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O TREINAMENTO DE FORCA EM PRE-PUBERES PROVOCA MELHORIA DA FORCA
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O objetivo deste estudo foi investigar o efeito de um programa de treinamento de for¢a sobre as forcas dindmica
maxima e isocinética maxima de meninos pré-paberes (PP). A amostra foi composta de 18 meninos (10-13 anos) PP
(Tanner, 1972). O treinamento durou 12 semanas, 3 vezes/semana e consistiu de aquecimento, exercicios de forca e
alongamentos. A forca isocinética méaxima, foi avaliada através de dinamometria isocinética nos extensores do joelho
direito, a 30 e 90°s. Para avaliar a forca dindmica méaxima nos exercicios de extensdo do joelho (EJ) e flexdo do
cotovelo (FC) utilizou-se o teste de uma repeticdo maxima (1-RM), em uma cadeira extensora e em banco scott
acoplado a uma roldana baixa. Foi avaliada a massa magra corporal através da Absortometria Radiol6gica de Dupla
Energia (DXA). Todas as avaliagdes foram realizadas antes e depois do treinamento. Para analise dos dados foi
utilizado o Teste t de Student para dados pareados na comparacdo intragrupos, e para dados independentes na relacédo
intergrupos. A diferenca (A) dos valores absolutos, antes e depois do estudo, foram analisadas. O indice de
significancia adotado foi de p<0,05 em todas as comparac¢des. Os valores de 1-RM das FC e EJ p6s-treinamento,
foram maiores que no pré-treinamento, no grupo experimental e no controle; os valores de A nas FC e EJ do grupo
experimental foram maiores que no controle. Os valores de pico de torque a 30 e 90°s do grupo experimental foram
maiores no pdés-treinamento, e ndo houve aumento significativo no grupo controle; os valores de A do grupo
experimental foram maiores que no controle em ambas velocidades. A massa corporal magra foi maior ap6s o
treinamento, no grupo experimental e no controle, e ndo houveram diferencas nos A entre os grupos. Assim, pode-se
afirmar que o treinamento de forca, foi eficiente para produzir aumento da forca muscular, tanto isocinética como
dindmica maxima sem ganhos de massa muscular e, portanto, por adaptaces neurais. (*PIBIC-CNPq, **CAPES,
***Fapergs)



