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RESUMO

A preparacédo fisica, dentro do treinamento desportapresenta como principal finalidade o desenwoénto
das capacidades fisicas. Para os esportes coledizsasvasdo, uma das principais capacidades € @ faue,
juntamente com a velocidade, determina a forca asip&/poténcia e/ou forca rapida que se apresemtam
principais acdes destes esportes. Os principai®adoét utilizados para o desenvolvimento das capdeisiae
forca sdo a musculagéo e a pliometria, esta Ultap#icada exclusivamente a for¢a explosiva. As pests muito
evoluiram a respeito do treinamento de for¢a, namo, ainda ha caminhos a percorrer. O objetivetalestudo
foi fazer uma revisao bibliografica sobre a rela¢gé@mnamento de forgca explosiva na musculagcao imdamento
nos esportes coletivos de invasao através, pritmoigrRte, das publicacBes de pesquisas no Brasiligepado
Cone Sul.

Palavras-chave Esportes coletivos de invaséo. Poténcia musaulasculagéo.

INTRODUGAO de treino nestas distintas etapas com
finalidades diferenciadas” (MOREIRA;
A preparacdo fisica, nos esportesSQUZA, 2000, p. 75).
coletivos de invasao (ECll)muitas vezes foi O treinamento de forca, por exemplo, foi
carregada de mas interpretacdes e aplicacdasgm dos UGltimos a ser desenvolvido e
das teorias. Houve periodos da histdria enpesquisado pelos cientistas da area. Durante
que apenas uma ou duas capacidades fisicaggum tempo foi reconhecido,
era desenvolvida durante o ano. Apenas Nagrincipalmente por treinadores, como um
ultimas décadas os trabalhos comecaram &eio para os atletas, ou seja, o atleta que
ser mais bem direcionados. Como exemplotreinasse forca ficava “travado”, perdia sua
podemos citar o basquetebol brasileiro, ondesgilidade. A utilizacdo da musculacdo para
“encontramos um numero escasso deeste tipo de treinamento foi um dos
material tedrico que demonstre a eVO|U(;5.0principais fatores que levaram oS
da dinamica de performance dos atletaspreparadores fisicos a essa ma interpretacéo.

durante as diferentes etapas de treinamenthuase ndo eram realizadas pesquisas, e 0
e fundamentalmente, dos efeitos sucessivogreinamento, na maioria das vezes, era
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Entende-se por esportes coletivos de invasdo (BEG@dps os esportes que se caracterizem pela @gépercom
companheiros e interacdo direta com o adversarite o objetivo consiste na invasdo do setor deflengiélo adversario
para atingir a meta e marcar pontos, e tambémefesal da propria zona defensiva, evitando que erséliio pontue.
Por exemplo: basquete, futebol, handebol, entr@e(GONZALEZ, 2004).
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incorreto, utilizando como principio as (n=5), revistas eletrénicas sul-americanas (n=4)
técnicas do fisiculturismo e movimentos e, também, de outros meios, como trabalhos de
irregulares, cuja consequéncia principal era aconclusdo de curso e dissertacées de mestrado.

lesdo muscular (CAPPA, 2001). Nos ECIs

pouco se aproveitou do treino de forca com a o

utilizacdo de maquinas. Referenciando o A PREPARACAO FISICA NOS ESPORTES

basquetebol, Moreira e Souza afirmam que, COLETIVOS DE INVASAO

a adocdo de metodologias inadequadas Os ECIs se inserem num contexto muito
e incorretas para o desporto, com aparticular do treinamento esportivo. Esportes
utilizag&o prioritaria de métodos de como handebol, basquetebol, futsal e futebol
body building’, e a aplicacdo desta tém em comum nas suas caracteristicas,
concepcdo metodolégica em momentos principalmente, a grande variabilidade de agdes
inoportunos, ajudam a reforcar a idéia yotoras e intensidade de esforco durante uma
de uma situagéo _desfavo_ravel ao nivel partida.
de coordenacédo intra e intermuscular,

