA.

Tipo Variaveis Estatisticas Semana
Spearman'srho  Supino (kgf) Coeficiente de Correlagao ,160
Sig. ,081
N 120

Os resultados da Correlacdo de Spearman’s entre as variaveis “Supino Reto” e
‘Semana” para o grupo GTB, representados na tabela 18, indicam correlagéo
estatisticamente significante de fraca magnitude.

TABELA 18 — Correlacdo de Spearman’s entre as variaveis “SUPINO RETO” e “Semana”
para o grupo GTB.

Tipo Variavel Estatistica Semana

Spearman's rho  Supino (kgf) Coeficiente de Correlacédo ,195*
Sig. ,033
N 120

*(p<0,05)
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Os resultados da Correlacdo de Spearman’s entre as variaveis “Supino Reto” e
“‘Semana” para o grupo GTF apresentam correlagao estatisticamente significante de fraca

magnitude, como pode ser observado na tabela 19.

TABELA 19 — Correlagédo de Spearman’s entre as variaveis “SUPINO RETO” e “Semana”
para o grupo GTF.

Tipo Variavel Estatisticas Semana
Spearman's rho  Supino (kgf) Coeficiente de Correlacédo ,256**
Sig. ,005
N 120
**(p<0,01)

5.3.1.2. Resultados das cargas obtidas com o treinamento do exercicio “PULLEY
TRICEPS”

Nota-se pelos valores do desvio padrdo e amplitude da tabela 16, que os trés
grupos apresentam disperséo estavel dos resultados ao longo do periodo, demonstrando
a existéncia de homogeneidade dentro dos grupos quanto ao efeito dos exercicios de
treinamento.

Desta forma pode-se observar que houve efeito do tempo de treino sobre a
evolugcdo nos resultados da carga em Kg do exercicio Pulley Triceps ao longo do periodo

de treinamento para o GTF e GTB, mas a evolugao observada foi bastante ténue.

Verifica-se na tabela 20 que n&o foi observada correlagdo estatisticamente

significante para o grupo GTIA entre as variaveis “Pulley Triceps” e “Semana’.
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TABELA 20 — Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “Pulley Triceps” e “Semana”
para o grupo GTIA

Tipo Variaveis Estatisticas Semana
Spearman'srho  Pulley Triceps (kgf) Coeficiente de Correlagao ,176
Sig. (2-tailed) ,055
N 120
**(p<0,01)

A seguir, os resultados ilustrados na tabela 21 correspondem a Correlagdo de
Spearman’s entre as variaveis “Pulley Triceps” e “Semana” para o grupo de jogadores de
basquetebol (GTB) sendo apresentada correlagdo estatisticamente significante de fraca

magnitude (p<0,05).

TABELA 21 — Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “Pulley Triceps” e “Semana”
para o grupo GTB.

Tipo Variavel Estatisticas Semana
Spearman's rho Pulley Triceps (kgf) Coeficiente de Correlagao ,234*
Sig. ,010
N 120
**(p<0,01)

Constata-se pela observacdo da tabela 22 os resultados da Correlacédo de
Spearman’s entre as variaveis “Pulley Triceps” e “Semana” para o grupo de jogadores de
futsal (GTF) sendo apresentada correlagdo estatisticamente significante de fraca

magnitude.

TABELA 22 — Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “Pulley Triceps” e “Semana”
para o grupo GTF.

Tipo Variaveis Estatisticas Semana

Spearman's rho  Pulley Triceps (kgf) Correlation Coefficient ,355**
Sig. (2-tailed) ,000
N 120

**(p<0,01)
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5.3.1.3. Resultados das cargas obtidas com o treinamento do exercicio “LEG

PRESS 45°”

As correlagdes observadas foram positivas, ou seja, a medida que se aumentou o
tempo dos exercicios de treinamento os resultados da carga em Kg do Leg Press 45°
também se elevaram, demonstrando a existéncia de homogeneidade dentro dos grupos
quanto ao efeito dos exercicios de treinamento, isto é, houve efeito do tempo de treino
sobre a evolugdo nos resultados da carga do Leg Press 45° ao longo do periodo de
treinamento para os trés grupos (GTIA, GTB e GTF), mas a evolugédo observada para o
GTIA foi bastante ténue.

Os resultados da Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “Leg Press 45°” e
“‘Semana” para o grupo GTIA, podem ser visualizados na tabela 23.

TABELA 23 — Correlagédo de Spearman’s entre as variaveis “Leg Press 45°" e “Semana’
para o grupo GTIA.

Tipo Variavel Estatisticas Semana
Spearman's rho  Leg Press (kgf)  Coeficiente de Correlagédo ,387**
Sig. ,000
N 120
**(p<0,01)

Na tabela 24 podem ser vistos os resultados da Correlagdo de Spearman’s entre as
variaveis “Leg Press 45 e “Semana” para o grupo de jogadores de basquetebol (GTB)
sendo apresentado correlagdo estatisticamente significante de média magnitude (p<0,01).

TABELA 24 — Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “Leg Press 45°” e “Semana’
para o grupo GTB.

Tipo Variavel Estatisticas Semana

Spearman'srho  Leg Press (kgf) Coeficiente de Correlagédo ,513**
Sig. ,000
N 120

**(p<0,01)
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Na tabela 25 estdo contidos os resultados da Correlagcdo de Spearman’s entre as
variaveis “Leg Press 45° e “Semana” para o grupo de jogadores de futsal (GTF) sendo

apresentada correlagéo estatisticamente significante de média magnitude.

TABELA 25 — Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “Leg Press 45°” e “Semana’
para o grupo GTF.

Tipo Variavel Estatisticas Semana
Spearman'srho Leg Press  Coeficiente de Correlagao ,541**
(kgf) Sig. ,000
N 120
**(p<0,01)

5.3.1.4. Resultados das cargas obtidas com o treinamento do exercicio
“AGACHAMENTO HACK”

Os resultados da Correlagcdo de Spearman’s demonstram existir evidéncias
estatisticamente significantes na correlagdo entre as variaveis Agachamento e Semana
para todos os grupos, independentes da modalidade esportiva. As correlagbes
observadas foram positivas, ou seja, aumentou o tempo dos exercicios de treinamento e a
carga em Kg do Agachamento Hack também se elevaram ao longo do periodo de
treinamento para os trés grupos GTIA, GTB e GTF, destacando-se um efeito significativo

para o GTB e GTF, mas uma evolucdo bastante ténue para o GTIA.

Constata-se na tabela 26 os resultados da correlagdo estatisticamente significante
de fraca magnitude entre as variaveis “Agachamento Hack” e “Semana” para o grupo de

individuos irregularmente ativos (GTIA).
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TABELA 26 — Correlagdo de Spearman’s entre as variaveis “Agachamento Hack” e
“‘Semana” para o grupo GTIA.

Tipo Variavel Estatisticas Semana
Spearman's rho  Agachamento (kgf) Coeficiente de Correlacédo ,265**
Sig. ,003
N 120
**(p<0,01)

Os resultados da correlagao estatisticamente significante de forte magnitude entre
as variaveis “Agachamento Hack” e “Semana” para o grupo de jogadores de basquetebol

(GTB) podem ser constatados na tabela 27.

TABELA 27 — Correlagao de Spearman’s entre as variaveis “Agachamento Hack ” e
“‘Semana” para o grupo GTB.

Tipo Variavel Estatisticas Semana
Spearman'srho Agachamento Coeficiente de Correlagao ,707**
(kgf) Sig. ,000
N 120
**(p<0,01)

Vé-se na tabela 28 os resultados da correlagdo estatisticamente significante de
média magnitude entre as variaveis “Agachamento Hack” e “Semana” para o grupo de

jogadores de futsal (GTF).

TABELA 28 — Correlagao de Spearman’s entre as variaveis “Agachamento Hack” e
“‘Semana” para o grupo GTF.

Tipo Variavel Estatisticas Semana

Spearman's rho  Agachamento (kgf) Coeficiente de Correlagao ,634**
Sig. ,000
N 120

**(p<0,01)
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5.3.2. Correlagao entre os resultados dos exercicios de treinamento (Supino Reto,
Pulley Triceps, Leg Press 45° e Agachamento Hack) e os resultados das avaliagées

motoras (Arremesso de Medicinebol e Impulsao Vertical).

Neste topico foi verificada a correlacdo entre os resultados dos exercicios de
treinamento Pulley Triceps, Supino Reto, Leg Press 45° e Agachamento Hack e os
resultados das avaliagdes motoras Arremesso de Medicinebol e Impuls&o Vertical.

Foi verificada a correlagéo entre: “Pulley Triceps com Arremesso de Medicinebol”;
“Supino Reto com Arremesso de Medicinebol” para membros superiores e “Leg Press 45°
com a Impulsédo Vertical” e “Agachamento Hack com a Impulsdo Vertical” para membros
inferiores. Esta avaliacdo teve por finalidade, verificar o efeito dos exercicios de

treinamento sobre a evolugéo nos resultados da avaliagdo motora.

5.3.2.1. Correlagao entre “Supino Reto e Pulley Triceps” com “Arremesso de
Medicinebol”

Para a correlagao entre “Supino Reto e Arremesso de Medicinebol”, os resultados
da correlacdo de Spearman’s demonstraram existir evidéncias estatisticamente
significantes (p<0,01) para o GTF e de p < 0,05 para o GTB. N&o foi observada

correlacao significativa para o grupo GTIA, como pode ser observado na tabela 29.

TABELA 29 — Correlagao de Spearman’s entre as variaveis “Supino Reto” e “Arremesso
de Medicinebol” para os grupos que participaram do estudo.

Supino Reto X Arremesso de Medicinebol Coeficiente Significancia
Irregularmente Ativos (GTIA) 0,106 0,251
Basquetebol (GTB) 0,205 * 0,024
Futsal (GTF) 0,449 ** 0,000
*(p<0,05)

**(p<0,01)
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Os resultados da Correlagdo de Spearman’s demonstram existir evidéncias
estatisticamente significantes na correlagdo entre as variaveis “Pulley Triceps e
Arremesso de Medicinebol” para o GTF e para o GTB. Nao houve correlagéo significativa

para o grupo GTIA como pode ser observado na tabela 30.

TABELA 30 — Correlagao de Spearman’s entre as variaveis “Puley Triceps” e “Arremesso
de Medicinebol” para os grupos que participaram do estudo.

Pulley Triceps X Arremesso de Medicinebol Coeficiente Significancia
Irregularmente Ativos (GTIA) 0,088 0,388
Basquetebol (GTB) -0,187 * 0,041
Futsal (GTF) 0,429 ** 0,000
*(p<0,05)

**(p<0,01)

As correlagdes observadas foram positivas para o GTF tanto para “Pulley Triceps e
Arremesso de Medicinebol” como para “Supino Reto e Arremesso de Medicinebol”, ou
seja, a medida que se aumentou a carga em Kg dos exercicios de treinamento os
resultados do Arremesso de Medicinebol em metros também se elevaram. Para o GTB a
correlacdo observada também foi positiva para “Pulley Triceps x Arremesso de
Medicinebol”’, mas negativa para “Supino Reto e Arremesso de Medicinebol”, ou seja, a
medida que se aumentou a carga em Kg dos exercicios de treinamento do Supino Reto
os resultados em metros do Arremesso de Medicinebol decresceu.

Observa-se pela Analise de Correlagdo que os resultados de carga pouco se
modificaram no decorrer do periodo do experimento. O aumento de carga quando ocorreu
foi pequeno dentro dos grupos, o que influenciou a auséncia de correlagées no GTIA e de
baixissima correlagdo no GTB. Para o GTF notou-se uma correlagdo melhor devido ao
fato de se observar um aumento relativamente maior nas cargas dos exercicios de

treinamento.
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Observou-se que mesmo mantendo um padrdo de carga constante nos exercicios
de treinamento (Pulley Triceps e Supino Reto), os valores dos resultados do teste de
Arremesso de Medicinebol aumentaram durante as doze semanas de treinamento para os
grupos que nao realizavam treinamentos especificos para membros superiores (GTIA e
GTF). Para o GTB os resultados do Arremesso de Medicinebol ndo apresentaram

elevacgao.

5.3.2.2. Correlacao entre “Leg Press 45° e Agachamento Hack” com “Impulséao
Vertical”

N&o foi observada correlagao significativa para os grupos GTIA, GTB e GTF para
as variaveis Leg Press 45° e Impulsdo Vertical conforme pode ser observado na tabela

31.

TABELA 31 — Correlagao de Spearman’s entre as variaveis “Leg Press 45°” e “Impulséo
Vertical” para os grupos que participaram do estudo.

Leg Press 45° X Impulséo Vertical Coeficiente Significancia
Irregularmente Ativos (GTIA) 0,107 0,245
Basquetebol (GTB) 0,069 0,024
Futsal (GTF) 0,007 0,938

(p<0,05)

Na tabela 32, pode-se observar os resultados da Correlagcdo de Spearman’s, que
demonstram existir evidéncias estatisticamente significantes na correlagdo entre as
variaveis “Agachamento x Impulsdo Vertical” para o GTB. Nao foi observada correlagéo

significativa para os grupos GTIA e GTF.
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TABELA 32 — Correlagao de Spearman’s entre as variaveis “Agachamento Hack” e
“Impulsao Vertical” para os grupos que participaram do estudo.

Agachamento Hack X Impulséo Vertical Coeficiente Significancia
Irregularmente Ativos (GTIA) 0,063 0,491
Basquetebol (GTB) 0,180 * 0,049
Futsal (GTF) 0,113 0,220
*(p<0,05)

A correlagdo observada para o grupo GTB foi positiva, pois a medida que se
aumenta a carga do exercicio de treinamento os resultados da Impuls&o Vertical também

se elevaram.

Observa-se pela Analise de Correlagdo, que os resultados das cargas pouco se
modificaram no decorrer do periodo do experimento para o GTIA. Para o GTB, de uma
maneira geral, a auséncia de correlacdo dos resultados deve-se ao fato do grupo néo ter
apresentado elevacdo nos resultados da Impulsdo Vertical no decorrer do periodo de
treinamento, mesmo existindo elevacdo significante das cargas dos exercicios de
treinamento ao longo do periodo do experimento. Este resultado pode estar associado ao
fato desse grupo encontrar-se num estagio bastante avangado de desenvolvimento motor
e das habilidades motoras especificas dos membros inferiores, e as cargas aplicadas nos
exercicios de treinamento (Leg Press e Agachamento) ndo foram suficientes para
provocar uma modificagéo.

Nota-se que mesmo mantendo um padrdo de carga constante ou de pequena
elevacdo nos exercicios de treinamento (Leg Press e Agachamento), os resultados da
Impulsdo Vertical aumentaram durante as doze semanas de treinamento para o GTIA e
GTF, com mais énfase no GTIA, pois o grupo nado participava regularmente de
treinamentos para membros inferiores quando comparado ao GTF. Os exercicios de

treinamento ndo modificaram os resultados do GTB.



6 — DISCUSSAO

6.1 Medidas Antropométricas

Ao analisar as medidas antropométricas verificou-se que a estatura ndo apresentou
diferenca estatisticamente significante nos diferentes grupos uma vez que os individuos
eram adultos (tabela 1).

Os resultados das avaliagdes antropométricas realizadas apresentaram diferencas
estatisticamente significantes (p<0,05) entre as médias do grupo GTIA e GCIA, apenas
para a variavel percentual de gordura entre o inicio e o final do estudo (tabela 3). O
treinamento de forca maxima proposto alterou a composi¢ao corporal dos individuos
irregularmente ativos, isto é, diminuiu o percentual de gordura e ndo alterou a massa
corporal, fato que nos leva a supor que houve aumento de massa magra com uma
reducdo no percentual de gordura. No entanto, para os atletas, neste estudo o
treinamento de forca maxima nao foi um método efetivo para alteragdo do percentual de
gordura.

Dados similares para a massa corporal foram descritos por Nunes et al. (2000) ao
avaliar seis atletas de voleibol do sexo masculino, com idade média de 25 anos e n&o
encontraram alteragdes significativas para o peso corporal (86 + 6 X85 +6 Kg, p=0,14) e
para o IMC (23,1 + 1 X 22,8 + 1 Kg/m?, p = 0,10) apds o periodo de trés meses de
treinamento fisico com carga. Também no nosso estudo n&o foram encontradas
alteracdes estatisticamente significantes para a massa corporal nos grupos GTB, GCB,
GTIA, GCIA e GCF; entretanto o GTF apresentou um aumento na massa corporal entre o
inicio e o final do estudo (72,98 + 5,99 para 75,07 £ 5,66 kQ).

Apesar de nao ter sido medida a area de secc¢ao transversa neste estudo, pesquisa
realizada por Goto et al. (2005) demonstrou que 10 semanas de treinamento de forga com

alta intensidade (3-5RM) pode produzir hipertrofia, fato que nos leva a supor que o ganho
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de massa corporal do grupo GTF foi ocasionado por ganho de massa magra, uma vez
que o percentual de gordura desse grupo nao se alterou; fato semelhante ocorreu com o
grupo GTIA, que teve alteragcbes estatisticamente significantes para o percentual de
gordura (13,14 + 4,46 para 12,38 + 2,73).e n&o foi verificado diferenga estatisticamente
significante para a massa (65,48 + 5,44 para 66,62 + 5,16 kg), ou seja, houve diminuicdo
de gordura e um ligeiro acréscimo da massa corporea, possivelmente seja em fungdo do
treinamento fisico, que segundo Nahas (1991) a principal fungdo do treinamento fisico

regular,é provocar uma série de modificagdes e adaptag¢des estruturais no corpo humano.

