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1. INTRODUGAO

Das diferentes capacidades condicionais parece ser inequivoco o papel fundamental que a for¢a
apresenta no ambito dos Jogos Desportivos Colectivos (JDC). No caso particular da modalidade
de Voleibol, verificAmos que esta capacidade motora tem vindo progressivamente a ocupar
maior relevo na sua estrutura do rendimento.

0O Voleibol na sua evolucdo tornou-se numa modalidade que exige, sob o ponto de vista fisico,
jogadores cada vez mais altos e fortes, nomeadamente ao nivel da poténcia (forga/velocidade)
das ac¢oes de ataque, bloco e actualmente também no servigo.

A forca muscular apresenta-se como uma das qualidades fundamentais para um melhor
desempenho dos jogadores de Voleibol e é indispensavel para se atingir a alta competi¢do
(Cardinal, 1993; Gambetta, 1993; Alejo, 1995; King, 1995; Bompa, 1996; Carvalho, 1998; Miller e
Kenn, 1998; Leenders, 1999).

Varios autores (Weinerk, 1926; Kraemer e Fleck, 1092; Marques, 1992) s3o unfnimes em
considerar que o treino for¢a em criancas e jovens atletas ndo pode ser ignorado, ja que
constitui uma exigéncia para mais tarde se chegar a elevados rendimentos desportivos. A este
propésito, Weineck (1986) refere mesmo que a pratica demonstrou que um elevado nimero de
individuos nio alcancou, em adulto, as suas capacidades potenciais de performance pelo facto
de nao terem desenvolvido a forca nas idades jovens.

O treino de forca favorece nio s6 a performance desportiva como assume particular
importancia na prevencio das lesdes. E ainda de acrescentar que indices elevados de for¢a
favorecem a aquisi¢do de novas e mais complexas aprendizagens técnicas (Marques, 1993).
Parece-nos, por isso, imperativo que o treino de for¢a com criangas e jovens atletas seja
realizado de forma consciente, ajustada e integrado no seu processo de formagao desportiva.
No ambito do treino de forca com jovens atletas, varios metodélogos (Gambetta, 1993; King,
1995; Bompa, 1996;) postulam um desenvolviments da farca geral (fincinnal), no sentido de
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proporcionar uma estabilizagao dos grupos musculares e ainda a manuten¢ao de uma correcta
postura corporal. Marques (1993), corrobora deste entendimento ao referir que os jovens
desportistas so6 devem realizar o treino especifico ap6s o desenvolvimento da forca geral, e de
acordo com uma orientacdo progressiva. O mesmo autor alerta, ainda, para o facto de que a
sobrevalorizacdo precoce de cargas unilaterais pode afectar seriamente quer o equilibrio
muscular quer a seguranga e a estabilidade das articulagoes.

Em sintese, relativamente & qualidade e orientagdo do treino de for¢a nos jovens atletas, é
unanimemente aceite, sob o ponto de vista tebrico, um desenvolvimento harmonioso e
multilateral da forca muscular geral, no sentido do aumento da condicio fisica, do realce do
rendimento desportivo, como também da prevencéo das lesoes.

No entanto, parece-nos pertinente questionar: Até que ponto um treino de caracter generalista,
multilateral e sem grande especificidade, tem efeitos multiplos nas diferentes manifestagoes de
forca, ou mesmo sobre o melhor desempenho de outras capacidades motoras? Em que sentido
e em que quantidade se fazem repercurtir esses efeitos?

Sobre esta problematica, na literatura consultada nao encontramos nenhum estudo de caracter
empirico que se tenha debrugado exclusivamente sobre este tema.

A maioria das investigagdes preocupou-se apenas em averiguar a treinabilidade da forga, e ndo
propriamente saber os efeitos que um treino geral pode causar sobre as diferentes
manifestacbes de forca. Também verificamos que essas investigagdes se centraram
principalmente com criangas e jovens do contexto escolar, e particularmente do sexo
masculino. £ ainda de realcar de que, os estudos no ambito do sexo feminino sao muito escassos
ou quase inexistentes.

Face ao exposto, parece-nos relevante a necessidade da realizacdo de estudos no contexto
desportivo e em particular no sexo feminino, com a intencdo de se quantificarem e qualificarem
os efeitos induzidos por um programa de treino de forga geral.

Assim e de forma a contribuir com elementos que possam fundamentar e aperfeicoar a
orientacdo metodolégica do treino de for¢a com jovens e em particular no sexo feminino, foi
nosso propésito indagar qual o procedimento metodolégico de treino que melhor se enquadre
com as particularidades das jovens do periodo pubertario e pos-pubertario.

Nesta perspectiva, o presente trabalho teve como objectivos centrais: (i) averiguar se um
programa de treino de forga geral tem efeitos multiplos e multilaterais sobre as diferentes
expressdes de forga; (ii) analisar em que sentido e em que quantidades se fazem sentir esses
efeitos; (iii) verificar se um treino de forga sem grande magnitude e especificidade induz
melhorias de for¢a, e em particular no sexo feminino.

2. MATERIAL E METODOS

2.1. Caracterizacao da amostra

A amostra deste estudo foi constituida por 29 sujeitos do sexo feminino, praticantes de Voleibol no
escaldo juvenil, com idades compreendidas entre os 15 e 16 anos de idade cronolbgica, que
disputavam o Campeonato Regional de Juvenis 98/99 da Associagio de Voleibol de Viana do Castelo.
Deste universo, 17 sujeitos fizeram parte do grupo experimental (GE) e os restantes 12 do grupo
de controlo (GC). Verificou-se que todos os individuos que constituiam a amostra revelavam um
estadio maturacional correspondente ao estadio 4 e 5 de Tanner. O quadro 1 apresenta os seus
valores médios para a idade, o peso e a altura.
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