No basquetebol, por exemplo, podemos

gue prejudicaria a velocidade de i id | “nid
movimento, precisdo dos arremessos eCOnsiderar — corridas  lentas e  rapidas,

outras acgdes especificas da modalidagedeslocamentos laterais, para tras e saltos
(2000, p. 75). (HOFFMAN; MARESH, 2003). Além disso,

Hoffman e Maresh (2003, p. 719) citando o
O treinamento esportivo possui uma gamaestudo de Mcinnes e cols. encontroram a
vasta de possibilidades que em determinadosurpreendente marca de “9%7183 mudancas
momentos ndo sdo consideradas com sua devidie posicdo em um jogo de 48 minutos de
importancia. O treinamento de forca através dosgluragao”.
exercicios em aparelhos ou barras de Segundo Kirkendall (2003, p. 204), “no
musculacio aparece como um dos métodos mafytebol, os atletas profissionais percorrem em
aplicados na area de condicionamento fisicdorno de 10 Km durante o jogo. [...] A

para a saude. Também desponta como urfitensidade foi descrita em 1976 por Reilly e
método bastante utilizado no treinamento em! Nomas, divide-se em andar (25% da distancia

total), trotar (37%), piques (11%), deslocar para
tras (6%) e corrida submaxima (20%)”". Ainda
godemos acrescentar, os deslocamentos laterais
0s saltos, movimentos constantes neste

nivel profissional.

Historicamente, muitos mitos foram criados
a respeito do treinamento de musculacao.
comum encontrarmos treinadores que s&

preocupam quando o assunto esta relacionado &oPOMe:
treinamento com pesos; no entanto, a evolucéo Como afirmam Hoffman e Maresh (2003, p.

cientifica revelou grandes qualidades deste71_9)' “a intensidade df) jogo € mterm@ente”, ou
método, e um bom exemplo disso encontramos§®I3, apesar d? possuirem uma dura(;aq que varia
nos clubes de futebol das competicdes maige 60 a 120 minutos, os ECIs sao constituidos de

poderosas da Europa, onde o treinamento corjeauenas acOes de alta intensidade, boa parte das

sobrecargas é comum e produz c')timosquais se caracteriza por movimentos explosivos,

resultados (CAPPA, 2001). como o inicio da corrld_a em V(Neloadade, os saltos
L . no basquetebol, as finalizacdes no futebol, no
Dessa forma, o objetivo deste estudo é faze

.~ e Z®lutsal e no handebol, entre outros.
uma revisdo bibliografica sobre a relacéo L .
: : : Historicamente, foram utilizados para o
treinamento de forca explosiva ha musculacao & ei . -
) 8 - reinamento métodos originados de esportes
treinamento nos EClatravés, principalmente,

das publicacses de pesquisas no Brasil e al,Sindividuais, principalmente do atletismo
P & pesq b eg.sreinamento de velocidade e resisténcia),

do Cone Sul. Essas pesquisas foram coletada brém, também do halterofilismo (treinamento

em sua maioria, de revistas impressas brasileira% . :
e forca) e da ginastica (treinamento de

flexibilidade e coordenac¢do). Um exemplo
bastante claro é o fato de que, identificada a
distancia total percorrida por um jogador

2 Body building = Culturismo/Fisiculturismo: refere a

competicao de melhor musculatura — Cultura do Corpo.
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durante uma partida de futebol, o preparadoa forca, principalmente na forma de forca
fisico, nos treinamentos, passa a orientar ogxplosiva ou poténcia muscular (forca +
atletas no sentido de que percorram distanciaaceleracéo/velocidade).
semelhantes (SILVA; GOMES, 2002).