6.2 Avaliagbes Motoras
6.2.1 Arremesso de Medicinebol

Ao comparar os resultados obtidos pelos grupos experimentais e pelos grupos de
controle, verificou-se que as correlagdes observadas foram todas positivas para os grupos
experimentais, ou seja, a medida que se aumentou o tempo de treinamento os resultados
em metros do arremesso da medicinebol também se elevaram. Este fato corrobora com
os estudos de Nahas (1991), que baseado em consideragdes bioldgicas, afirma que o
treinamento fisico regular tem como principal fungéo provocar uma série de modificagdes
e adaptagdes estruturais e funcionais no corpo humano, as quais devem garantir uma
maior capacidade de desempenho fisico, e também com o principio da sobrecarga, que
para Barbanti (1996) o organismo se adapta a determinados estagios da carga fisica
imposta sobre o individuo, e que a carga de treino deve evoluir, e os estimulos devem ser
crescentes e progressivos.

Essas evidéncias também corroboram com as informacgdes obtidas no estudo de
Toji, Suei e Kaneko (1997) no qual foi verificado que a sobrecarga oferecida tem
influéncia direta no desenvolvimento das capacidades de forga, velocidade e poténcia

muscular.
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Na comparagdo da evolucdo do arremesso de medicinebol entre os grupos
experimentais e de controle no inicio e no final do estudo, observou-se que os resultados
demonstraram diferengas estatisticamente significantes para os grupos GTIA, GTF e
GCF. O que pode ser interpretado como ocorréncia do principio da sobrecarga descrito
por Szmuchrowski (1999) como sendo um conjunto de estimulos que promove alteragbes
e adaptagdes, que correspondem a quebra da homeostase no organismo.

N&do foi observado resultado significativo para o grupo GTB, neste caso,
provavelmente a continuidade do treinamento dos atletas com suas respectivas equipes
(anexo 13) nos leva a acreditar que a carga foi insuficiente para provocar alteragbes
significativas, pois segundo os autores Tubino (1979), Barbanti (1996), Fleck e Kraemer
(1999) e Bompa (2001) sdo necessarios estimulos superiores aos que o organismo
assimila e, portanto a carga de treino deve evoluir, ou seja, € necessaria uma sobrecarga
para além dos esfor¢os aos quais o organismo ja esta adaptado, e dentre as atividades
treinadas, existem exercicios de forga para membros superiores e inferiores no programa
de treinamento proposto pelo preparador fisico da equipe, fato que pode ter influenciado

nos resultados obtidos pelo grupo.

6.2.2 Impulsao Vertical

Os resultados obtidos no estudo para a impulsdo vertical, demonstraram existir
diferencas estatisticamente significantes (p<0,01) na correlacdo entre os grupos GTIA,
GTF e GCF.

Tourinho Filho (2001) descreveu sobre os efeitos da periodizagdo do treinamento
nos resultados de testes motores em 10 jogadores de futsal durante o ano de 2000. Nos
resultados dos testes, o autor observou uma tendéncia de se manterem constantes o

desempenho da Impulsdo Vertical e também da agilidade durante toda temporada. Uma
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possivel explicagao para isso pode ser pelo fato da equipe nao ter administrado sessoes
de forga maxima como aconteceu no presente estudo.

Paulo (2003) também nao administrou sessbes de treinamento de forgca maxima
com protocolos de 1-5 RM e também relata ndo ter ocorrido alteragéo significante na
altura de Impulsao Vertical em jovens voleibolistas durante oito meses de treinamento.

Portanto, periodos de treinamento que envolvam séries com alta intensidade (<
6RM) demonstraram-se importantes para o desenvolvimento da impulsdo vertical em
atletas.

Pesquisa realizada por HAKKINEN (1993), reforca o parecer acima, que fez um
estudo envolvendo jogadoras de voleibol e ressaltou a dificuldade de estruturar o
treinamento para a forga maxima e a forca rapida associadas a execugao de saltos
verticais. O autor relata que durante os periodos preparatorio e competitivo do primeiro
turno houve um aumento significante da forga maxima e da forga rapida, pois as duas
capacidades foram treinadas num mesmo ciclo de treinamento. Entretanto, para o
segundo periodo competitivo se encerrou o treinamento de forgca maxima e isso refletiu
negativamente no desempenho da impuls&do vertical. Nesse estudo, o autor defende a
idéia que, talvez, a forca maxima e forga rapida devam ser trabalhadas em conjunto para
o desempenho da impulsdo vertical durante toda uma temporada de voleibol.

Fatouros et.al. (2000) demonstraram a influéncia da forga maxima para melhora da
impulsdo vertical, tendo submetido 41 homens a 12 semanas de treinamento divididos em
quatro grupos: grupo controle (n = 10); grupo de treinamento pliométrico (n = 11); Grupo
de treinamento com peso (n = 10); e um grupo que treinou uma combinagdo do
treinamento pliométrico mais o treinamento com peso (n = 10). O grupo de treinamento
com peso passou por varias sessdes com carga acima de 90% 1RM e melhoraram
significantemente a altura da impulséao vertical em cerca de 9% do inicio para o final do

estudo (58,1 £ 1,4 para 63,5 £ 1,8 cm) assim como foi verificado no presente estudo.
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Por outro lado, no presente estudo ndo foi observada correlagéo significativa para
os resultados do grupo Basquetebol como ocorreu nos outros grupos (futsal e
irregularmente ativos) que apresentaram respectivamente uma melhora de 19,34% e
52,45%. Tais resultados coincidem com os do estudo realizado por Hakkinen (1989) que
descreve sobre os efeitos especificos do treinamento através de um experimento com
exercicios de for¢a. Ele verificou que atletas que treinavam com sobrecargas altas
melhoravam sua capacidade de executar agachamento com carga maxima, porém, 0s
mesmos atletas ndo melhoraram na mesma proporcdo sua capacidade de saltar
verticalmente; o que permite um questionamento sobre a razdo da auséncia de melhora
para o GTB deste estudo.

A impulsao vertical no basquetebol € uma capacidade motora bastante utilizada
durante o jogo e treinamento dos jogadores de basquetebol. No entanto no jogo de futsal
os saltos sdo pouco utilizados e nem s&o citados por Bello Junior (1998), quando
descreve as principais movimentagdes dos jogadores segundo as suas posi¢des (goleiro,
pivo, ala e fixo). No entanto Ferreira e De Rose Junior (2003) enfatizam a impulsao
vertical quando discorrem sobre as movimentagdes dos jogadores de basquetebol que
envolvem rebotes, arremessos e bandejas.

Portanto o fato dos resultados dos testes dos jogadores de basquetebol ndo terem
apresentado uma correlagao significativa como aconteceu com os outros grupos pode ter
como causa o grau de treinabilidade dos jogadores para o desenvolvimento da impulséo
vertical. Isto é, o potencial de treinamento dos exercicios fisicos se reduz com o aumento
da capacidade de rendimento, dessa forma seria preciso variar 0os exercicios e a
intensidade de treino para que o desenvolvimento da capacidade de saltar ndo cesse
(PAULO, 2003). Neste estudo observa-se que os atletas de basquetebol ao
interromperem os estimulos dados aos membros inferiores em treinamento proposto pelo

preparador fisico da equipe (Anexo 13), ao realizarem somente o protocolo de
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treinamento do estudo, houve entre a quinta e a oitava semanas (Grafico 2 A), uma
melhora significativa nos resultados da impulsdo vertical, fato que corrobora com as
afirmacdes de Paulo (2003).

As correlagbes observadas para impulsdo vertical foram todas positivas para os
grupos GTIA, GTF e GCF, isto €, a medida que se aumentou o tempo de treinamento, os
resultados também se elevaram. Sendo que para o grupo de individuos irregularmente
ativos, constatou-se que tal efeito foi maior do que para os atletas de Futsal, que
apresentam constante utilizagdo dos membros inferiores devido a caracteristica dessa
modalidade esportiva. Tais resultados corroboram com os apresentados por Sale e
MacDougall (1981), que confirmaram em seus estudos, que a velocidade de contragéo
muscular usada em treinamentos de forca gera adaptagdes especificas, que garantem
ganhos nas manifesta¢cdes de forgca quando esta é verificada em velocidades proximas a
que foi treinada.

Newton et al. (2002) optaram por usar como parédmetro de comparagéo, um teste
de poténcia muscular (agachamento com carga de 30% de uma repeticGo maxima
seguido de salto vertical) para verificar o efeito de treinamento de forga realizado com
pesos. Foi constatada uma melhora média de 34,5% na producédo de poténcia muscular.
Participaram desse estudo 18 homens saudaveis sem experiéncia com treinamento de
forga, que treinaram durante 10 semanas (uma série de trés a 10 repeticdes para cada
um dos oito exercicios propostos).

Neste estudo, os resultados da impuls&o vertical dos grupos controle e dos grupos
experimentais no inicio e no final do experimento, quando comparados demonstraram
existir diferengas estatisticamente significantes (p<0,01) para o GTIA que apresentou uma
melhora de 52,45% se comparado ao GCIA; que apresentou uma melhora de apenas
4,15%. Nota-se que essa diferenca nao ocorria antes do inicio do experimento,

evidenciando a existéncia estatisticamente significativa do efeito dos treinamentos sobre
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os resultados da impuls&o vertical no grupo de individuos irregularmente ativos. Isso pode
ser explicado por autores como Weineck (1991), Bompa (2002) e Barbanti (2003) que
definem que o treinamento fisico tem como objetivo principal desenvolver as capacidades

motoras necessarias aos executantes para obter rendimento fisico/esportivo elevado.

6.2.3 Agilidade

Quando comparados os resultados dos grupos no inicio e no final do experimento
observou-se existir diferengas estatisticamente significantes (p<0,01) entre os resultados
dos grupos GTIA, GCIA, GTF e GCF; e de (p<0,05) para o GTB e GCB. Nao foi
evidenciada diferengca estatisticamente significante no grupo Futsal entre a décima
segunda e décima quarta semanas, o que pode ter ocorrido em fungdo da especificidade
do treinamento, que segundo Delecluse (1997) ao realizar estudos para a velocidade de
deslocamento, as adaptagcdes que ocorrem apos qualquer método de treinamento de
forga sao especificas e dependem da intensidade, da carga e da velocidade de execugéo
dos movimentos de treino.

Ainda com relagéo a especificidade do treino, Marx et al. (2001) verificaram que o
volume do treinamento de for¢ca pode influenciar as respostas motoras. Nesse estudo,
eles testaram mulheres sem experiéncia com treinamento de forca e verificaram que,
apos 12 semanas de treinamento com pesos, tanto o grupo que treinou com grande
volume (duas a quatro séries de trés a 15 repetigdes, durante quatro dias por semana),
quanto o grupo que treinou com pequeno volume (uma série de oito a 12 repetigdes,
durante trés dias por semana) melhoraram os resultados dos seus testes de uma
repeticdo maxima no Supino Reto e Leg Press, de maneira significante. Porém, ao
utilizarem como parametro de comparagao o resultado de testes de poténcia e de

velocidade, verificaram que apenas o grupo que treinou com grande volume apresentou
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melhoras significativas. Assim, o treinamento com grande volume garantiu para aquele
grupo e naquela situagdo de treinamento, ganhos especificos para a poténcia e a
velocidade.

Observou-se pelos resultados da estatistica descritiva que tanto GTIA quanto GTF
apresentaram resultados melhores na agilidade se comparados a GCIA e GCF. Para o
grupo Basquetebol, o GCB apresentou resultados melhores na agilidade se comparado
ao GTB, como pode ser verificado pela estatistica descritiva. Observa-se que o grupo
Basquete apresentou diferencas significativas entre o GTB e GCB antes do inicio do
experimento, desta forma, ndo ha possibilidade de afirmar que existiu efeito positivo do
protocolo de treinamento proposto sobre os resultados da agilidade no grupo
Basquetebol.

Observa-se para o grupo do Basquetebol, que a diferenca encontrada na
distribuicdo dos resultados de Agilidade ocorreu entre a primeira e a 12% semanas, sendo
que foi observada diferenga estatisticamente significante (p<0,01) para o GTB e de p <
0,05 para o GCB. Para o grupo Futsal, a diferenga encontrada na distribuicdo dos
resultados de Agilidade ocorreu entre a primeira e a 12% semanas, tendo sido encontrado
uma diferenga estatisticamente significante (p<0,01) tanto para o GTF como para o GCF.

Por meio da estatistica descritiva, nota-se que a distribuicdo dos resultados da
agilidade na 12% e 14® semanas apresenta-se melhor ao comparar-se os resultados da
primeira semana para o GTF e GCF. Para o grupo Basquetebol, observa-se que a
distribuicdo dos resultados apresenta-se melhor na 12% semana se comparada com a
primeira e 14® semanas, nido tendo sido constatadas diferengas significativas na
distribuicdo dos resultados entre a primeira e 14® semanas. O fato pode ser explicado
pelo estudo de Hortobagyi et al. (1993) que investigaram o efeito de catorze dias sem
treinamento, em homens que treinavam frequentemente com pesos e verificaram que

este periodo foi responsavel por uma redugao de 12% na forga de extensao dos joelhos
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medida isocineticamente. Staron et al. (1991) e Housh et al. (1996) também verificaram o
principio da reversibilidade ao estudarem, respectivamente, mulheres que treinavam com
pesos e universitarios fisicamente ativos que néo treinavam com pesos. Em ambos os
estudos, houve reducdo dos niveis de forga dinamica. Fato semelhante ocorreu no

presente estudo com os grupos participantes.

A evolugdo dos resultados apresentados ao longo do periodo de treinamento
demonstrou que todos os grupos apresentaram uma melhora percentual (tabela 16),
porém verificou-se correlagdo estatisticamente significante para os grupos GTB e GTF
para os exercicios de pulley triceps e supino reto, sendo que 0 mesmo n&o ocorreu para o
GTIA, fato que para este grupo estudado, contraria o que foi preconizado por Barbanti
(1996) que os individuos mais treinaveis sdo os menos treinados.

Nos exercicios de agachamento hack e de leg press 45° observou-se correlagéo
positiva entre o periodo de treinamento e a carga obtida para todos os grupos, sendo que
para GTB houve uma melhora de 110,43% nos exercicios de agachamento e de 69,12%
nos exercicios de leg press, e esses foram os melhores resultados obtidos entre os
grupos participantes. Fato que pode ter ocorrido em fungdo da continuidade dos
treinamentos propostos pelo preparador fisico da equipe (anexo13). Tais melhoras
levaram a uma correlagao positiva do Agachamento Hack com Impulsédo Vertical que foi
constatada somente para o grupo GTB, que corrobora com Tanaka (1994) quando afirma
que o principio da sobrecarga juntamente com o principio da especificidade norteia todo
programa de treinamento, e que pode ser aplicado a quase todos os parametros

envolvidos nas adaptacdes ao exercicio fisico.



7 — CONCLUSAO

Com base nos resultados dos testes fisicos deste estudo, conclui-se que:

1. Houve uma melhora nos resultados dos testes de arremesso de medicinebol,
impulsdo vertical e de agilidade, ao final do protocolo de treinamento proposto para os
grupos de individuos irregularmente ativos e para os atletas de futsal.

2. O treinamento de forca maxima proposto pelo protocolo do estudo influenciou de

forma positiva todas as variaveis neuromusculares observadas.

3. Houve uma pequena melhora nos resultados obtidos pelas cargas utilizadas
para os exercicios pulley triceps e supino reto para os grupos GTB e GTF.

4. Houve uma pequena melhora nos resultados dos exercicios de leg press 45° e
agachamento hack para GTIA, uma melhora moderada para GTF e GTB, porém, para

este ultimo grupo a melhora foi mais acentuada no exercicio agachamento hack.

5. Os resultados obtidos nos exercicios pulley triceps e supino reto interferiram
positivamente no arremesso de medicinebol para os grupos Basquetebol e Futsal, porém
a correlacdo supino reto x arremesso de medicinebol para o grupo Basquetebol foi
negativa.

6. Houve correlagdo do Agachamento Hack com Impulsédo Vertical somente para o
grupo GTB.

7. N&o houve correlagéo de Leg Press 45° com Impulsao Vertical para nenhum dos

grupos estudados.
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ANEXO 1 QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA

b
12 A/ | QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA -
ematonal? / VERSAO CURTA -
Nome:
Data: / / Idade : Sexo: F( )M()

Este projeto faz parte de um estudo que esta sendo realizado com o objetivo de verificar
os efeitos do treinamento de forga maxima na poténcia de membros inferiores, membros
superiores e velocidade de deslocamento em atletas das modalidades coletivas futsal,
basquetebol e individuos irregularmente ativos A. As perguntas estdo relacionadas ao
tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica habitualmente. As perguntas incluem as
atividades que vocé faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por
exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sao
MUITO importantes. Por favor, responda a todas as questdes. Obrigado pela sua
participacao!