Outra questéo a ressaltar no treinamento dos )
esportes coletivos € a homogeneizacdo das© TREINAMENTO DE FORCA E POTENCIA
cargas de trabalho, que, segundo Gomes e Silva ) . . _
(2002), é inadequada, pois, em primeiro lugar, ~© termo forca e definido como “capacidade
devem-se levar em consideracéo as necessidadd€ Superacdo da resisténcia externa e de acao
fisiolégicas da funcdo que o atleta desempenhé?pOSta a es’,,ta resisténcia, por meio dos esforcos
ou seja, no minimo, o treinamento deve sefnusculares” (ZATSIORSKI, 1970; MATVEEV,

especializado para cada posicdo; em segundb®9l apud ZAKHAROV; GOMES, 2003, p.
lugar, cada atleta possui um perfil fisiolégico 112). NO treinamento esportivo existem trés

que se constitui por fatores hereditariostiPOS de forca a serem desenvolvidos: a forca
(gendtipo) e por estimulos do seu meio socia

rnaxima; a forca explosiva; e a resisténcia de
(fenétipo), como histérico de atividade fisica eforea  (ZAKHAROV;  GOMES,  2003).
treinamento, habitos alimentares, etc., que

Geralmente se utiliza a resisténcia de for¢ca na
influem e devem ser considerados durante #révencao de lesdes, em que o musculo sera
periodizagdo do treinamento esportivo. Quanto a0rtalecido para suportar o treinamento como um
isso, alguns trabalhos j& estdo sendo elaboradg®d0 € nos casos de reabilitagdo. A forca

s

reportando a periodizagdo e estruturacdo d&axima, utilizada muito em esportes mais
treino  destes esportes, variabilidade da€SPecificos/especializados como levantamento
intensidade, especializacdo dos exercicios &/iMpico € por fisiculturistas, nos esportes
caracterizacio da carga de trabalho (GRANELLCO€tivos € aproveitada, nao de modo isolado,

CERVERA. 2003: ZAKHAROV: GOMES. Mas integrando os metodos de desenvolvimento
2003: DANTAS 19’98). ' ' da forca explosiva pela sua potencialidade em

Arruda et al. (1999) e Frade (2001) Serecrutar unidades motoras. Isso é necessario,

referem a dindmica de treinamento em Iongooo's’ Iquanto miloorl 0 Nnumero ‘?‘e flt])cras
prazo, avaliando suas amostras durante ymglusculares - recrutadas, maior sera a forca

temporada. Nestes casos, objetivaram idemiﬁCag\rsos?rl:fldn?ais(\;\i/tl)l;gioRalft;ici (;(r)é?)T:jLoLs: efgroc%gios
as variagdes nos indices de forga ao longo d(c)je fé)rga répida P o ?)oténcia muscular

macrociclo. No estudo de Arruda et al. (1999), " ,
., gotenmallzandootrelnamento.
constatou-se a eficacia das cargas concentradas ~ L .
de forca no inicio da preparacdo (juniores de As agles principais nos esportes coletivos
¢ . preparag sdo constituidas, principalmente, pela poténcia
futebol masculino), mas essas foram

: : ~_muscular, conhecida também como forga
consideradas inadequadas para a manutencao Qplosiva (forca + velocidade). Gomes e Silva
forca rapida no periodo competitivo. Ja Frad