Para responder as questdes lembre que:

» atividades fisicas VIGOROSAS sao aquelas que precisam de um grande esforg¢o fisico
e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal

» atividades fisicas MODERADAS s&o aquelas que precisam de algum esforgo fisico e
que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por pelo
menos 10 minutos continuos de cada vez.

primeira Em quantos dias da ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10
minutos continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar
para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias por SEMANA ( ) Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto tempo
no total vocé gastou caminhando por dia?

horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar, dancar,
fazer ginastica aerdbica leve, jogar vOlei recreativo, carregar pesos leves, fazer servigos
domeésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer, aspirar, cuidar do jardim, ou
qualquer atividade que fez aumentar moderadamente sua respiragcdo ou batimentos do
coragdo (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA)

dias por SEMANA ( ) Nenhum

2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10 minutos
continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?
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horas: Minutos:

3a Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aerobica, jogar
futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos domeésticos pesados
em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer atividade
que fez aumentar MUITO sua respiragado ou batimentos do coragao.

dias por SEMANA ( ) Nenhum

3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos
continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:

Estas ultimas questbes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia, no
trabalho, na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o tempo
sentado estudando, sentado enquanto descansa, fazendo licdo de casa visitando um
amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. N&o inclua o tempo gasto sentando

durante o transporte em énibus, trem, metrd ou carro.

4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?
horas minutos

4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de

semana?

horas minutos




ANEXO 2 TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

DADOS DE IDENTIFICACAO DO SUJEITO DA PESQUISA

[\ Lo 0 4 L=e Lo IRY o] [T 31 -1 4 [o OO O TSRO

Data de Nascimento ............. o I RGN ..o, Sexo:( M( )F
ENEreGO : .....c.ocveiieiciecee e [ A Compl.i....coovovieiiie
Bairro : ..., Cidade ... CEP :....cers
Telefone : (....... ) R S (. ) UR SN (T )

DADOS SOBRE A PESQUISA

Titulo da Pesquisa : “Comparacao dos efeitos do treinamento de forga maxima sobre
varidveis neuromusculares entre atletas e individuos irregularmente ativos”
Responsaveis pelo projeto : Prof° Dr’ Rozangela Verlengia

Eduardo Giinther Montero

Instituicao : Universidade Metodista de Piracicaba — Faculdade de Ciéncias
da Saude — Mestrado em Educacéo Fisica na area de Performance Humana

REGISTRO DAS EXPLICAGOES DO PESQUISADOR AO VOLUNTARIO

1.

Objetivos da Pesquisa: Verificar a influéncia do treinamento de forga maxima nas agbes
explosivas da forca de salto vertical, da forca de langcamento e deslocamento lateral em
atletas das modalidades coletivas futsal e basquetebol e em individuos irregularmente
ativos.

Justificativa: Conhecer a influéncia do treinamento de forga maxima nas acdes
explosivas da forca de salto vertical, da forca de langcamento e deslocamento lateral em
atletas das modalidades coletivas futsal e basquetebol € um dado importante para o
desenvolvimento da preparagao de atletas de esportes coletivos.

Divisao dos Grupos : Os voluntarios que aceitarem participar do projeto serdo dividos
de forma aleatéria nos seguintes grupos: Grupo Treinado do Basquete (n=10); Grupo
Controle do Basquete (n=10); Grupo Treinado do Futsal (n=10); Grupo Controle do Futsal
(n=10); Grupo Treinado de Irregularmente Ativos (n=10) e Grupo Controle de
Irregularmente Ativos (n=10)

4. Procedimentos:

a. Questionario: Questionario Internacional de Atividade Fisica Versdo Curta. Este
questionario sera respondido somente pelos individuos ndo praticantes das
modalidades esportivas e consiste em responder perguntas sobre as atividades
fisicas desenvolvidas no dia a dia do individuo

b. Antropometria: sera feita por meio das medidas de peso, estatura utilizando
balanga e fita métrica. A quantidade de gordura corporal superficial presentes nas
regides triciptal (brago), sub-escapular (costas) e abdominal (barriga) sera obtida
por meio de equipamento especifico denominado adipdmetro.

c. Testes Fisicos

i. Teste de Impulsdao Vertical: impulsdo vertical com auxilio dos
membros superiores (MMSS). Consiste em realizar trés saltos
tendo como objetivo tocar o ponto mais alto da fita métrica com a méo
dominante.

ii. Teste de Agilidade “Shuttle Run”: consiste em buscar, o mais

rapido possivel, dois blocos colocados a uma distancia de 9,15mts.

iii. Teste de Arremesso de Medicinebol: procura avaliar a forca de
langamento. Consiste em arremessar uma medicinebol de 3kg
estando sentado em uma cadeira com o objetivo de arremessar a bola
0 mais longe possivel.
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d) Teste de Carga Maxima (1-RM): tem o objetivo de avaliar a forga maxima em
determinado exercicio. Consiste na execugéo de séries de uma repeticdo em
determinado exercicio com diferentes cargas até que seja encontrada a carga que
permita apenas uma repeticdo no dado movimento.

a) Protocolo de Treinamento: treinamento de forga maxima realizando 3 séries com 3
repeticdes maximas de cada um dos 4 exercicios propostos pelo estudo, durante o
periodo de 12 semanas

5. Desconforto e possiveis riscos: no decorrer do estudo ou nas avaliagdes pode
acontecer desconforto ou dores musculares tardias relacionadas a pratica de exercicio
fisico. Contudo, apds cada sessdo de treinamento segue-se um periodo de 48 horas de
descanso onde tem-se a recuperagdao da musculatura, além de todas as seg¢des de
treinamento de forgca maxima, bem como a realizagdo dos testes, serdo feitas sob a
supervisdo de professores treinados.

6. Beneficios Esperados: o programa de exercicios proposto pode melhorar as
capacidades aerdbia e anaerdbia, forga e agilidade.

7. Acompanhamento e assisténcia: os voluntarios serdo acompanhados pelos
responsaveis da pesquisa, bem como por colaboradores qualificados (monitores e
auxiliares técnicos) durante todos os procedimentos da pesquisa. Toda e qualquer duvida
sobre o projeto sera esclarecida pelo responsavel através de telefone ou pessoalmente
apos agendamento.

8. Utilizagao dos dados coletados: Os resultados do trabalho serdo publicados nos meios
académicos, entretanto os resultados individuais de cada voluntario e sua identificagédo
serdo mantidos em sigilo.

9. Despesas: as atividades desenvolvidas nesse projeto ndo implicam em custo para os
voluntarios, uma vez que sera desenvolvida nos locais e horarios onde normalmente os
individuos praticam suas atividades cotidianas.

10. Indenizagdo diante de eventuais danos decorrentes da pesquisa: Qualquer dano
(mesmo nédo previsto-nexo casual comprovado) eventual decorrente da pesquisa sera
indenizado pela Universidade Metodista de Piracicaba.

GARANTIAS DO SUJEITO DA PESQUISA

O voluntario tera acesso, a qualquer tempo, as informagdes sobre procedimentos, riscos

e beneficios relacionados a pesquisa, inclusive para diminuir eventuais dlvidas e para retirar seu
consentimento e deixar de participar do estudo, sem que isto traga prejuizo a continuidade da
assisténcia. Salvaguarda da confiabilidade, sigilo e privacidade. Indenizag&o por eventuais danos
a saude decorrentes da pesquisa. Nao havera despesa para o voluntario para a participagado na
pesquisa.

CONTATO

PROF. EDUARDO GUNTHER MONTERO Profissao: Professor de Educacgao Fisica
Endereco: Rua Eduardo de Castro Junior, 145 — Mogi das Cruzes — SP - CEP: 08730-830 -
Telefone: (011)8291-7797

PROF? Dr” Rosangela Verlengia Profisséo: Bidloga - Professora
Endereco: Av. 52, 1589 — Rio Claro — SP - CEP: 13504-185

Telefone: (019)97749740 - (019)35236814

CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Declaro que apds convenientemente esclarecido pelo pesquisador e ter entendido o que
me foi explicado, aceito participar da presente pesquisa.

Assinatura do voluntario Assinatura do pesquisador
ou responsavel legal
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ANEXO 3 Caracterizagao de Individuos Irregularmente ATIVOS

Normalmente o0s questionarios de coleta de dados sobre as atividades
desenvolvidas pelos individuos sao utilizados como instrumento para caracterizar o nivel
de atividade fisica do participante (MATSUDO et al, 2002).

Dentre os varios questionarios encontramos a versdo curta modificada do
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), versdo 8 (anexo 1), para estudos
nacionais de prevaléncia devido a possibilidade de comparacao internacional. Este
instrumento, que é recomendado por Matsudo et al (2002) para classificar os individuos
contém perguntas e questdes que avaliam e levam em consideracdo os critérios e
parametros de intensidade, de frequéncia (dias por semana), e duragéo (tempo dedicado
por dia para a realizagdo de atividade fisica) das atividades fisicas que podem ser
moderadas, vigorosas e de caminhada.

Assim, de acordo com o Centro de Estudos do Laboratorio de Aptidao Fisica de Sao
Caetano do Sul (CELAFISCS) e o Centers for Disease Control and Prevention (CDC) em
2002, os individuos sao classificados como Irregularmente ativo, quando realizam algum
tipo de atividade fisica, porém, ndo o suficiente para serem classificados como ativos por
nao cumprirem as recomendag¢des quanto a frequéncia ou a duragado. Para realizar essa
classificagdo somam-se a frequéncia e a duracao dos diferentes tipos de atividade
(caminhada, moderada e vigorosa), que atingem pelo menos um dos critérios da
recomendacao: (a) frequéncia: cinco dias na semana ou (b) duragao: 150 minutos por

semana.



ANEXO 4 TABELA DE ESTIMATIVA DO TECIDO ADIPOSO
Estimativa do tecido adiposo para homens:
Soma das dobras cutaneas: triciptal, torax e subescapular
2. DC Menos 23-27 28-32 33-37 38-42 43-47 48-52 53-57 Acima
(mm) de22 57

810 1.5 20 25 31 36 4.1 4.6 5.1 5.6
11-13 3.0 35 40 45 5.1 56 6.1 6.6 7.1
14-16 4.5 50 55 60 65 70 7.6 8.1 8.6
17-19 59 64 69 74 8.0 8.5 9.0 95 10.0
20-22 7.3 7.8 83 88 94 99 104 109 114
23-25 8.6 92 97 102 107 112 11.8 123 128
26-28 10.0 105 11.0 11.5 121 12.6 13.1 13.6 14.2
29-31 11.2 11.8 123 128 134 139 144 149 155
32-34 125 13.0 135 141 146 151 157 162 16.7
35-37 1377 142 148 153 158 164 169 174 18.0
3840 149 154 159 165 170 176 18.1 186 19.2
4143 160 16.6 17.1 17.6 182 187 193 198 203
44-46 17.1 17.7 182 187 193 198 204 209 215
47-49 18.2 187 193 198 204 209 214 220 225
50-52 192 19.7 203 208 214 219 225 230 23.6
53-55 202 20.7 213 21.8 224 229 235240 246
56-58 21.1 21.7 222 228 233 239 244250 255
59-61 22.0 226 23.1 237 242 248 253 259 265
62-64 229 234 240 245 251 257 262 268 273
65-67 2377 243 248 254 259 265 27.1 276 282
68-70 245 250 256 2062 267 273 27.8 284 29.0
71-73 252 258 263 269 275 28.0 28.6 29.1 29.7
74-76 259 265 270 27.6 282 2877 293299 304
77-79 26.6 27.1 277 282 288 294 299 305 31.1
80-83 272 277 283 289 294 30.0 30.6 31.1 31.7
83-85 277 283 288 294 300 305 31.1 31.7 323
86-88 28.2 288 294 299 305 31.1 31.6 322 328
89-91 287 293 298 304 310 315 321 327 333
92-94 29.1 29.7 303 308 314 32.0 32.6 33.1 334
95-97 295 30.1 302 31.2 318 324 329 335 34.1
98-100 29.8 304 31.0 31.6 321 327 333 339 344
101-103 30.1 30.7 31.3 31.8 324 33.0 33.6 34.1 347
104-106 30.4 309 31.5 32.1 327 332 338 344 350
107-109 30.6 31.1 31.7 323 329 334 340 34.6 352
110-112 30.7 31.3 31.9 324 33.0 33.6 342 347 353
113-115 30.8 31.4 32.0 325 33.1 3377 343 349 354
116-118 30.9 31.5 32.0 32.6 332 338 343 349 355

(JACKSON e POLLOK, 1985)
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ANEXO 5 Cronograma de coleta de dados antropométricos, aplicagao
dos testes e treinamento durante o estudo.

SEGUNDA-FEIRA

Medidas Antropométricas: Peso, Estatura e das Dobras Cutaneas (somente no
inicio da 12 semana e no final da 14? semana)

Teste de Agilidade “Shuttle Run” (somente no inicio da 1 semana e no final da 142
semana)

Teste de Impulséo Vertical

Teste de Arremesso de Medicinebol

Escala de Borg antes dos treinos

Determinagéo da Carga (1-RM) — Supino Reto

Determinagéo da Carga (1-RM) — Agachamento Hack

Determinagéo da Carga (1-RM) — Pulley Triceps

Determinacéo da Carga (1-RM) — Leg Press 45°

QUARTA-FEIRA

Escala de Borg antes dos treinos
Treinamento proposto — Supino Reto
Treinamento proposto — Agachamento Hack
Treinamento proposto — Pulley Triceps
Treinamento proposto — Leg Press 45°

SEXTA-FEIRA

Treinamento proposto — Supino Reto
Treinamento proposto — Agachamento Hack
Treinamento proposto — Pulley Triceps
Treinamento proposto — Leg Press 45°
Teste de Impulséo Vertical

Teste de Arremesso de Medicinebol

Escala de Borg apos o treinamento
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ANEXO 6 DESCRIGAO DO TESTE DE IMPULSAO VERTICAL

Material: Uma fita métrica de tecido fixada verticalmente, de maneira descendente,
de forma que a marca zero ficou na diregao do ponto mais alto da parede. P6 de giz, uma
cadeira com 45 centimetros de altura, que foi utilizada para o marcador ficar em pé sobre
ela para observar o local do toque que cada individuo fez, e assim realizar as anotagdes
dos resultados.

Procedimento: Impulsdo vertical com auxilio dos membros superiores (MMSS). O
avaliado colocou-se em pé, calcanhares no solo, pés paralelos, corpo lateralmente a
parede com os MMSS elevados verticalmente. Considerou-se como ponto de referéncia a
extremidade mais distal das polpas digitais da m&o dominante comparada a fita métrica.
Somente o brago dominante deveria ser elevado verticalmente. Apos isto o avaliado
afastou-se ligeiramente da parede no sentido lateral para poder realizar a série de trés
saltos, sendo lhe permitido a movimentacdo de bracos e tronco. Através do comando
“atencgao!!! Ja!!!” ele executou o salto vertical, tendo como objetivo tocar o ponto mais alto
da fita métrica com a mao dominante. Foram registradas, além do ponto de referéncia, as
marcas atingidas pelo avaliado a cada série de saltos. O deslocamento foi registrado em
centimetros, pela diferenga da melhor marca atingida e do ponto de referéncia.

Precaugoes:

1) Foi Invalidado o Impuls&o Vertical precedido de marcha, corrida ou outro salto ou
ainda a movimentacao dos bragos quando esta nao foi permitida.

2) Verificou-se se o avaliado manteve o membro superior efetivamente elevado,
sem flexdes de quadril, joelho ou tornozelo, no momento da determinacdo do ponto de
referéncia.

3) Atencao quanto as determinag¢des dos pontos de referéncia, visto que entre as
posicoes com os dois bracos elevados e com um brago elevado raramente ocorrem
diferencas superiores a dois centimetros.

4) O avaliador ficou sobre uma cadeira para melhor visualizagao dos resultados.
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ANEXO 7 DESCRIGAO DO TESTE DE AGILIDADE “SHUTTLE RUN”

Material: dois blocos de madeira (5 cm x5 cm x 10 cm), 1 cronémetro, espaco livre
de obstaculos (no minimo 15 metros) folha de protocolo. Uniforme: bermuda, camiseta,
ténis e meia.

Procedimento: Os materiais necessarios para se aplicar o teste Shuttle Run sao
de facil aquisicao e baixo custo operacional. Constam de duas linhas paralelas tracadas
no solo distantes 9,14 metros, medidos a partir de seus bordos externos. Dois blocos de
madeira, com dimensdes de 5cm x 5 cm x 10 cm s&o colocados a 10 cm da linha externa
e separados entre si por um espagco de 30 cm. Estes devem ocupar uma posi¢cao
simétrica em relagdo a margem externa. Requer ainda espaco plano e livre de obstaculos,
solo com atrito suficiente para evitar o deslize dos ténis do avaliado.

O avaliado colocou-se em afastamento antero-posterior das pernas, com o pé

anterior o mais proximo possivel da linha de saida. Com a voz de comando: “Atengao,
Ja” o avaliador iniciou o teste acionando concomitantemente o cronémetro. O avaliado em
acao simultédnea correu a maxima velocidade até os blocos, pegou um deles e retornou ao
ponto de onde partiu depositando esse bloco atras da linha de partida. Em seguida, sem
interromper a corrida, foi em busca do segundo bloco, procedendo da mesma forma. O
crondmetro foi parado quando o avaliado colocou o ultimo bloco no solo e ultrapassou
com pelo menos um dos pés a linha final.
Ao pegar ou deixar o bloco, o avaliado teve que cumprir uma regra basica do teste, ou
seja, transpor com pelo menos um dos pés as linhas que limitam o espagco demarcado. O
bloco ndo deveria ser jogado, mas colocado no solo. Sempre que houve erros na
execucgao, o teste foi repetido. Cada avaliado realizou duas tentativas com um intervalo
minimo de dois minutos, permitindo assim a recomposicao do ATP-CP.

O resultado foi o tempo de percurso na melhor das duas tentativas.

Precaugoes

1) As linhas demarcadas no solo foram incluidas na distancia de 9,14 metros.
2) O avaliado deveria colocar (ndo jogar) o bloco no solo, movimentando assim a
altura do centro de gravidade.
3) O crondbmetro s6 foi parado quando o segundo bloco e pelo menos um dos pés
tocaram a linha de chegada.
4) O avaliado foi instruido de que o teste Shuttle Run é um teste maximo e por isso
deveria ser realizado com todo o esforgo possivel.
5) Deveria ser observada e anotada as condi¢gdes do tempo (temperatura e umidade
relativa) durante a aplicagao do teste.
Aconselhou-se a anotar também a marca e a precisao do crondmetro utilizado, como toda
e qualquer observacgao de fatores que pudessem ter influenciado o teste.
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ANEXO 8 ANALISE ESTATISTICA

TESTES ESTATISTICOS QUE SE ADEQUARAM AO DELINEAMENTO DO
EXPERIMENTO

4.5.1. Avaliagoes antropométricas

. Oneway ANOVA (Analise de Variancia com 1 Fator fixo), teste estatistico

paramétrico cujo modelo de distribuicdo de probabilidades é o da variancia para K
amostras ou tratamentos independentes. Este teste também é conhecido como teste F e
destina-se a comparar diferengas entre médias através das variancias, cujos escores
amostrais devem ter caracteristicas de mensuracao intervalar ou de razdées. Neste estudo
adotou-se este teste para comparar as médias das avaliagdes antropométricas (peso e %
de gordura) entre individuos que participaram e os individuos que nao participaram do
treinamento proposto pelo estudo para cada grupo (Individuos Irregularmente Ativos,

Atletas de Basquetebol e de Futsal) na primeira . semana e 12 semana.

. Brown-Forsythe, teste complementar a analise de variancia utilizado quando ocorre

heterocedasticidade das varidncias amostrais.

. Teste “T” de Student Pareado, teste estatistico paramétrico para duas amostras

relacionadas (ndo independentes) baseado no modelo de distribuicdo de Student e
geralmente efetuado quando se desconhecem as variancias paramétricas. Este teste é
empregado quando a variavel de estudo é mensurada antes e depois de um certo
procedimento, sendo as amostras necessariamente do mesmo tamanho. Neste estudo
utilizou-se este teste para comparar as médias das avaliagdes antropométricas (peso e %
de gordura) entre a primeira . semana e a 12 semana para cada grupo (Individuos
Irregularmente Ativos, Atletas de Basquetebol e de Futsal) subdividido por individuos que
participaram e os individuos que nao participaram do treinamento proposto.

4.5.2. Avaliagées motoras

. Correlacdo de Spearman, teste de associagao entre duas variaveis mensuradas a

nivel ordinal (postos), calculando-se a correlagdo pelo coeficiente de Spearman “r;”. O
coeficiente de correlagao representa o grau de associatividade. As provas de significancia
sobre o coeficiente determinam, a um certo nivel de probabilidade, se existe a associagao
na populagdo da qual se extraiu a amostra que serviu de base para o calculo do
coeficiente. Neste estudo este teste foi empregado para avaliar a existéncia de evolugéo
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nos resultados dos testes fisicos no decorrer das 12 semanas de avaliagdo para cada
grupo (Individuos Irregularmente Ativos, Atletas de Basquetebol e de Futsal) subdividido
para individuos que participaram e os individuos que nao participaram do treinamento
proposto. Este teste também foi empregado para avaliar a evolugdo da carga dos
exercicios de treinamento ao longo do periodo experimental e a correlagdo entre os
resultados obtidos nos exercicios de avaliagdo motora (Arremesso de Medicinebol e
ImpulsdoVertical) com os resultados obtidos nos exercicios de treinamento (Pulley
Triceps, Supino Reto, Leg Press e agachamento).

. Kolmogorov-Smirnov (para duas amostras), teste n&o-paramétrico para duas

amostras independentes do mesmo tamanho ou desiguais com mensuragdo no minimo
ordinal que comprova se duas amostras foram extraidas da mesma populagédo (ou de
populagbes com mesma distribuigdo) visando avaliar a existéncia de concordancia entre
dois conjuntos de valores amostrais. Trata-se uma poderosa prova n&o-paramétrica e
constitui uma alternativa muito util da prova “t” quando ndo atendidas as suposi¢cdes por
este ultimo ou quando a mensuragédo atingida é inferior a escala de intervalos. Neste
estudo adotou-se este teste para comparar os resultados dos testes fisicos entre os
individuos com treinamento e sem treinamento para cada grupo (Individuos
Irregularmente Ativos, Atletas de Basquetebol e de Futsal) na primeira ., 12% e 142

semanas.

. Wilcoxon, teste ndo-paramétrico de distribuicao livre, para duas amostras pareadas
(relacionadas), cujos dados devem ter mensuracdo minima ordinal. Constitui uma
alternativa muito util da prova “T-Student” pareada quando nao atendidas as suposicoes
por este ultimo ou quando a mensuragéao atingida € inferior a escala de intervalos. Neste
estudo empregou-se essa técnica para avaliar os resultados dos testes fisicos entre a
primeira . semana e a 12% semana para cada grupo (Individuos Irregularmente Ativos,
Atletas de Basquetebol e de Futsal) com treino e sem treino, combinado com o teste de

Friedman.

. Friedman, teste ndo-paramétrico de modelo livre de distribuicado de probabilidades
abrangendo 3 ou mais amostras relacionadas, para comparacgéo das respectivas médias
cujos escores sdo mensurados em escala nominal ou ordinal (postos). As amostras
devem ser do mesmo tamanho. Constitui uma alternativa extremamente uatil da prova “F”
pareada quando n&o atendidas as suposi¢des por este ultimo ou quando a mensuracao
atingida € inferior a escala de intervalos. Neste estudo empregou-se esta técnica para
avaliar os resultados dos testes fisicos entre a primeira ., 12°. e 14%. semanas para cada
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grupo (Individuos Irregularmente Ativos, Atletas de Basquetebol e de Futsal) com treino e
sem treino.

Na determinacdo dos parametros e caracterizacdo do perfil da amostra foram
utilizadas tabelas com a estatistica descritiva das variaveis (calculo das medidas de
tendéncia central e de dispersao).

Para a conclus&o sobre a aceitagdo ou rejeicdo da hipotese testada, definiu-se o
nivel de significancia, simbolizado por “00°, como sendo 0,05 ou 5%. Este nivel de
significancia determina a probabilidade de rejeitar a hipétese nula (Hp) quando esta for
verdadeira. Adotou-se este nivel de significancia em virtude da grande possibilidade de se
rejeitar falsamente a hipétese de nulidade e consequentemente conduzir a uma concluséo
errbnea sobre o efeito de tratamento no estudo. Isto ocorreu devido a uma forte influéncia
de fatores exdgenos e nao controlados pelo estudo tais como, atividade fisica que
determinados individuos exerceram e nao informaram, mudangas de habitos alimentares,
da heterogeneidade dentro de cada grupo (amostra), além do tamanho reduzido da

amostra.
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ANEXO 9 Resultado da analise de variancia “Oneway-ANOVA” para as
variaveis massa e percentual de gordura

Soma dos Graus de Média dos

s G Variavei .
emana rupe anavers Quadrados  Liberdade = Quadrados F Sig.
Entre Gupos 48,361 1 48,361 1,704 208
Massa
(kg) Intra Grupos 510,765 18 28,376
Total 559,126 19
Ind. Irreg. Ativos
Entre Gupos 74,498 1 74,498 2,394 139
G%Z‘)”a Intra Grupos 560,224 18 31,124
Total 634,722 19
Entre Gupos 20,402 1 20,402 228 638
Massa
(kg) Intra Grupos 1608,016 18 89,334
Total 1628,418 19
1 Basquetebol
Entre Gupos 578 1 578 ,052 ,823
G‘zij")”a Intra Grupos 201,314 18 11,184
0
Total 201,892 19
Entre Gupos 11,400 1 11,400 470 502
Massa
(kg) Intra Grupos 436,897 18 24,272
Total 448,297 19
Futsal
Entre Gupos ,265 1 ,265 ,051 ,823
G%Z‘)”a Intra Grupos 92,941 18 5,163
Total 93,206 19
Entre Gupos 23,981 1 23,981 909 353
Massa
(kg) Intra Grupos 474,745 18 26,375
Total 498,726 19
Ind. Irreg. Ativos
Entre Gupos 139,392 1 139,392 7,666 ,0132
G‘zij")”a Intra Grupos 327,280 18 18,182
0
Total 466,672 19
Entre Gupos 23,762 1 23,762 ,287 598
M(akga Intra Grupos ~ 1488,428 18 82,690
Total 1512,190 19
14 Basquetebol
Entre Gupos 6,160 1 6,160 770 ,392
G‘zij")”a Intra Grupos 144,025 18 8,001
0
Total 150,185 19
Entre Gupos 59,858 1 59,858 2,674 119
Massa
(kg) Intra Grupos 402,930 18 22,385
Total 462,788 19
Futsal
Entre Gupos 5,000 1 5,000 1,560 ,228
G%Z‘)”a Intra Grupos 57,700 18 3,206
Total 62,700 19
a. Avaliar pelo resultado do Teste de Brown-Forsythe em razao da heterocedasticidade das varidancias nesta
varidvel.

(P<0,05) — para comparagéao entre grupo experimental € grupo controle
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ANEXO 10 TESTES FiSICOS - MEDICINEBOL

Estatistica Descritiva Arremesso da Bola Medicinal - Individuos Irregularmente Ativos

Semana  Sub-Grupo Variaveis N Média Mediana  Moda DESVjO Amplitude Menor Maior Percentis
_— Padréao Valor Valor —mM8M8M8M™——

Vélidos 25 50 75

Medicine - Segunda (m) 10 4,61 4,41 3,402 ,879 3,03 3,40 6,43 397 441 519

GTA Medicine - Sexta (m) 10 4,52 4,17 4,00 ,869 2,69 3,20 589 398 4,17 531

! Medicine - Segunda (m) 10 5,02 5,13 5,13 ,685 2,44 3,56 6,00 461 513 544
GCIA Medicine - Sexta (m) 0

Medicine - Segunda (m) 10 4,67 4,66 3,302 , 756 2,60 3,30 5,90 410 4,66 5,24

GTA Medicine - Sexta (m) 10 4,79 4,84 3,202 ,850 2,93 3,20 6,13 429 484 530

2 Medicine - Segunda (m) 10 4,86 4,84 3,572 732 2,31 3,57 5,88 441 4,84 556
GCIA Medicine - Sexta (m) 0

Medicine - Segunda (m) 10 4,74 4,79 3,802 ,550 1,62 3,80 5,42 428 4,79 5,23

GTA Medicine - Sexta (m) 10 4,81 4,85 3,562 ,708 2,44 3,56 6,00 441 485 522

3 Medicine - Segunda (m) 10 4,91 5,05 3,432 713 2,20 3,43 5,63 453 5,05 5,57
GCIA Medicine - Sexta (m) 0

Medicine - Segunda (m) 10 5,21 5,31 4,202 ,603 1,89 4,20 6,09 471 531 569

GTIA Medicine - Sexta (m) 10 5,37 5,55 4,462 ,693 1,88 4,46 6,34 462 555 595

4 Medicine - Segunda (m) 10 4,85 5,00 5,00 ,615 2,12 3,63 575 4,38 5,00 5,21
GCIA Medicine - Sexta (m) 0

Medicine - Segunda (m) 10 5,34 5,65 3,802 , 756 2,35 3,80 6,15 4,64 565 5,87

GTA Medicine - Sexta (m) 10 5,32 5,34 3,642 ,849 2,79 3,64 6,43 483 534 6,06

5 Medicine - Segunda (m) 10 4,97 4,94 3,662 ,652 2,21 3,66 5,87 461 4,94 559
GCIA Medicine - Sexta (m) 0

Medicine - Segunda (m) 10 5,54 5,52 4,342 ,558 1,94 4,34 6,28 532 552 6,07

GTA Medicine - Sexta (m) 10 5,57 5,76 4,122 ,634 2,11 4,12 623 519 576 6,02

6 Medicine - Segunda (m) 10 4,92 5,08 3,672 ,630 2,02 3,67 5,69 440 5,08 5,35
GCIA Medicine - Sexta (m) 0

Medicine - Segunda (m) 10 5,88 6,11 4,543 ,620 2,11 4,54 6,65 551 6,11 6,26

GTA Medicine - Sexta (m) 10 5,90 6,06 6,43 ,636 2,20 4,23 643 576 6,06 6,28

7 Medicine - Segunda (m) 10 4,89 4,91 3,452 ,748 2,43 3,45 5,88 436 491 555
GCIA Medicine - Sexta (m) 0

Medicine - Segunda (m) 10 6,11 6,35 6,45 ,503 1,54 5,02 6,56 577 6,35 647

GTA Medicine - Sexta (m) 10 6,32 6,37 4,892 ,692 2,35 4,89 724 594 637 684

8 Medicine - Segunda (m) 10 4,85 4,93 3,432 ,730 2,26 3,43 5,69 425 4,93 545
GCIA Medicine - Sexta (m) 0

Medicine - Segunda (m) 10 6,55 6,78 5,232 ,646 2,02 5,23 7,25 6,09 6,78 7,05

GTA Medicine - Sexta (m) 9 6,80 6,53 6,082 ,549 1,38 6,08 746 637 653 744

° Medicine - Segunda (m) 10 4,98 5,13 3,492 , 720 2,20 3,49 5,69 4,37 513 5,62
GCIA Medicine - Sexta (m) 0

Medicine - Segunda (m) 10 7,02 7,14 6,232 ,499 1,62 6,23 7,85 6,50 7,14 7,30

GTA Medicine - Sexta (m) 10 7,19 7,20 7,002 ,513 1,52 6,36 788 687 720 7,63

10 Medicine - Segunda (m) 10 4,93 5,12 3,892 ,546 1,75 3,89 5,64 444 512 534
GCIA Medicine - Sexta (m) 0

Medicine - Segunda (m) 10 7,15 7,25 6,432 ,381 1,26 6,43 7,69 6,93 725 7,37

GTA Medicine - Sexta (m) 10 7,15 7,24 7,32 ,348 1,28 6,28 756 7,02 724 734

" Medicine - Segunda (m) 10 4,86 5,01 3,542 ,633 2,09 3,54 5,63 439 5,01 5,36
GCIA Medicine - Sexta (m) 0

Medicine - Segunda (m) 10 7,13 7,16 7,00 ,255 91 6,55 7,46 7,00 7,16 7,30

GTA Medicine - Sexta (m) 10 7,15 7,20 7,00 ,370 1,33 6,29 762 7,00 720 746

12 Medicine - Segunda (m) 10 5,17 5,19 3,492 ,681 2,42 3,49 5,91 4,97 519 5,67
GCIA Medicine - Sexta (m) 0
Medicine - Segunda (m) 0

GTA Medicine - Sexta (m) 10 7,02 7,14 6,232 ,499 1,62 6,23 785 650 7,14 7,30
1 Medicine - Segunda (m) 0

eon Medicine - Sexta (m) 10 5,18 5,21 5,00 ,500 1,76 4,00 576 500 521 559

a. Multimodal
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Wilcoxon Ranks - Individuos Irregularmente Ativos