e e(2002, p. 28) citando Gomelsky afirmam que
(2001) encontrou variacGes nas respostasmyais de 70% dos movimentos no futebol se
neuromotoras em ambos 0s grupos (pré-minm @aracterizam pelos fatores forga e velocidade”.
mirim de voleibol feminino). Segundo o autor, pyy, forca explosiva, “entende-se aquela forca
poder-se-ia hipotetizar um efeito do treinamentoque vem expressa por uma acgdo de contragdo a
sobre a coordenagdo motora das atividades dggais rapida possivel, como se fosse uma
salto. ‘explosdo’, para transferir a sobrecarga a ser
Quanto a “o qué” treinar, Zakharov e Gomesyencida, a maior velocidade possivel, partindo
(2003) definem como foco de pesquisa ede uma situacdo de imobilidade do segmento
aplicacdo  da  preparacdo  fisica  Opropulsivo” (BARBANTI, 2002, p. 19).
desenvolvimento das capacidades fisicas para os ECls, o treinamento de forca
reSiSténCia, ﬂeXIbIlldade, velocidade, apresenta, basicamente, trés ObjetiVOS, que,
coordenacao e for¢a, contemplando nos distintosegundo Silva e Gomes (2002), sdo o0 aumento
treinamentos ~ os  respectivos  sistemasda poténcia muscular (forca rapida/explosiva),
energéticos. Neste trabalho sera discutida apenggevencdo de lesdes e a reabilitacdo do atleta
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apos lesdo. Apesar de Reilly direcionar estesios indices de forca explosiva como salto
objetivos para o futebol, considerando asvertical, agilidade e velocidade, constituindo um
caracteristicas gerais dos esportes, podemasom meio para ser utilizado na preparacéo

contemplar estes objetivos, ndo esquecendo fisica, tanto durante a temporada como em
sua especificidade e a individualidade dosperiodos preparatorios.

atletas, em todos os ECIs. Outra questéo

atletas vém alcancando com o tremamemo'esportes de invasdo. Algumas se referem ao
Segundo Bompa (2005), os aumentos ocorrem erfil fisiolégico dos atletas (ARRUDA;
mas ndo oferecem risco nenhum em relacéo a '

¢ %INALDI, 1999; GENTIL et al., 2001;

rendimento do atleta, pois 0 aumento da mass . . -
muscular vem acompanhado de um aumentd!MENEZ et al., 2002; MAGALHAES et al,

significativo de forca, que, aliado aos 2001; TRICOLI, 1994), ou seja, apenas avaliam
treinamentos de velocidade e coordenacgéo? hivel de explosdo muscular, comparando os
torna o atleta rapido e &gl em seusresultados entre esportes diferentes ou
movimentos, além de oferecer uma segurancaomparando atletas de diferentes posi¢ées. O
maior para as articulagbes. Esses efeitos sestudo de Arruda e Rinaldi (1999), por exemplo,
justificam pelo aumento no recrutamento dasavaliou jogadores de futebol adultos jovens, com
unidades motoras e, consequentemente, das intuito de comparar as distintas posicdes em
fibras musculares. campo. Concluiram os autores que a utilizago
de forca pelo jogador de futebol é especifica
para cada grupo de posi¢do, o que indica que os
Para o desenvolvimento das capacidades dgeinamentos devem ser elaborados de forma a
forca sdo utilizados distintos métodos queatender a essa especificidade. Magalhdes et al.
tendem a se aproximar da modalidade esportivg2001), avaliaram jogadores de voleibol e
portanto, consideram-se,as caracteristicas dftebol de distintas idades, sexos e funcBes
esporte a se trabalhar. o especificas, em trés estudos distintos. Conforme
Na maioria dos casos, a poténcia musculag, 3 conclusao, o carater especifico da atividade

e desenvolvida atraves O!O treino pliométrico, Ofuncional nas modalidades esportivas estudadas,
qual corresponde ao ciclo de alongamento-

encurtamento  (BOMPA,  2004).  Porém, a idade e a funcao gspeciﬁca nao se cons_titugm
também pode ser trabalhada indiretamentePOr Serem fatores indutores de desequilibrio
através de um treino de forca dinAmica seguid(_l;”'l"?‘t?r""I da forca muscular de membros
de um treino de velocidade. Neste caso, haverfferiores.
ganhos em niveis superiores em relacdo & Gentil et al. (2001) e Jiménez et al. (2002)
pliometria, no entanto, € um processo maigealizaram avaliagédo de equipes de basquetebol
lento (DANTAS, 1998, p. 171). com o intuito de verificar suas caracteristicas
Para o desenvolvimento da resisténcia ddisicas e fisiolégicas. Os dois estudos se
forca e da forga maxima, utiliza-se bastante aaracterizaram pela utilizacdo de varios testes
musculagédo, método que, segundo Dantapara avaliar as diversas capacidades fisicas dos
(1998), é benéfico pelos rapidos resultados, pelatletas. O primeiro utilizou atletas do sexo
facilidade no controle do treinamento e porfeminino, convocadas para o0 inicio da
atender melhor ao principio da especificidade, qoreparacdo para os Jogos Olimpicos (2000),
que, segundo o autor, “o coloca em lugar deconcluindo, que os resultados obtidos, em
destaque no treinamento de atletas de nivajrande parte iam ao encontro da literatura
competitivo alto” (p. 197). pesquisada. O segundo utilizou atletas
O treinamento de musculacdo possibilita opertencentes a uma equipe militante da liga
treinamento dessa capacidade de uma formEBA. Neste caso, concluiu que os jogadores
bastante segura e confiavel. Com estagpresentaram altos valores nos parametros
caracteristicas podem-se obter bons resultadasvaliados.

Métodos de treinamento de forca e poténcia
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Jiménez et al. (2003), em outra pesquisa, A musculacdo, termo referente ao treino
verificaram a correlagdo entre dois testes deom resisténcia de maquinas e ou pesos livres,
poténcia anaerdbia de membros inferiores. Oglurante muito tempo foi vinculada apenas as
pesquisadores concluiram que ndo existénodalidades  esportivas  culturismo e
correlagdo entre ambos os testes, devido, efgvantamento  olimpico,  esportes  cuja
parte, as diferencas metodologicas entre ele§aracteristica depende, quase exclusivamente,
Além  disso, verificam-se diferencas deSte tipo de treinamento. _
significativas entre homens e mulheres nos A €volucdo das pesquisas e dos
valores obtidos no teste de saltos repetidose,zqL?'pamemoS no§ permite aprOX|_mar cada VEEZ

ais esse meétodo de treinamento a

salvo na poténcia destes saltos; e diferen(;a'g1 e .
C . R ~ especificidade do esporte. Platondv e Bulatova
significativas no teste de Wingate, a excecdo do

. .. ) 003) nos apresentam uma evolucdo referente
obtidos referentes aos indices de fadiga. ) P ¢

. . aos meios de preparacao de forga:
Também aparecem pesquisas quanto aos . )
exercicios com halteres, nas barras fixas, nas

efeitos do treino pliométrico e ao destreino em’ o N
basquetebolistas (SANTO; JANEIRA; MAIA, paralelas ass!metrlcas, com resisténcia de
um companheiro, etc.;

1997¥. Neste caso, os resultados comprovaram o
a eficacia do treino pliométrico para o primeiro® Maquinas com cargas em forma de placas
estudo. Quanto ao destreino (treino reduzido e ©Scalonaveis;
destreino especifico), os dois métodos se Maquinas com resisténcia regulada pela
mostraram equivalentes para a manutengdo dos Compresséo do ar ou de liquidos num
indices de forga explosiva. sistema de émbolo;

Ndo obstante, apenas dois estudos aparelhos que trabalham em regime
comparam métodos de treinamento de forga. isocinético;
Cappa, Berardi e De Cara (2000) utilizaram ume equipamentos com resisténcia variavel com
treinamento de forga tradicional e um com  emprego de alavancas com discos e polias
exercicios derivados do levantamento de peso excéntricas.
(DLP), tendq concluido que o treinamento com Hoje, quase todos os esportes fazem uso do
DLP produziu melhores resultados em menOfyeinamento com pesos, seja para o
tempo. A pesquisa desenvolvida por Garridogprimoramento das capacidades fisicas seja para
(1995) é uma das poucas que comparam o treingrevencdo ou reabilitacdo apds lesdo. No
pliométrico com a musculagdo, tendo concluidoentanto, “esportes nos quais 0 suprimento de
gue obteve o melhor rendimento o grupo queenergia metabolica é o fator predominante como
treinou com musculagdo em apenas uma das sei corrida de longa distancia, ndo sao
variaveis testadas. No entanto, o estudo foPeneficiados pelo treinamento com pesos, que
realizado com uma equipe de voleibol, esport!@ MesmMa maneira nao se mostra apropriado

gue nao se enquadra, segundo a classificacdo ggra esportes como a ginastica ritmica