Sub-Grupo Variaveis Pareadas Ranks N ,&23::) S(ggifsos
Negativos 0?2 ,00 ,00
Medicine - Segunda-feira 12a. Sem. (m) Positivos 10° 5,50 55,00
GTIA . )
Medicine - Segunda-feira 1a. Sem. (m) Empates o
Total 10
Negativos 32 3,00 9,00
Medicine - Segunda-feira 12a. Sem. (m) Positivos 6° 6,00 36,00
GCIA - )
Medicine - Segunda-feira 1a. Sem. (m) Empates 1¢
Total 10
a. Medicine - Segunda-feira 122 Sem. (m) < Medicine - Segunda-feira 12 Sem. (m)
b. Medicine - Segunda-feira 122 Sem. (m) > Medicine - Segunda-feira 12 Sem. (m)
c. Medicine - Segunda-feira 122 Sem. (m) = Medicine - Segunda-feira 12 Sem. (m)
INDIVIDUOS IRREGULARMENTE ATIVOS — MEDICINEBOL
Wilcoxon Ranks - Ind. Irreg. Ativos
Sub-Grupo Variaveis Pareadas Ranks N “F;Zgilg S%”;ifs os
. ) Ranks Negativos 0(a) ,00 ,00
Medicine - Sexta-feira »
12a. Sem. (m) - Medicine Ranks Positivos 10(b) 5,50 55,00
- Sexta-feira 1a. Sem. Empates 0(c)
(m)
Total 10
Ranks Negativos 0(d) ,00 ,00
Medicine - Sexta-feira .
GTIA 14a. Sem. (m) - Medicine Ranks Positivos 10(e) 5,50 55,00
E S)exta-feira 1a. Sem. Empates 0(f)
m
Total 10
o . Ranks Negativos 5(9) 5,80 29,00
Medicine - Sexta-feira .
14a. Sem. (m) - Medicine Ranks Positivos 4(h) 4,00 16,00
- Sexta-feira 12a. Sem. Empates 1(i)
m
m) Total 10

a Medicinebol - Sexta-feira 12a. Sem. (m) < Medicinebol - Sexta-feira 1a. Sem. (m)
b Medicinebol - Sexta-feira 12a. Sem. (m) > Medicinebol - Sexta-feira 1a. Sem. (m)
Medicinebol - Sexta-feira 12a. Sem. (m) = Medicinebol - Sexta-feira 1a. Sem. (m)
Medicinebol - Sexta-feira 14a. Sem. (m) < Medicinebol - Sexta-feira 1a. Sem. (m)
e Medicinebol - Sexta-feira 14a. Sem. (m) > Medicinebol - Sexta-feira 1a. Sem. (m)
Medicinebol - Sexta-feira 14a. Sem. (m) = Medicinebol - Sexta-feira 1a. Sem. (m)

c
d

f

g Medicinebol - Sexta-feira 14a. Sem. (m) < Medicinebol - Sexta-feira 12a. Sem. (m)
h Medicinebol - Sexta-feira 14a. Sem. (m) > Medicinebol - Sexta-feira 12a. Sem. (m)

i Medicinebol - Sexta-feira 14a. Sem. (m) = Medicinebol - Sexta-feira 12a. Sem. (m)

JOGADORES DE BASQUETEBOL - MEDICINE




Estatistica Descritiva Arremesso da Bola Medicinal - Basquetebol

Semana  Sub-Grupo Variaveis Média  Mediana  Moda E::gz Amplitude “\"/:‘5: “c:l's: Percentis
Validos 25 50 75
Medicine - Segunda (m) 10 7.30 765 5157 1242 385 515 900 626 7,66 807
ere Medicine - Sexta (m) 10 7,05 7,20 700° 1235 3,89 500 889 616 720 785
! Medicine - Segunda (m) 10 7,24 738 560° 833 262 560 822 676 7,38 795
ecs Medicine - Sexta (m) 10 7,16 735 550° 836 2,70 550 820 668 7,35 775
Medicine - Segunda (m) 10 711 7.21 700 1,035 310 540 850 636 721 702
eTe Medicine - Sexta (m) 10 6.94 715 600 1202 3,70 520 890 589 7,15 783
2 Medicine - Segunda (m) 10 7,30 7.44 5647 844 2558 564 822 681 744 813
ecs Medicine - Sexta (m) 10 7,24 735 8,20 878 2,59 561 820 675 7,35 814
Medicine - Segunda (m) 10 753 7,89 800 1,050 385 515 900 706 7,89 803
ere Medicine - Sexta (m) 10 741 7,58 700° 973 385 515 900 700 758 783
8 Medicine - Segunda (m) 10 732 743 564° 836 257 564 821 690 743 814
cce Medicine - Sexta (m) 10 7,25 735 8,20 869 2,59 561 820 677 735 814
Medicine - Segunda (m) 10 735 7,60 700° 1,142 4,05 515 920 675 7,60 800
ere Medicine - Sexta (m) 10 7,23 7,20 780 1367 5,00 500 1000 633 720 7.88
¢ Medicine - Segunda (m) 10 733 738 560° 745 262 560 822 699 7,38 795
cce Medicine - Sexta (m) 10 7,22 735 550° 763 2,70 550 820 682 735 775
Medicine - Segunda (m) 10 7,50 746 580° 1,188 440 580 1020 680 7,46 702
eTe Medicine - Sexta (m) 10 7,29 7,55 540 1230 416 540 956 630 7,55 793
s Medicine - Segunda (m) 10 735 7.44 5642 779 2558 564 822 695 744 813
ecs Medicine - Sexta (m) 10 734 735 700° 772 2,59 561 820 700 735 814
Medicine - Segunda (m) 10 767 7,86 600° 1184 424 600 1024 680 7,86 805
eTe Medicine - Sexta (m) 10 7.72 7,75 8,00 974 3,79 621 1000 717 775 800
6 Medicine - Segunda (m) 10 737 744 7,00 766 2558 564 822 700 744 813
ecs Medicine - Sexta (m) 10 735 735 8,20 768 2,59 561 820 706 735 814
Medicine - Segunda (m) 10 791 7,89 7,00 956 332 700 1032 718 7,89 813
ere Medicine - Sexta (m) 10 7,85 7,75 6.80° 1,025 364 680 1044 720 775 806
7 Medicine - Segunda (m) 10 7,40 743 564° 756 2557 564 821 709 743 814
cce Medicine - Sexta (m) 10 733 735 8,20 778 2,59 561 820 697 7,35 814
Medicine - Segunda (m) 10 7,82 7.87 800 1,117 433 623 1056 718 7,87 800
ere Medicine - Sexta (m) 10 7.71 763 700° 1061 4,00 600 1000 700 7,63 828
8 Medicine - Segunda (m) 10 734 738 560° 740 262 560 822 707 7.38 795
ecs Medicine - Sexta (m) 10 7,26 735 550° 735 2,70 550 820 698 7,35 775
Medicine - Segunda (m) 10 7,85 7.87 6157 989 375 615 990 730 787 831
eTe Medicine - Sexta (m) 10 7,76 7,80 780° 971 385 615 1000 730 7,80 800
o Medicine - Segunda (m) 10 734 738 560° 726 262 560 822 715 7,38 703
ecs Medicine - Sexta (m) 10 7,30 735 8,20 767 2,70 550 820 702 735 783
Medicine - Segunda (m) 10 7,65 7.87 800 1,175 4.20 600 1020 679 7,87 800
ere Medicine - Sexta (m) 10 7,53 7,60 780 1227 420 580 1000 668 7,60 820
10 Medicine - Segunda (m) 10 733 738 560° 745 262 560 822 699 7,38 795
Gce Medicine - Sexta (m) 10 7,22 735 550° 763 2,70 550 820 682 735 775
Medicine - Segunda (m) 10 7.90 7.87 6.80° 973 340 680 1020 715 7,87 827
ere Medicine - Sexta (m) 10 7.61 7,69 780° 895 3,16 640 956 689 7,60 800
" Medicine - Segunda (m) 10 741 745 560° 749 262 560 822 715 745 795
ecs Medicine - Sexta (m) 10 7,26 735 550° 735 2,70 550 820 698 7,35 775
Medicine - Segunda (m) 10 813 8,00 8,00 954 324 700 1024 746 800 846
eTe Medicine - Sexta (m) 10 7,89 7,65 7,80 931 3,00 700 1000 723 7,65 825
2 Medicine - Segunda (m) 10 742 7.44 554° 891 345 554 899 6907 744 703
ecs Medicine - Sexta (m) 10 7,27 735 550° 732 2,70 550 820 704 735 775
Medicine - Segunda (m) 10 791 7,86 6857 923 328 685 1013 731 7,86 813
eTe Medicine - Sexta (m) 10 7,55 7,60 600° 788 3,00 600 900 723 7,60 793
1 Medicine - Segunda (m) 10 735 744 564° 779 258 564 822 695 744 813
cece Medicine - Sexta (m) 10 733 735 8,20 777 2,59 561 820 698 7,35 814

2. Multimodal
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JOGADORES DE FUTSAL - MEDICINE

Estatistica Descritiva Arremesso da Bola Medicinal - Futsal

Semana  Sub-Grupo Variaveis N Média Mediana Moda E:j;’; Amplitude “\A/ZT;: 53'3: Pecentis
Valido 25 50 75
Medicine - Pré (mis) 0 6,37 632 530° o042 3,00 530 830 540 632 691
eTF Medicine - Pés (mts) 10 6,23 627 513 871 2,87 513 800 539 627 665
! Medicine - Pré (mts) 10 6,39 644 5002 1212 4,00 500 900 515 644 680
eeF Medicine - Pés (mts) 10 6,24 619 500 1,151 3,89 500 889 517 619 6,63
Medicine - Pré (mts) 10 6,10 610 610 486 140 541 681 558 610 654
eTF Medicine - Pés (mts) 10 5,84 600 600 423 112 520 632 531 600 608
2 Medicine - Pré (mts) 10 6,35 6,11 6,00 1,028 3,30 520 850 536 611 7,00
eek Medicine - Pés (mts) 10 6,37 620 600 1,002 3,90 500 890 553 620 693
Medicine - Pré (mts) 10 6,36 635 550 845 2,70 530 800 550 635 691
eTF Medicine - Pés (mts) 10 6,24 616  530° 760 2,28 530 758 548 616 6,83
8 Medicine - Pré (mts) 10 6,29 618 5002 1,194 4,00 500 900 514 618 6,72
eeF Medicine - Pés (mts) 10 6,35 623 700 1207 4,00 500 900 514 623 7,00
Medicine - Pré (mts) 10 6,35 645  650° 862 2,80 520 800 548 645 7,00
eTF Medicine - Pés (mts) 10 6,28 608 600 866 2,60 500 7,60 565 608 7,01
4 Medicine - Pré (mts) 10 6,68 700 7,00 1,403 5,00 420 920 585 700 7.2
eeF Medicine - Pés (mts) 10 6,60 654 658 1589 6,00 400 1000 573 654 7,05
Medicine - Pré (mts) 10 6,77 690 7,00 .61 2,00 600 800 618 690 7,05
eTF Medicine - Pés (mts) 10 6,63 639 5587 807 2,42 558 800 598 639 7,40
° Medicine - Pré (mts) 10 6,89 690 5802 1404 5,20 500 1020 580 690 7,28
eeF Medicine - Pés (mts) 10 6,78 673 700 1270 4,16 540 956 579 673 7,25
Medicine - Pré (mts) 10 7.19 700 700 716 2,28 620 848 670 700 7,85
GTF Medicine - Pés (mts) 10 7,42 712 700 776 2,34 666 900 678 712 806
6 Medicine - Pré (mts) 10 7,25 711 600 1,375 424 600 1024 600 7.1 805
eeF Medicine - Pés (mts) 10 7,25 726 800 1337 4,44 556 10,00 611 7,26 8,00
Medicine - Pré (mts) 10 7,59 732 7,00 673 180 700 880 700 7,32 811
eTF Medicine - Pés (mts) 10 7,50 730 730 729 2,41 680 921 690 7,30 7,91
! Medicine - Pré (mts) 10 7,38 700 7,00 1,350 452 580 1032 623 7,00 821
eek Medicine - Pés (mts) 10 7,54 747 680 1236 4,44 600 1044 680 717 806
Medicine - Pré (mts) 10 7,57 720 7,008 883 2,70 670 940 7,00 720 820
eTF Medicine - Pés (mts) 10 7,38 716 7,000 819 2,54 646 900 68 716 7,74
8 Medicine - Pré (mts) 10 7,49 719 800 1,323 4,56 600 1056 642 7,19 8,06
eeF Medicine - Pés (mts) 10 7,43 700 600 1234 4,00 600 1000 660 7,00 828
Medicine - Pré (mts) 10 7,74 748 6908 748 2,40 690 930 723 748 835
eTF Medicine - Pés (mts) 10 7,49 716 6572 873 2,63 657 920 678 7,16 833
o Medicine - Pré (mts) 10 7,48 748 823 1228 3,80 610 990 628 718 831
eek Medicine - Pés (mts) 10 7,34 703 7,002 1229 4,00 600 1000 614 703 803
Medicine - Pré (mts) 10 6,93 700 6508 866 2,90 550 840 638 7,00 7,41
eTF Medicine - Pés (mts) 10 6,86 694 5202 931 2,80 520 800 595 694 7,66
10 Medicine - Pré (mts) 10 7,38 740 800 1,248 410 610 10,20 617 7,10 8,00
eer Medicine - Pés (mts) 10 7,39 679 600 1328 4,00 600 1000 637 679 852
Medicine - Pré (mts) 10 7,49 710 7,00 867 2,60 640 900 7,00 710 835
GTF Medicine - Pés (mts) 10 7,43 729 6002 904 3,00 600 900 68 729 814
" Medicine - Pré (mts) 10 7.67 740 680° 1,162 3,97 623 1020 680 740 827
eeF Medicine - Pés (mts) 10 7,30 700 800 1,073 343 613 956 644 7,00 800
Medicine - Pré (mts) 10 8,14 800 800 750 2,28 720 948 744 800 885
eTF Medicine - Pés (mts) 10 7,95 773 7,000 847 2,25 700 925 747 7,73 9,00
12 Medicine - Pré (mts) 10 7,88 726 7,00 1,163 324 700 1024 7,00 726 890
eeF Medicine - Pés (mts) 10 8,02 768 900 990 2,92 708 1000 7,18 7,68 9,00
Medicine - Pré (mts) 10 811 800 800 803 2,62 686 948 744 800 885
GTF Medicine - Pés (mts) 10 7,95 773 7,000 847 2,25 700 925 747 7,73 9,00
1 Medicine - Pré (mts) 10 7,88 726 7,00 1,164 324 700 10,24 700 7,26 891
eeF Medicine - Pés (mts) 10 7,98 768 708 951 2,92 708 1000 7,18 7,68 8,67

a. Multimodal



Estatistica descritiva da variavel arremesso de medicinebol realizado pelo grupo

individuos irregularmente ativos

Média Mediana Amplitude
Medicine - Medicine - Medicine - Medicine - Medicine - Medicine -

Sub-Grupo  Semana Segunda (m Sexta (m Segunda (m Sexta (m Segunda (m)  Sexta (m
GTIA 1 4,61 4,52 4,41 4,17 3,03 2,69

2 4,67 4,79 4,66 4,84 2,60 2,93

3 4,74 4,81 4,79 4,85 1,62 2,44

4 5,21 5,37 5,31 5,55 1,89 1,88

5 5,34 5,32 5,65 5,34 2,35 2,79

6 5,564 5,57 5,52 5,76 1,94 2,11

7 5,88 5,90 6,11 6,06 2,11 2,20

8 6,11 6,32 6,35 6,37 1,54 2,35

9 6,55 6,80 6,78 6,53 2,02 1,38

10 7,02 7,19 7,14 7,20 1,62 1,52

11 7,15 7,15 7,25 7,24 1,26 1,28

12 713 7,15 7,16 7,20 91 1,33

14 7,02 7,14 1,62
GCIA 1 5,02 5,13 2,44

2 4,86 4,84 2,31

3 4,91 5,05 2,20

4 4,85 5,00 2,12

5 4,97 4,94 2,21

6 4,92 5,08 2,02

7 4,89 4,91 243

8 4,85 4,93 2,26

9 4,98 5,13 2,20

10 4,93 5,12 1,75

11 4,86 5,01 2,09

12 517 5,19 2,42

14 5,18 5,21 1,76

Estatistica descritiva do arremesso de medicinebol realizado pelo grupo basquetebol

Mediana Amplitude
Medicine - Medicine - Medicine - Medicine - Medicine - Medicine -
Sub-Grupo  Semana Segunda (m Sexta (m Segunda (m Sexta (m) Segunda (m) Sexta (m
GTB 1 7,30 7,05 7,65 7,20 3,85 3,89
2 711 6,94 7,21 715 3,10 3,70
3 7,53 741 7,89 7,58 3,85 3,85
4 7,35 7,23 7,60 7,20 4,05 5,00
5 7,50 7,29 7,46 7,55 4,40 4,16
6 7,67 7,72 7,86 7,75 4,24 3,79
7 791 7,85 7,89 7,75 3,32 3,64
8 7,82 7,71 7,87 7,63 4,33 4,00
9 7,85 7,76 7,87 7,80 3,75 3,85
10 7,65 7,53 7,87 7,60 4,20 4,20
1 7,90 7,61 7,87 7,69 3,40 3,16
12 8,13 7,89 8,00 7,65 3,24 3,00
14 791 7,55 7,86 7,60 3,28 3,00
GCB 1 7,24 7,16 7,38 7,35 2,62 2,70
2 7,30 7,24 744 7,35 2,58 2,59
3 7,32 7,25 743 7,35 2,57 2,59
4 7,33 7,22 7,38 7,35 2,62 2,70
5 7,35 7,34 744 7,35 2,58 2,59
6 7,37 7,35 744 7,35 2,58 2,59
7 7,40 7,33 743 7,35 2,57 2,59
8 7,34 7,26 7,38 7,35 2,62 2,70
9 7,34 7,30 7,38 7,35 2,62 2,70
10 7,33 7,22 7,38 7,35 2,62 2,70
1 741 7,26 7,45 7,35 2,62 2,70
12 742 7,27 744 7,35 3,45 2,70
14 7,35 7,33 744 7,35 2,58 2,59
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Estatistica descritiva do arremesso de medicinebol realizado pelo grupo futsal