Gonzalez (2004), como esporte de invasao, ITZDORF, 2000.’ P 233:)' :
. 4 Dentro da periodizagédo do treinamento, que
sim, como esporte de rede

geralmente é dividido em periodos preparatorio
(fase geral e especifica), competitivo e de
A MUSCULACAO tra.msilgao, a musculacdo t(?rla sua fun’(;.aO
principal na fase geral do periodo preparatorio,
® Na mesma pesquisa compararam, também, doionde O. treinamento f'.S'CO_ ) O,bJ_et'Va 0
métodos de destreino: treino reduzido e destreinodesenvolvimento do potencial fisiologico e das
especifico. habilidades motoras (BOMPA, 2002). N&o
4 “Esportes de rede/quadra dividida ou muséo os que oObstante, o treinamento de forca, € realizado
tém como objetivo colocar arremessar/lancar um inéve durante todo o periodo competitivo, 0 que deixa
em setore§ onde o(s? adversario(s) seja(m) incegaz( gpherta a possibilidade de utilizacdo da
de alcanca-lo ou forga-lo(s) para que cometa/mmuo e musculacio como forma especifica de

servindo somente o tempo que o objeto estad e . ~
movimento” (GONZALEZ, 2004). ”}remamento, e ndo apenas como forma
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complementar. Bompa (2002) distribui o trabalho de manutencdo especifico as
treinamento de forca de modo que em umnecessidades do esporte e, com 0 encerramento
primeiro momento se faca uma adaptacdo dala temporada, inicia-se a fase de compensacéo
atleta, trabalhando a resisténcia musculaou transicéo.

localizada (RML), por exemplo. O segundo Hoffman e Maresh (2003, p. 726) propdem,
momento € destinado ao treinamento da forcaa tabela 1, uma “periodizacdo do treinamento
maxima e, em seguida, ao treinamento de acordde resisténcia muscular para jogadores de
com a necessidade do esporte, poténcia obasquetebol antes da temporada”.

RML. Durante a fase competitiva se faz um

Tabela 1- Periodizagao do treinamento de forgca na pré-teanzo

Fase 1 (7 semanas) Hipertrofia Fase 2 (7 semanksyca Fase 3 (7 semanas) Forca/Poténcia

Dias1le3

Power Cleah - 1x10,4 x4-6 RM 1x10,4x3-5RM
PushPreds - 1x10, 4 x4-6 RM 1x10,4x3-5RM
Supino 1x10,4x8-10RM 1x10, 4 x6-8 RM 1 4 x 4-6 RM
Supino Inclinado 1x10,3x8-10 RM 1x10,38&RM 1x10,3x4-6 RM
Crucifixo 3x810RM e e
Desenvolvimento Postural 1x10,3x8-10RM - e

Remo vertical 1x10,3x8-10RM e e

Elevacao lateral 3x810RM e e

Pulley 3x8-10 RM 3x8-10 RM 3 Xx6-8 RM
Triceps Francés 3x8-10 RM 3x810RM -

Abdominal 3 séries 3 séries 3 séries
Dias2e 4

Agachamentd 1x10,4x8-10 RM 1x10,4x6-8 RM 1x10, 8.8 RM
Cadeia extensora 3x8-10 RM 3x8-10 RM 3 x6-8 RM
Mesa flexora 3x8-10 RM 3x8-10 RM 3 x6-8 RM
Gémeos em pé 3x8-10 RM 3x8-10 RM 3 x6-8 RM
Pulley por tré% 1x10,3x8-10 RM 1x10,3x6-8 RM 1x10,88RM
Remo sentado 1x10,3x8-10RM 1x10,3x6-8 RM 1x10,3x6-8 RM
Biceps | 3 x8-10 RM 3x8-10 RM 3 X 6-8 RM
Biceps Il 3x8-10 RM 3x8-10RM -