Média Mediana Amplitude
Medicine - Medicine - Medicine - Medicine - Medicine - Medicine -
Sub-Grupo ~ Semana Segunda (m) Sexta (m) Segunda (m) Sexta (m) Segunda (m) Sexta (m)
GTF 1 6,37 6,23 6,32 6,27 3,00 2,87
2 6,10 5,84 6,10 6,00 1,40 1,12
3 6,36 6,24 6,35 6,16 2,70 2,28
4 6,35 6,28 6,45 6,08 2,80 2,60
5 6,77 6,63 6,90 6,39 2,00 2,42
6 7,19 7,42 7,00 712 2,28 2,34
7 7,59 7,50 7,32 7,30 1,80 241
8 7,57 7,38 7,20 7,16 2,70 2,54
9 7,74 7,49 7,48 7,16 2,40 2,63
10 6,93 6,86 7,00 6,94 2,90 2,80
" 7,49 7,43 7,10 7,29 2,60 3,00
12 8,14 7,95 8,00 7,73 2,28 2,25
14 8,11 7,95 8,00 7,73 2,62 2,25
GCF 1 6,39 6,24 6,44 6,19 4,00 3,89
2 6,35 6,37 6,11 6,20 3,30 3,90
3 6,29 6,35 6,18 6,23 4,00 4,00
4 6,68 6,60 7,00 6,54 5,00 6,00
5 6,89 6,78 6,90 6,73 5,20 4,16
6 7,25 7,25 71 7,26 4,24 4,44
7 7,38 7,54 7,00 717 4,52 4,44
8 7,49 7,43 7,19 7,00 4,56 4,00
9 7,48 7,34 7,18 7,03 3,80 4,00
10 7,38 7,39 7,10 6,79 410 4,00
" 7,67 7,30 7,40 7,00 3,97 343
12 7,88 8,02 7,26 7,68 3,24 2,92
14 7,88 7,98 7,26 7,68 3,24 2,92
Wilcoxon Ranks - Futsal
o Rank Soma dos
Sub-Grupo Variaveis Pareadas Ranks N Médio Ranks
Ranks Negativos 1(a) 1,00 1,00
Medicine - Pré 12a.  Ranks Positivos 9(b) 6,00 54,00
Sem. (mts) - Medicine
- Pré 1a. Sem. (mts) ~ Empates 0(c)
Total 10
Ranks Negativos 1(d) 1,00 1,00
Medicine - Pré 14a. Ranks Positivos 9(e) 6,00 54,00
GTF Sem. (mts) - Medicine
- Pré 1a. Sem. (mts) ~ Empates 0(f)
Total 10
Ranks Negativos 1(9) 1,00 1,00
Medicine - Pré 14.3-. Ranks Positivos 0(h) ,00 ,00
Sem. (mts) - Medicine )
- Pré 12a. Sem. (mts)  Empates (i)
Total 10
GCF Ranks Negativos 0(a) ,00 ,00
Medicine - Pré 12a. Ranks Positivos 10(b) 5,50 55,00
Sem. (mts) - Medicine
- Pré 1a. Sem. (mts) Empates 0(c)
Total 10
Ranks Negativos 0(d) ,00 ,00
Medicine - Pré 14a. Ranks Positivos 10(e) 5,50 55,00
Sem. (mts) - Medicine
- Pré 1a. Sem. (mts) ~ Empates 0(f)
Total 10
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Ranks Negativos 0(9) ,00 ,00
Medicine - Pré 14a. Ranks Positivos 1(h) 1,00 1,00
Sem. (mts) - Medicine )
- Pré 12a. Sem. (mts)  Empates (i)
Total 10
a Medicinebol - Pré 12a. Sem. (mts) < Medicinebol - Pré 1a. Sem. (mts)
b Medicinebol - Pré 12a. Sem. (mts) > Medicinebol - Pré 1a. Sem. (mts)
¢ Medicinebol - Pré 12a. Sem. (mts) = Medicinebol - Pré 1a. Sem. (mts)
d Medicinebol - Pré 14a. Sem. (mts) < Medicinebol - Pré 1a. Sem. (mts)
e Medicinebol - Pré 14a. Sem. (mts) > Medicinebol - Pré 1a. Sem. (mts)
f Medicine bol- Pré 14a. Sem. (mts) = Medicinebol - Pré 1a. Sem. (mts)
g Medicinebol - Pré 14a. Sem. (mts) < Medicinebol - Pré 12a. Sem. (mts)
h Medicinebol - Pré 14a. Sem. (mts) > Medicinebol - Pré 12a. Sem. (mts)
i Medicinebol - Pré 14a. Sem. (mts) = Medicinebol - Pré 12a. Sem. (mts)
Wilcoxon Ranks - Futsal
Sub-Grupo Variaveis Pareadas Ranks N “F;Zgilg S%n;ié os
Ranks Negativos 1(a) 1,50 1,50
Medicine - Pos 12a. Ranks Positivos 9(b) 5,94 53,50
Sem. (mts) - Medicine
- P6s 1a. Sem. (mts) ~ Empates 0(c)
Total 10
Ranks Negativos 1(d) 1,50 1,50
Medicine - Pds 14a. Ranks Positivos 9(e) 5,94 53,50
GTF Sem. (mts) - Medicine
- P6s 1a. Sem. (mts) ~ Empates 0(f)
Total 10
Ranks Negativos 0(9) ,00 ,00
Medicine - Pés 14a. Ranks Positivos o(h) ,00 ,00
Sem. (mts) - Medicine )
- P6s 12a. Sem. (mts) ~ Empates 10(i)
Total 10
Ranks Negativos 0(a) ,00 ,00
Medicine - P6s 12?; Ranks Positivos 10(b 5,50 55,00
Sem. (mts) - Medicine )
- Pés 1a. Sem. (mts) Empates 0(c)
Total 10
Ranks Negativos 0(d) ,00 ,00
Medicine - P6s 143; Ranks Positivos 10(e 5,50 55,00
GCF Sem. (mts) - Medicine )
- Pés 1a. Sem. (mts) Empates 0(f)
Total 10
Ranks Negativos 1(9) 1,00 1,00
Medicine - Pds 14a. Ranks Positivos 0(h) ,00 ,00
Sem. (mts) - Medicine )
- P6s 12a. Sem. (mts) ~ Empates (i)
Total 10

a Medicinebol - Pés 12a. Sem. (mts) < Medicinebol - Pés 1a. Sem. (mts)
b Medicinebol - Pés 12a. Sem. (mts) > Medicinebol - Pds 1a. Sem. (mts)
¢ Medicinebol - P6s 12a. Sem. (mts) = Medicinebol - Pés 1a. Sem. (mts)
d Medicinebol - P6s 14a. Sem. (mts) < Medicinebol - Pés 1a. Sem. (mts)
e Medicinebol - Pés 14a. Sem. (mts) > Medicinebol - Pés 1a. Sem. (mts)
f Medicinebol - Pds 14a. Sem. (mts) = Medicinebol - P6s 1a. Sem. (mts)
g Medicinebol - Pés 14a. Sem. (mts) < Medicinebol - Pés 12a. Sem. (mts)
h Medicinebol - Pés 14a. Sem. (mts) > Medicinebol - P6s 12a. Sem. (mts)
i Medicinebol - Pés 14a. Sem. (mts) = Medicinebol - Pés 12a. Sem. (mts)
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ANEXO 11 TESTES FiSICOS — IMPULSAO VERTICAL

Estatistica Descritiva Salto - Individuos Irregularmente Ativos

Semana  Sub-Grupo Variaveis N \edia Mediana  Moda E:j;’a"; Amplitude “\A/:';r \“;';'s: Percentles
Valido 25 50 75
Salto - Segunda (cm) 10 38,70 40,50 34,002 7,675 28,00 22,00 50,00 34,00 4050 43,25
GTIA Salto - Sexta (cm) 10 38,60 39,50 21,002 9,755 33,00 21,00 54,00 31,50 39,50 45,75
! Salto - Segunda (cm) 10 39,75 40,00 39,008 4,791 16,50 28,50 45,00 37,75 40,00 43,25
Gei Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 10 38,50 41,00 41,00 8,223 24,00 25,00 49,00 31,25 41,00 45,00
GTIA Salto - Sexta (cm) 10 39,20 40,00 41,002 6,746 20,00 29,00 49,00 32,50 40,00 46,00
2 Salto - Segunda (cm) 10 36,30 38,00 32,008 4,523 11,00 30,00 41,00 31,75 38,00 40,25
Geia Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 10 39,60 40,00 39,008 4,789 15,00 31,00 46,00 36,75 40,00 43,50
GTIA Salto - Sexta (cm) 10 40,30 42,00 42,002 6,378 20,00 27,00 47,00 36,00 42,00 45,50
8 Salto - Segunda (cm) 10 37,40 37,00 33,008 4,326 13,00 31,00 44,00 33,00 37,00 41,25
Geia Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 10 43,50 42,50 41,002 4,478 12,00 37,00 49,00 40,25 42,50 48,25
GTIA Salto - Sexta (cm) 10 43,70 42,50 39,008 4,423 15,00 39,00 54,00 40,50 42,50 46,00
4 Salto - Segunda (cm) 10 38,20 40,50 31,002 5,574 13,00 31,00 44,00 31,75 40,50 43,25
Geia Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 10 42,30 44,00 44,002 7,732 28,00 22,00 50,00 41,25 44,00 46,25
GriA Salto - Sexta (cm) 10 43,60 43,50 41,00 9,264 32,00 22,00 54,00 40,50 43,50 51,50
5 Salto - Segunda (cm) 10 39,20 39,00 35,002 5,095 14,00 33,00 47,00 34,75 39,00 44,50
Gein Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 10 45,20 46,00 43,002 5,514 20,00 33,00 53,00 42,75 46,00 49,25
GriA Salto - Sexta (cm) 10 48,80 51,00 51,002 7,955 28,00 29,00 57,00 46,25 51,00 53,50
6 Salto - Segunda (cm) 10 39,90 40,50 33,002 6,082 18,00 31,00 49,00 33,00 40,50 44,50
Gein Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 10 48,90 49,50 52,00 5,065 15,00 42,00 57,00 43,75 49,50 52,50
GriA Salto - Sexta (cm) 10 46,40 47,00 47,00 5,211 21,00 36,00 57,00 43,75 47,00 48,00
4 Salto - Segunda (cm) 10 37,00 37,00 31,00 5,395 14,00 31,00 45,00 31,00 37,00 42,00
Gein Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 10 49,70 50,00 47,00 4,191 14,00 41,00 55,00 47,00 50,00 53,25
GriA Salto - Sexta (cm) 10 50,40 49,50 58,00 6,518 17,00 41,00 58,00 43,75 4950 57,25
8 Salto - Segunda (cm) 10 37,40 38,00 34,00 4,766 14,00 30,00 44,00 33,50 38,00 41,50
Gein Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 10 52,00 53,00 54,00 5,812 16,00 44,00 60,00 45,75 53,00 57,50
eria Salto - Sexta (cm) 10 57,30 56,50 52,00 5,100 13,00 52,00 65,00 52,00 56,50 61,75
® Salto - Segunda (cm) 10 36,80 36,50 33,00 4,211 13,00 31,00 44,00 33,00 36,50 40,25
Gein Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 10 55,30 56,50 60,00 6,093 18,00 44,00 62,00 51,00 56,50 60,25
GriA Salto - Sexta (cm) 10 58,40 58,50 54,00 5,641 17,00 51,00 68,00 53,50 58,50 63,25
10 Salto - Segunda (cm) 10 36,40 36,00 36,00 4,142 13,00 31,00 44,00 32,75 36,00 40,25
Gein Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 10 58,30 60,00 63,00 5,832 16,00 48,00 64,00 54,25 60,00 63,00
GriA Salto - Sexta (cm) 10 60,40 60,50 59,00 6,275 22,00 45,00 67,00 59,00 6050 64,75
" Salto - Segunda (cm) 10 37,00 38,00 41,00 4,853 13,00 31,00 44,00 31,75 38,00 41,00
Gein Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 10 59,00 60,50 64,00 6,394 20,00 47,00 67,00 53,25 60,50 64,00
GriA Salto - Sexta (cm) 10 57,80 59,00 52,002 7,084 21,00 47,00 68,00 51,75 59,00 63,50
12 Salto - Segunda (cm) 10 41,40 43,00 44,00 4,402 13,00 33,00 46,00 37,50 43,00 44,50
Gei Salto - Sexta (cm) 0
Salto - Segunda (cm) 0
GTIA Salto - Sexta (cm) 10 55,30 56,50 60,00 6,093 18,00 44,00 62,00 51,00 56,50 60,25
" Salto - Segunda (cm) 0
GCIA

Salto - Sexta (cm) 10 41,30 41,00 41,00 3,368 11,00 35,00 46,00 38,75 41,00 44,25

a. Multimodal



INDIVIDUOS IRREGULARMENTE ATIVOS — IMPULSAO VERTICAL

Wilcoxon Ranks - Individuos Irregularmente Ativos

Sub-Grupo Variaveis Pareadas Ranks N “F;Zgilg S(;{n;ifs 0s
Ranks Negativos 0(a) ,00 ,00
Salto - Segunda12a. . 10(
Sem. (cm) - Salto - Ranks Positivos 5,50 55,00
GTIA b)
Segundala. Sem. E ¢ 0
(cm) mpates (c)
Total 10
Ranks Negativos 2(a) 3,00 6,00
Salto - Segunda12a. .
Sem. (cm) - Salto - Ranks Positivos 8(b) 6,13 49,00
GCIA :
ZS.eg)unda1a. Sem. Empates 0(c)
cm
Total 10
a Salto - Segunda 12a. Sem. (cm) < Salto - Segunda 1a. Sem. (cm)
b Salto - Segunda 12a. Sem. (cm) > Salto - Segunda 1a. Sem. (cm)
¢ Salto - Segunda 12a. Sem. (cm) = Salto - Segunda 1a. Sem. (cm)
Wilcoxon Ranks - Individuos Irregularmente Ativos
Sub-Grupo Variaveis Pareadas ~ Ranks N |\F/|{2(rj1i|; Sc;{rgifsos
Ranks Negativos 1(a) 1,00 1,00
Salto - Sexta 12a. Ranks Positivos 9(b) 6,00 54,00
Sem. (cm) - Salto -
Sexta 1a. Sem. (cm) Empates 0(c)
Total 10
Ranks Negativos 1(d) 1,00 1,00
Salto - Sexta 14a. Ranks Positivos 8) 5,50 44,00
GTIA Sem. (cm) - Salto -
Sexta 1a. Sem. (cm) Empates 1(f)
Total 10
Ranks Negativos 8(9) 4,69 37,50
Salto - Sexta 14a. Ranks Positivos 2(h) 875 17,50
Sem. (cm) - Salto -
Sexta 12a. Sem. Empates 0(i)
(cm)
Total 10

0O OO0 TO

Salto - Pds 12a. Sem. (cm) < Salto - P6s 1a. Sem. (cm)
Salto - Pds 12a. Sem. (cm) > Salto - P6s 1a. Sem. (cm)
Salto - Pds 12a. Sem. (cm) = Salto - P6s 1a. Sem. (cm)
Salto - Pds 14a. Sem. (cm) < Salto - P6s 1a. Sem. (cm)
Salto - Pés 14a. Sem. (cm) > Salto - Pos 1a. Sem. (cm)
Salto - Pés 14a. Sem. (cm) = Salto - P6s 1a. Sem. (cm)
g Salto - Pés 14a. Sem. (cm) < Salto - Pés 12a. Sem. (cm)
h Salto - Pés 14a. Sem. (cm) > Salto - P6s 12a. Sem. (cm)
i Salto - Pds 14a. Sem. (cm) = Salto - P6s 12a. Sem. (cm)
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JOGADORES DE BASQUETEBOL - IMPULSAO VERTICAL

Estatistica Descritiva Salto - Basquete

Semana  Sub-Grupo Variavel N Média  Mediana  Moda E:;:’;z Amplitude "\A/::Jorr '{A/:;grr Percentis
Valido 2 50 75

Salto - Pré (cm) 10 4850 4950 4300 15572 53,00 2100 7400 3975 495 5825

ere Salto - Pés (cm) 10 4860 4800 4800 14,841 53,00 2100 7400 3875 480 59,50

! Salto - Pré (cm) 10 5540 5400 4800 8058 25,00 4500 70,00 4800 540 6150
ecs Salto - Pés (cm) 10 5390 5350  4400° 8672 26,00 4400 7000 4650 535 5925

Salto - Pré (cm) 10 5060 5200 6200 14,455 48,00 2500 7300 3900 520 6200

ere Salto - Pés (cm) 10 5000 5200 60,00 13202 48,00 2200 7000 4225 520 60,00

2 Salto - Pré (cm) 10 5470 5400 4500 8473 26,00 4500 71,00 4725 540 5975
ecs Salto - Pés (cm) 10 5300 5300 5500 9,165 28,00 4200 7000 4475 530 5825