Abdominal 3 séries 3 séries 3 séries

Como se observa, a tabela apresenta uma J4&, Cappa, Berardi e De Cara (2000)
periodizacdo pré-temporada de 23 semanas, poompararam dois métodos de treinamento da
uma semana de descanso deve ser respeitagaténcia muscular, de membros inferiores e
entre cada fase; no entanto, este periodo deve sauperiores, em homens e mulheres sem
adequado ao tempo disponivel para oexperiéncia em treinamento com sobrecargas. A
treinamento correspondente a essa fase. Conpesquisa consistiu no treinamento durante 8
exemplificaram os autores, se o0 periodosemanas, em que um grupo trabalhou com
disponivel for de seis semanas, as fasegxercicios de forca tradicional (FT) como
corresponderdo a duas semanas cada uma, nestgino, agachamento e remada, e o outro grupo
caso, sem intervalo de descanso entre astilizou exercicios derivados do levantamento de
semanas. Outra observacdo pode ser feita copesos (DLP). Os resultados apontaram, ao final
relacdo aos exercicios estabelecidos em caddas 8 semanas, um ganho consideravel de
fase, pois, com a aproximacdo do periodgooténcia no grupo DLP; no entanto, também se
competitivo, o trabalho deve basear-se nabtiveram ganhos no grupo FT. A discussao
especializacdo dos exercicios, valorizando, conestabelecida pelos autores referiu-se ao tempo
isso, a especificidade da modalidade, semde treinamento. Segundo eles, para resultados
esquecer os exercicios essencidjsque ddo imediatos, os trabalhos com exercicios DLP
suporte para essa especificidade. seriam mais recomendados, mas em periodos

longos, exercicios tradicionais proporcionam
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ganhos em resisténcia e forca, o que auxilia no Quanto a musculacdo, apesar da
desenvolvimento da poténcia e também trasdentificacdo das potencialidades deste método
beneficios, como prevencdo de lesdes, atravésom os ECIs, percebeu-se que neste trabalho
do fortalecimento de musculos, tenddes e ossosnenhuma destas modalidades foi discutida
Dessa forma este trabalho se opde, em partatravés de estudos cientificos, o que se deve ao
a periodizacdo estabelecida por Hoffman efato de, ndo ter sido encontrado material para tal
Maresh (2003), principalmente quanto aanalise. Como ja foi relatado, na maioria dos
especializacdo dos exercicios; porém ndo foestudos descritos foi utilizado método descritivo
realizado com atletas, e sim, com individuos senpara identificar niveis de condicionamento de
experiéncia no treinamento com pesos. forca, e desta forma ndo houve avancgo quanto ao
entendimento de como produzir evolucéo fisica.
B Como se pode verificar, a maioria dos
CONSIDERACOES FINAIS estudos ndo tem preocupagdo quanto aos
, _ , métodos de treinamento, e sim, quanto aos
Ao revisar a literatura sobre o treinamentojngices de forga que o sujeito/atleta ja possui.
de forca nos ECIs, percebe-se uma caréncigy seja, muitos verificam as caracteristicas dos
significativa quanto a utilizacdo da musculacaotietas, seu perfil fisiolégico, mas poucos levam
para esse treinamento. Essa caréncia se devgste entendimento ao nivel dos métodos de
principalmente, ao nao-interesse da mUSCU|agéﬂeinamento para se Compreender como que
como método de aprimoramento da poténciastes indices podem ser mais bem desenvolvidos
muscular, que geralmente € desenvolvida entlurante os treinamentos do esporte.
treinamentos especificos. Pode-se entender que, Apesar do baixo numero de pesquisas
no Brasil, o trabalho com musculacdo estéencontrado, ja se reconhece que “0 emprego de
direcionado para apenas dois dos objetivosimuladores permite a ampliagéo significativa
propostos por Reilly (apud SILVA; GOMES, do volume dos meios de preparacgéo fisica e,
2002), ou seja, prevencdo e reabilitagdo d@umenta a incidéncia seletiva sobre distintos
lesBes. sistemas funcionais [...]" (SHERER, 1971;
Se forem apontadas as modalidades de EGTLATONOV, 1986 apud PLATONOV;
mais praticadas no Brasil, encontrar-se-d0 aBULATOVA, 2003, p. 325). Tratando-se de
derivadas do futebol (futebol de campo, futsal eiréa de pesquisa pouco explorada, existe a
futebol de praia) em primeiro plano, seguidas dé'ecessidade de que mais discussoes sejam
longe pelo basquetebol e, ainda mais distantd€@lizadas a respeito desta problematica. A
pelo handebol. Destas trés modalidadedUsculacdo ainda tem muito a revelar aos
principais (futebol, basquetebol e handebol) 0pesqwsadores, principalmente quando referida