Salto - Pré (cm) 10 5250 57,00 5000 14,207 52,00 2200 7400 4525 570 5975

ere Salto - Pés (cm) 10 5210 5250  50,00° 13,828 53,00 2100 7400 4700 525 59,50

8 Salto - Pré (cm) 10 5440 5450 4500 8822 25,00 4400 69,00 4500 545 6275
ecs Salto - Pés (cm) 10 5370 5350  4200° 8945 28,00 4200 7000 4650 535 5925

Salto - Pré (cm) 10 5010 4850 4800 14,387 53,00 2100 7400 4275 485 6050

ere Salto - Pés (cm) 10 4980 5150 4000 14,543 53,00 2100 7400 4000 515 6025

4 Salto - Pré (cm) 10 5480 5400 4800 8548 25,00 4500 7000 4750 540 6150
ecs Salto - Pés (cm) 10 5390 5350  4400° 8672 26,00 4400 7000 4650 535 5925

Salto - Pré (cm) 10 5410 5600 5600 12,879 48,00 2500 7300 4925 560 6225

ere Salto - Pés (cm) 10 5460 5550 5400 12,536 48,00 2200 7000 5400 555 60,75

° Salto - Pré (cm) 10 5510 5450 4500 8319 26,00 4500 71,00 4725 545 5975
ecs Salto - Pés (cm) 10 5450 5500 5500 8935 28,00 4200 7000 4625 550 6125

Salto - Pré (cm) 10 5730 5800 5600 12,833 48,00 2500 7300 5550 580 6425

ere Salto - Pés (cm) 10 5570 5600 5600 13217 48,00 2200 7000 5475 560 6250

6 Salto - Pré (cm) 10 5490 5400 4500 8373 26,00 4500 71,00 4725 540 5975
ecs Salto - Pés (cm) 10 5390 5450 5500 8724 28,00 4200 7000 4625 545 5825

Salto - Pré (cm) 10 5660 5800  56,00° 13,986 52,00 2200 7400 5350 580 6400

ere Salto - Pés (cm) 10 5660 5750 5600 12,937 47,00 2600 7300 5250 575 6500

’ Salto - Pré (cm) 10 5450 5450  4400° 8708 25,00 4400 69,00 4575 545 6275
ecs Salto - Pés (cm) 10 5400 5450 5500 9274 20,00 4000 69,00 4575 545 6325

Salto - Pré (cm) 10 5580 5750 5400 14,444 53,00 2100 7400 5250 575 64,00

ere Salto - Pés (cm) 10 5630 5650 5200 14,659 53,00 2100 7400 5200 565 66,00

8 Salto - Pré (cm) 10 5500 5400 4800 8340 25,00 4500 70,00 4800 540 6150
ecs Salto - Pés (cm) 10 5450 5350  4500% 8100 25,00 4500 7000 4775 535 5925

Salto - Pré (cm) 10 5740 5800 5800 11,683 43,00 3100 7400 5425 580 64,00

ere Salto - Pés (cm) 10 5770 5700 5400 11,973 42,00 3200 7400 5300 570 6850

o Salto - Pré (cm) 10 5510 5400  4500° 9024 25,00 4500 7000 4725 540 6450
ecs Salto - Pés (cm) 10 5470 5350  4500° 8001 25,00 4500 7000 4775 535 5925

Salto - Pré (cm) 10 5010 4850 4800 14,387 53,00 2100 7400 4275 485 6050

ere Salto - Pés (cm) 10 4980 5150 4000 14,543 53,00 2100 7400 4000 515 6025

10 Salto - Pré (cm) 10 5480 5400 4800 8548 25,00 4500 7000 4750 540 6150
ecs Salto - Pés (cm) 10 5390 5350  4400° 8672 26,00 4400 7000 4650 535 5925

Salto - Pré (cm) 10 5380 5600 5600 14,062 53,00 2100 7400 4925 560 6225

ere Salto - Pés (cm) 10 5500 5550 5400 13458 53,00 2100 7400 5400 555 6150

" Salto - Pré (cm) 10 5560 5450 4800 7,089 25,00 4500 70,00 4800 545 6150
ecs Salto - Pés (cm) 10 5550 5450  4500% 8100 25,00 4500 70,00 4775 545 6150

Salto - Pré (cm) 10 5770 5000 5600 12,755 48,00 2600 7400 5550 590 6425

ere Salto - Pés (cm) 10 5610 5600 5600 14,059 53,00 2100 7400 5475 560 6325

12 Salto - Pré (cm) 10 5520 5400 4800 8176 25,00 4500 70,00 4800 540 6150
ecs Salto - Pés (cm) 10 5490 5400 5400 7951 25,00 4500 7000 4775 540 5925

Salto - Pré (cm) 10 5570 5650 2500 13450 48,00 2500 7300 51,00 565 6500

ere Salto - Pés (cm) 10 5430 5600  5400° 12,815 48,00 2200 7000 5250 560 60,75

" Salto - Pré (cm) 10 5450 5400  4500° 8618 26,00 4500 71,00 4725 540 5975
ecs Salto - Pés (cm) 10 5370 5350 5500 8744 28,00 4200 7000 4625 535 5825

a. Multimodal
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Wilcoxon Ranks - Basquetebol

Rank Soma dos

Sub-Grupo Variaveis Pareadas Ranks Médio Ranks
Ranks Negativos 02 ,00 ,00
Salto - Pré 12a. Sem. (cm) -  Ranks Positivos 7° 4,00 28,00
Salto - Pré 1a. Sem. (cm) Empates 3°
Total 10
Ranks Negativos 29 3,00 6,00
Salto - Pré 14a. Sem. (cm) -  Ranks Positivos 6° 5,00 30,00
GTB Salto - Pré 1a. Sem. (cm) Empates of
Total 10
Ranks Negativos 69 3,50 21,00
Salto - Pré 14a. Sem. (cm) - Ranks Positivos 1ih 7,00 7,00
Salto - Pré 12a. Sem. (cm) Empates 3
Total 10
a. Salto - Pré 12a. Sem. (cm) < Salto - Pré 1a. Sem. (cm)
b. Salto - Pré 12a. Sem. (cm) > Salto - Pré 1a. Sem. (cm)
c. Salto - Pré 12a. Sem. (cm) = Salto - Pré 1a. Sem. (cm)
d. Salto - Pré 14a. Sem. (cm) < Salto - Pré 1a. Sem. (cm)
e. Salto - Pré 14a. Sem. (cm) > Salto - Pré 1a. Sem. (cm)

f. Salto - Pré 14a. Sem. (cm) = Salto - Pré 1a. Sem. (cm)

g. Salto - Pré 14a. Sem. (cm) < Salto - Pré 12a. Sem. (cm)
h. Salto - Pré 14a. Sem. (cm) > Salto - Pré 12a. Sem. (cm)
i. Salto - Pré 14a. Sem. (cm) = Salto - Pré 12a. Sem. (cm)



Jogadores de Futsal — IMPULSAO VERTICAL

Estatistica Descritiva Medicine - Salto

Semana  Sub-Grupo Variaveis N Média Mediana Moda PD:!?:Z Amplitude “\"/:zr x:l's: Percents
Valido 25 50 75

Salto - Pré (cm) 10 4860 4750  4300° 9,766 36,00 30,00 6600 4300 47,50 57,00

CTF Salto - Pés (cm) 10 4490 4400 4000 9,279 29,00 30,00 59,00 3875 4400 5325

! Salto - Pré (cm) 10 4930 4750 4300 7,617 24,00 4300 6700 4300 4750 5275
oeF Salto - Pés (cm) 10 4820 4800 44,008 5181 16,00 4000 5600 4400 4800 54,00

Salto - Pré (cm) 10 4950 4900  40,00° 7,500 22,00 4000 6200 4250 4900 5675

CTF Salto - Pés (cm) 10 4800 4950  4300° 4,944 14,00 4000 5400 4300 4950 52,50

2 Salto - Pré (cm) 10 4680 4800  4800° 8867 27,00 3300 60,00 3900 4800 5225
oeF Salto - Ps (cm) 10 4610 4550 4500 8,048 30,00 30,00 6000 4225 4550 51,00

Salto - Pré (cm) 10 5030 5000 50,00 9,764 33,00 3300 6600 4375 5000 5925

CTF Salto - Pés (cm) 10 5160 5000 50,00 10,875 36,00 4000 7600 4325 5000 5925

8 Salto - Pré (cm) 10 4970 4900 4500 6111 20,00 4000 6000 4500 4900 5425
oeF Salto - Pés (cm) 10 4670 4600 50,00 4,218 12,00 4200 5400 4275 4600 50,00

Salto - Pré (cm) 10 5070 5000  50,00° 8731 25,00 39,00 6400 4225 5000 60,00

CTF Salto - Pés (cm) 10 5220 5350 40,008 7,315 22,00 4000 6200 4475 5350 5850

4 Salto - Pré (cm) 10 4640 4800 4800 7,947 28,00 2800 5600 4300 4800 5175
oeF Salto - Pés (cm) 10 4230 4300 42,00 7,832 27,00 2500 5200 3900 4300 47,50

Salto - Pré (cm) 10 5640 5700  4500° 6,204 21,00 4500 6600 5225 57,00 6075

CTF Salto - Pés (cm) 10 5310 5350 53,002 7,340 22,00 4300 6500 4550 5350 57,75

° Salto - Pré (cm) 10 5170 5150 4400 7,227 21,00 4300 6400 4400 5150 5725
oeF Salto - Pés (cm) 10 5340 5400 5400 5661 16,00 4400 6000 47,50 5400 5850

Salto - Pré (cm) 10 5680 5500 5400 6,828 24,00 4400 6800 5375 5500 6325

CTF Salto - Pés (cm) 10 5500 5600 56,00 7,024 27,00 4300 7000 5100 5600 57,25

6 Salto - Pré (cm) 10 5410 5500 5600 5744 19,00 4400 6300 4950 5500 5850
oeF Salto - Pés (cm) 10 5480 5500 5600 5007 18,00 4600 6400 5150 5500 57,00

Salto - Pré (cm) 10 5690 5700  5400° 6,903 26,00 4400 7000 5350 57,00 6075

CTF Salto - Pés (cm) 10 5530 5600 56,00 7,304 22,00 4600 6800 47,50 56,00 6025

! Salto - Pré (cm) 10 5330 5500 46,00 7,861 25,00 3800 6300 4600 5500 60,00
oeF Salto - Pés (cm) 10 5440 5500 59,00 8720 28,00 4000 6800 4700 5500 6025

Salto - Pré (cm) 10 5420 5350  40,00° 8,904 30,00 4000 7000 4850 5350 5975

CTF Salto - Pés (cm) 10 51,90 4800 4600 9,146 28,00 4400 7200 4550 4800 5925

8 Salto - Pré (cm) 10 5350 5350 4800 8223 27,00 3800 6500 4800 5350 60,50
oeF Salto - Pés (cm) 10 5530 5500 5200 6,800 22,00 4200 6400 5150 5500 6225

Salto - Pré (cm) 10 5330 5250 5500 7,304 25,00 4500 7000 47,50 5250 56,00

CTF Salto - Pés (cm) 10 5420 5300 46,00 9,126 29,00 4100 7000 4600 5300 61,00

o Salto - Pré (cm) 10 5520 5750 4500 7,301 21,00 4500 66,00 4800 57,50 6025
oeF Salto - Pés (cm) 10 5600 5400 50,008 8367 26,00 4200 6800 5000 5400 6475

Salto - Pré (cm) 10 5140 5200 60,00 9,419 25,00 39,00 6400 4225 5200 6000

CTF Salto - Pés (cm) 10 5300 5500 40,008 8353 23,00 4000 6300 4425 5500 60,50

10 Salto - Pré (cm) 10 5010 4850 4800 6,657 21,00 4000 6100 4550 4850 56,75
oeF Salto - Pés (cm) 10 4820 4500 4400 8,854 27,00 36,00 6300 4300 4500 54,50

Salto - Pré (cm) 10 5840 5850  50,00° 5275 16,00 50,00 66,00 5375 5850 6350

CTF Salto - Pés (cm) 10 5460 5400 5400 8720 25,00 4300 6800 4550 5400 6350

" Salto - Pré (cm) 10 5340 5300 4400 6,947 20,00 4400 6400 4700 5300 6025
oeF Salto - Pés (cm) 10 5490 5500 5400 6,045 19,00 4400 6300 5200 5500 60,00

Salto - Pré (cm) 10 5800 5700 5400 7,134 24,00 4400 6800 5400 57,00 6425

CTF Salto - Pés (cm) 10 5920 6050 6200 9,624 26,00 4600 7200 5025 6050 69,50

2 Salto - Pré (cm) 10 5530 5600 50,008 5964 19,00 4400 6300 5000 5600 60,50
oeF Salto - Pés (cm) 10 5530 5800  5800° 6,848 21,00 4100 6200 5075 5800 6025

Salto - Pré (cm) 10 57,80 5700 5400 6,844 22,00 4400 6600 5400 57,00 6425

CTF Salto - Pés (cm) 10 5460 5400 5400 8720 25,00 4300 6800 4550 5400 6350

" Salto - Pré (cm) 10 5430 5500 50,008 6,200 19,00 4400 6300 4950 5500 60,50
oeF Salto - Pés (cm) 10 5490 5500 5400 6,045 19,00 4400 6300 5200 5500 60,00

a. Multimodal
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Wilcoxon Ranks - Futsal

118

P Rank Soma dos
Sub-Grupo Variaveis Pareadas Ranks N Médio Ranks
Ranks Negativos 22 1,50 3,00
Salto - Pés 12a. Sem. (cm)-  Ranks Positivos 8 6,50 52,00
Salto - P6s 1a. Sem. (cm) Empates o°
Total 10
Ranks Negativos P 2,75 5,50
Salto - Pés 14a. Sem. (cm) - Ranks Positivos 8° 6,19 49,50
GTF X
Salto - Pos 1a. Sem. (cm) Empates of
Total 10
Ranks Negativos 99 589 53,00
Salto - Pés 14a. Sem. (cm)-  Ranks Positivos 1" 2,00 2,00
Salto - Pos 12a. Sem. (cm) Empates o
Total 10

. Salto - Pés 12a. Sem. (cm) < Salto - P6s 1a. Sem. (cm)

. Salto - Pés 12a. Sem. (cm) = Salto - P6s 1a. Sem. (cm)

a
b. Salto - P6s 12a. Sem. (cm) > Salto - Pés 1a. Sem. (cm)
c
d

. Salto - P6s 14a. Sem. (cm) < Salto - Pés 1a. Sem. (cm)

e. Salto - Pés 14a. Sem. (cm) > Salto - P6s 1a. Sem. (cm)

f. Salto - Pés 14a. Sem. (cm) = Salto - P6s 1a. Sem. (cm)

g. Salto - P6s 14a. Sem. (cm) < Salto - Pés 12a. Sem. (cm)

h. Salto - P6s 14a. Sem. (cm) > Salto - Pés 12a. Sem. (cm)

i. Salto - P6s 14a. Sem. (cm) = Salto - Pés 12a. Sem. (cm)



Estatistica descritiva da variavel Impulsao Vertical realizado pelo grupo individuos

irregularmente ativos

Mediana Amplitude
Salto - Salto - Salto - Salto - Salto - Salto -
Sub-Grupo  Semana Segunda (cm) Sexta (cm) Segunda(cm) Sexta(cm) Segunda(cm) Sexta (cm)
GTIA 1 38,70 38,60 40,50 39,50 28,00 33,00
2 38,50 39,20 41,00 40,00 24,00 20,00
3 39,60 40,30 40,00 42,00 15,00 20,00
4 43,50 43,70 42,50 42,50 12,00 15,00
5 42,30 43,60 44,00 43,50 28,00 32,00
6 45,20 48,80 46,00 51,00 20,00 28,00
7 48,90 46,40 49,50 47,00 15,00 21,00
8 49,70 50,40 50,00 49,50 14,00 17,00
9 52,00 57,30 53,00 56,50 16,00 13,00
10 55,30 58,40 56,50 58,50 18,00 17,00
11 58,30 60,40 60,00 60,50 16,00 22,00
12 59,00 57,80 60,50 59,00 20,00 21,00
14 55,30 56,50 18,00
GCIA 1 39,75 40,00 16,50
2 36,30 38,00 11,00
3 37,40 37,00 13,00
4 38,20 40,50 13,00
5 39,20 39,00 14,00
6 39,90 40,50 18,00
7 37,00 37,00 14,00
8 37,40 38,00 14,00
9 36,80 36,50 13,00
10 36,40 36,00 13,00
11 37,00 38,00 13,00
12 41,40 43,00 13,00
14 41,30 41,00 11,00

Estatistica descritiva da variavel Impuls&o Vertical realizado pelo grupo basquetebol