futebol apresenta um maior atraso cientifico, queao. tre|~namento _dos ECls. Os met."d"i de
~ . : . . aplicacdo dos treinamentos e a periodizacédo do
ndo vem ao caso discutir neste momento; poré

basquetebol e handebol também néo apresent?r%emamemo de forca e de poténcia sdo temas

desenvolvimento representativo. Este fatoque oferecem bom campo de pesquisa, pois
N , P e estdo intimamente relacionados com os bons
significa que os métodos utilizados nos ECIs

) L. . . " resultados.
cuja pratica consiste em uma interagdo constante  \aste caso. existe um grande espaco para

entre as principais capacidades fisicas, para fvestigagBes, pois se identificam muitas
condicionamento fisico, contrariando o principio questdes que devem ser respondidas a fim de
da especificidade descrito por Dantas (1998)gyprir as necessidades destes esportes. Desta
ainda sao derivados dos esportes individuaisiorma, pode-se afirmar que a importancia da
nos quais, geralmente, a capacidade fisicjesquisa sobre a poténcia muscular nos ECIs
predominante € responsavel direta pelo sucess@mete ao aprimoramento dos métodos de
ou insucesso do atleta (velocidade nos 100nreinamento, bem como ao desenvolvimento de
rasos do atletismo e forca no levantamentmovas possibilidades de aprimoramento desta
olimpico, por exemplo). capacidade fisica, principalmente quanto a
utilizacdo da musculacao.

R. da Educacéo Fisica/UEM Maringa,v. 16, n. 2, p. 203-211, 2. sem. 2005



210 Pinno e Gonzalez

THE MUSCULAR POWER DEVELOPMENT AND WORKING OUT IN COLLECTIVE SPORTS OF INVASION:
A BIBLIOGRAPHIC REVIEW ON THE BRAZILIAN LITERATURE

ABSTRACT

The physical preparation concerning the sport iingimims at developing the physical capacities. &aw one of the most
important capacities for the Collective Sports ofvasion, which, together with speed, determine thkelosive
strength/power and/or fast power that are presemihé main actions of these sports. The major nisthused to develop
power capacities are work out and plyometrics,l#ititer applied exclusively to explosion power. Tesearch considering
strength training have developed a lot, howevesrehs still a lot to be done. This work aimed aing a bibliographic
revision about the relation explosive strengthnireg in working out and training in invasion coliee sports through

mainly the research publications in Brazil and i@ tlatin American South Market.
Key words: Collective sports of invasion. Muscular power. \ing out..
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