Mediana Amplitude
Salto - Salto - Salto - Salto - Salto - Salto -
Sub-Grupo Semana  Segunda (cm) Sexta (cm) Segunda(cm) Sexta(cm) Segunda(cm) Sexta (cm)
GTB 1 48,50 48,60 49,50 48,00 53,00 53,00
2 50,60 50,00 52,00 52,00 48,00 48,00
3 52,50 52,10 57,00 52,50 52,00 53,00
4 50,10 49,80 48,50 51,50 53,00 53,00
5 54,10 54,60 56,00 55,50 48,00 48,00
6 57,30 55,70 58,00 56,00 48,00 48,00
7 56,60 56,60 58,00 57,50 52,00 47,00
8 55,80 56,30 57,50 56,50 53,00 53,00
9 57,40 57,70 58,00 57,00 43,00 42,00
10 50,10 49,80 48,50 51,50 53,00 53,00
11 53,80 55,00 56,00 55,50 53,00 53,00
12 57,70 56,10 59,00 56,00 48,00 53,00
14 55,70 54,30 56,50 56,00 48,00 48,00
GCB 55,40 53,90 54,00 53,50 25,00 26,00
2 54,70 53,00 54,00 53,00 26,00 28,00
3 54,40 53,70 54,50 53,50 25,00 28,00
4 54,80 53,90 54,00 53,50 25,00 26,00
5 55,10 54,50 54,50 55,00 26,00 28,00
6 54,90 53,90 54,00 54,50 26,00 28,00
7 54,50 54,00 54,50 54,50 25,00 29,00
8 55,00 54,50 54,00 53,50 25,00 25,00
9 55,10 54,70 54,00 53,50 25,00 25,00
10 54,80 53,90 54,00 53,50 25,00 26,00
11 55,60 55,50 54,50 54,50 25,00 25,00
12 55,20 54,90 54,00 54,00 25,00 25,00
14 54,50 53,70 54,00 53,50 26,00 28,00
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Estatistica descritiva da variavel impulséo vertical realizado pelo grupo futsal

Mediana Amplitude
Salto - Salto - Salto - Salto - Salto - Salto -
Sub-Grupo Semana Segunda (cm) Sexta (cm) Segunda (cm) Sexta(cm) Segunda(cm) Sexta (cm)
GTF 1 48,600 44,900 47,500 44,000 36,000 29,000
2 49,500 48,000 49,000 49,500 22,000 14,000
3 50,300 51,600 50,000 50,000 33,000 36,000
4 50,700 52,200 50,000 53,500 25,000 22,000
5 56,400 53,100 57,000 53,500 21,000 22,000
6 56,800 55,000 55,000 56,000 24,000 27,000
7 56,900 55,300 57,000 56,000 26,000 22,000
8 54,200 51,900 53,500 48,000 30,000 28,000
9 53,300 54,200 52,500 53,000 25,000 29,000
10 51,400 53,000 52,000 55,000 25,000 23,000
11 58,400 54,600 58,500 54,000 16,000 25,000
12 58,000 59,200 57,000 60,500 24,000 26,000
14 57,800 54,600 57,000 54,000 22,000 25,000
GCF 49,300 48,200 47,500 48,000 24,000 16,000
2 46,800 46,100 48,000 45,500 27,000 30,000
3 49,700 46,700 49,000 46,000 20,000 12,000
4 46,400 42,300 48,000 43,000 28,000 27,000
5 51,700 53,400 51,500 54,000 21,000 16,000
6 54,100 54,800 55,000 55,000 19,000 18,000
7 53,300 54,400 55,000 55,000 25,000 28,000
8 53,500 55,300 53,500 55,000 27,000 22,000
9 55,200 56,000 57,500 54,000 21,000 26,000
10 50,100 48,200 48,500 45,000 21,000 27,000
11 53,400 54,900 53,000 55,000 20,000 19,000
12 55,300 55,300 56,000 58,000 19,000 21,000
14 54,300 54,900 55,000 55,000 19,000 19,000
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121
ANEXO 12 TESTES FiSICOS - AGILIDADE

Estatistica Descritiva - Individuos Irregularmente Ativos

Agilidade (seg)

N i i Percentis
Semana  Sub-Grupo Média Mediana Moda °V©  Ampiitude  Memor  Maior
_ Padrao Valor Valor
Validos 25 50 75
GTIA 10 12,21 12,25 11,172 776 2,79 11,17 13,96 11,54 1225 12,48
1
GCIA 10 13,07 12,73 11,582 1,214 3,07 11,58 14,65 11,86 12,73 14,45
GTIA 10 11,82 11,80 11,45 ,505 1,41 11,15 12,56 11,40 11,80 12,25
12
GCIA 10 13,05 12,78 11,432 1,220 3,34 11,43 14,77 11,92 12,78 14,34
GTIA 10 11,90 12,08 11,032 ,533 1,46 11,03 12,49 11,39 12,08 12,35
14
GCIA 10 13,23 13,13 11,332 1,197 3,45 11,33 14,78 12,28 13,13 14,45

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown

Teste Estatistico de Kolmogorov-Smirnov - Ind. Irreg. Ativos 2

o Kolm rov- .
Semana Variaveis ormogorg Sig.
Smirnov Z
1 Agilidade (seg) 1,118 ,164
12 Agilidade (seg) 1,342 ,055
14 Agilidade (seg) 1,789 ,003b
a. Variavel: Sub-Grupo (GTIA x GCIA)
b. Estatisticamente significante ao nivel de 0,01
Teste Estatistico de Friedman - Ind. Irreg. Ativo$
GTIA N 10
Qui-Quadrado ,800
Graus de Liberdade 2
Sig. ,670
GCIA N 10
Qui-Quadrado 1,400
Graus de Liberdade 2
Sig. 497
a. Variavel: Agilidade (1a. Semana x 12a.
Semana x 14a. Semana
Estatistica Descritiva - Basquete
Agilidade (seg)
N i i Percentis
Semana  Sub-Grupo Média Mediana Moda Loon®  Ampliude  honor  Maior
_ Padrao Valor Valor
Valido 25 50 75
GTB 10 10,86 1122 1129 796 2,34 949 11,83 10,14 1122 1147
]
GCB 10 10,01 9,81 9,032 893 3,28 903 1231 957 981 1007
GTB 10 9,80 9,53 9,008 760 2,54 900 1154 930 953 10,14
12
GCB 10 9,50 9,11 9,00 697 2,09 900 11,09 900 9,11 10,01
GTB 10 10,69 10,30 9512 927 2,49 951 1200 10,00 10,30 11,83
14
GCB 10 10,00 9,78 9,91 870 3,20 903 1223 960 978 10,07

a. Multimodal



Wilcoxon Ranks - Basquetebol

122

Sub-Grupo Variaveis Pareadas Ranks N ’ngil:) S(;gilfsos
Ranks Negativos 9?2 6,00 54,00
Agilidade - 12a. Sem. (seg) - Ranks Positivos 1P 1,00 1,00
Agilidade - 1a. Sem. (seg) Empates o°
Total 10
Ranks Negativos 54 6,80 34,00
oTB AgiIi‘d‘ade - 14a. Sem. (seg) - Ranks Positivos 58 4,20 21,00
Agilidade - 1a. Sem. (seg) Empates of
Total 10
Ranks Negativos 09 ,00 ,00
Agilidade - 14a. Sem. (seg) - Ranks Positivos 10" 5,50 55,00
Agilidade - 12a. Sem. (seg) Empates o
Total 10
Ranks Negativos 9?2 5,78 52,00
Agilidade - 12a. Sem. (seg) - Ranks Positivos 1P 3,00 3,00
Agilidade - 1a. Sem. (seg) Empates o°
Total 10
Ranks Negativos 3d 5,50 16,50
oCB Agilidade - 14a. Sem. (seg) - Ranks Positivos 48 2,88 11,50
Agilidade - 1a. Sem. (seg) Empates 3f
Total 10
Ranks Negativos 19 3,00 3,00
Agilidade - 14a. Sem. (seg) - Ranks Positivos on 5,78 52,00
Agilidade - 12a. Sem. (seg) Empates o
Total 10
a. Agilidade - 12a. Sem. (seg) < Agilidade - 1a. Sem. (seg)
b. Agilidade - 12a. Sem. (seg) > Agilidade - 1a. Sem. (seg)
c. Agilidade - 12a. Sem. (seg) = Agilidade - 1a. Sem. (seg)
d. Agilidade - 14a. Sem. (seg) < Agilidade - 1a. Sem. (seg)
e. Agilidade - 14a. Sem. (seg) > Agilidade - 1a. Sem. (seg)
f. Agilidade - 14a. Sem. (seg) = Agilidade - 1a. Sem. (seg)
g. Agilidade - 14a. Sem. (seg) < Agilidade - 12a. Sem. (seg)
h. Agilidade - 14a. Sem. (seg) > Agilidade - 12a. Sem. (seg)
i. Agilidade - 14a. Sem. (seg) = Agilidade - 12a. Sem. (seg)
Estatistica Descritiva - Futsal
Agilidade (seg)
Semana  Sub-Grupo Média Mediana Moda F'?:j;’;g Amplitude '\\/'/ZT;r '\\f:;g: Percentis
Valido 25 50 75
GTF 10 11,82 11,54 10,322 1,004 3,68 10,32 14,00 11,29 11,54 12,46
! GCF 10 11,86 11,46 11,29 1,040 3,42 11,09 14,51 11,20 11,46 12,33
GTF 10 9,73 9,55 9,002 ,666 2,14 9,00 11,14 9,13 9,55 10,15
12 GCF 10 10,25 10,20 10,002 ,705 2,23 9,00 11,23 9,86 10,20 11,00
GTF 10 10,04 10,23 10,23 ,634 1,92 9,21 11,13 9,40 10,23 10,46
" GCF 10 10,58 10,53 10,02 455 1,50 10,02 11,52 10,25 10,53 10,86

a. Multimodal
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Wilcoxon Ranks - Futsal

Rank Soma dos

Sub-Grupo Variaveis Pareadas Ranks N Médio Ranks
Ranks Negativos 102 5,50 55,00
Agilidade - 12a. Sem. (seg) - Ranks Positivos o° ,00 ,00
Agilidade - 1a. Sem. (seg) Empates 0°
Total 10
Ranks Negativos 9d 6,00 54,00
Agilidade - 14a. Sem. (seg) - Ranks Positivos 1¢ 1,00 1,00
GTF .
Agilidade - 1a. Sem. (seg) Empates of
Total 10
Ranks Negativos 49 2,50 10,00
Agilidade - 14a. Sem. (seg) - Ranks Positivos 6" 7,50 45,00
Agilidade - 12a. Sem. (seg) Empates o
Total 10
Ranks Negativos 102 5,50 55,00
Agilidade - 12a. Sem. (seg) - Ranks Positivos o° ,00 ,00
Agilidade - 1a. Sem. (seg) Empates 0°
Total 10
Ranks Negativos 109 5,50 55,00
Agilidade - 14a. Sem. (seg) - Ranks Positivos 0° ,00 ,00
GCF .
Agilidade - 1a. Sem. (seg) Empates of
Total 10
Ranks Negativos 49 4,00 16,00
Agilidade - 14a. Sem. (seg) - Ranks Positivos 6" 6,50 39,00
Agilidade - 12a. Sem. (seg) Empates o
Total 10

a. Agilidade - 12a. Sem. (seg) < Agilidade - 1a. Sem. (seg)
b. Agilidade - 12a. Sem. (seg) > Agilidade - 1a. Sem. (seg)
c. Agilidade - 12a. Sem. (seg) = Agilidade - 1a. Sem. (seg)
d. Agilidade - 14a. Sem. (seg) < Agilidade - 1a. Sem. (seg)
e. Agilidade - 14a. Sem. (seg) > Agilidade - 1a. Sem. (seg)
f. Agilidade - 14a. Sem. (seg) = Agilidade - 1a. Sem. (seg)
g. Agilidade - 14a. Sem. (seg) < Agilidade - 12a. Sem. (seg)
h. Agilidade - 14a. Sem. (seg) > Agilidade - 12a. Sem. (seg)
i. Agilidade - 14a. Sem. (seg) = Agilidade - 12a. Sem. (seg)



ANEXO 13 Planilha de treinamento da Equipe de Basquetebol durante o

estudo

I

EMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

SEMANA 6

SEMANA 7

SEMANA 8

* Fund. Defensivo

* Trab. Esp. Posi¢des
* Shoot

* MQ

SEMANA 9

SEMANA 10

* Fund. Defensivo
* Fund. Ofensivo
* Shoot

* MQ

* Cond. Defensivo

* Corte/Drible/Shoot
* Shoot

* MQ

* Fund. Defensivo

* Trab. Esp. Posi¢des
* Shoot

* MQ

* Cond. Defensivo

* Corte/Drible/Shoot
* Shoot

* MQ

* Cond. Defensivo

* Trab. Esp. Posi¢des
* Shoot

* MQ

* Fund. Defensivo
* Fund. Ofensivo
* Shoot

*MQ

* Cond. Defensivo

* Corte/Drible/Shoot
* Shoot

* MQ

* Cond. Defensivo
* Corte/Drible/Shoot
* Shoot

*MQ

* Fund. Defensivo

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Flexibilidade Ml
* Forca Maxima MS

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Resisténcia
Muscular Geral
* Flexibilidade Geral

* Resisténcia
Muscular Geral

* Flexibilidade Geral

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Forga Maxima M

* Habilidade

* Trab. Esp. Posi¢des
* Shoot

* MQ

* Habilidade

* Trab. Esp. Posi¢des
* Shoot

* MQ

* Habilidade
*Fund. C. A
* Shoot
*MQ

* Fund. C. A

* Shoot
* MQ

* Habilidade
*Fund. C. A
* Shoot

* MQ

* Habilidade

* Trab. Esp. Posi¢des
* Shoot

* MQ

* Habilidade

* Trab. Esp. Posi¢des
* Shoot

* MQ

* Habilidade
*Fund. C. A
* Shoot

* MQ

* Fund. C. A

* Shoot
* MQ

* Habilidade

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Flexibilidade Ml
* Forga Maxima MS

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

* Cardio-Pulmonar
Cont. Constante
* Flexibilidade Geral

* Cardio-Pulmonar
Cont. Constante

* Flexibilidade Geral

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

Jogo vs Banespa

[N}




SEMANA 11

SEMANA 12

SEMANA 13

* Fund. Ofensivo
* Shoot
* MQ

* Cond. Defensivo

* Corte/Drible/Shoot
* Shoot

* MQ

* Fund. Defensivo

* Trab. Esp. Posi¢oes
* Shoot

* MQ

* Cond. Defensivo

* Corte/Drible/Shoot
* Shoot

* MQ

* Pliometria Ml

* Forca Maxima Ml
* Pliometria Ml
* Flexibilidade Geral

* Forga Maxima Ml
* Pliometria Ml
* Flexibilidade Geral

* Forca Maxima Ml
* Pliometria Ml
* Flexibilidade Geral

* Trab. Esp. Posi¢oes
* Shoot
* MQ

* Habilidade

* Trab. Esp. Posi¢oes
* Shoot

* MQ

* Habilidade
* Fund. C. A
* Shoot
*MQ

* Fund. C. A

* Shoot
* MQ

Jogo vs. Lorena \

Jogo vs. Antiqua \

Jogo vs. AIuminio\
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ANEXO 14 Planilha de treinamento da Equipe de Futsal durante o
estudo

SEMANA 1

*Cardiopulmonar
*Fundamentos

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Habilidade
* Trab. Esp. Posi¢oes

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

SEMANA 2

* Cond. Defensivo
*Coletivo MQ

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

*Cardiopulmonar
*Fundamentos

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

SEMANA 3

*Cardiopulmonar
*Fundamentos

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima M

* Habilidade
* Fund. C. A

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

SEMANA 4

* Cond. Defensivo
*Coletivo MQ

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

*Cardiopulmonar
*Fundamentos

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

SEMANA 5

*Cardiopulmonar
*Fundamentos

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Habilidade
* Fund. C. A

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

SEMANA 6

* Fund. Defensivo
* Fund. Ofensivo
* Shoot

* MQ

* Resisténcia
Muscular Geral

* Flexibilidade Geral

* Habilidade

* Trab. Esp. Posicdes
* Shoot

* MQ

* Cardio-Pulmonar
Cont. Constante

* Flexibilidade Geral

* Cardio-Pulmonar
Cont. Constante

* Flexibilidade Geral

SEMANA 7

* cardio - pulmonar
* Finalizagéo a gol

* Resisténcia
Muscular Geral

* Flexibilidade Geral

* Habilidade
* Trab. Esp. Posi¢oes

* Cardio-Pulmonar
Cont. Constante

* Flexibilidade Geral

* Cardio-Pulmonar
Cont. Constante

* Flexibilidade Geral

SEMANA 8

* Tatico defesa

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Contra - ataque
manobras taticas

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

SEMANA 9

* Tatico defesa

* Flexibilidade MS
* Forga Maxima Ml

* Contra - ataque
manobras taticas

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

* Flexibilidade MI
* Forga Maxima MS

SEMANA 10

SEMANA 11

* Manobras taticas

* Forga Maxima Ml

* Pliometria Ml

*Cardio - pulmonar
* Finalizagao

* Jogo

* Jogo

* Manobras taticas

* Forga Maxima Ml
* Pliometria Ml
* Flexibilidade Geral

*Cardio - pulmonar
* Finalizagao

*Tiros de curta
duracao

*Tiros de curta
duracao




* Manobras taticas

*Cardio - pulmonar
* Finalizagao

* Forca Maxima Ml
* Pliometria Ml
* Flexibilidade Geral

* Forca Maxima Ml
* Pliometria Ml
* Flexibilidade Geral

*Cardio - pulmonar
* Finalizagao

* Manobras taticas

*Jogo

* Jogo

*Jogo

* Jogo
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SEMANA 12

SEMANA 13




