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CONCEITO [...]

“Resultado da contragcGo ou tenséo
muscular, maxima ou nédo, com ou sem
producdo de movimento ou variacdo do
tamanho do musculo”.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 53)




CLASSIFICACAO DA FORCA [...]

QUANTO AO TRABALHO PRODUZIDO:

Estatica ou isométrica =2 sem movimento

articular [...] a resisténcia € maior que a for¢a
produzida.

Dinamica -2 movimento (concéntrico e
excéntrico).

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



CLASSIFICACAO DA FORCA [...]

QUANTO A FORMA DE APLICACAO:

Forca maxima = capacidade neuromuscular de recrutar o maior
numero de unidades motoras para mover ou tentar mover uma
resisténcia (peso), que exija a contracao muscular no nivel mais
elevado possivel 2 estdtica ou dinamica.

Forca rapida, forca explosiva ou poténcia muscular -2
movimentar uma resisténcia num curto espaco e no menor
periodo de tempo possivel.

Resisténcia de forca = repetir movimentos ou sustentar uma
carga estaticamente pelo maior tempo possivel, sem fadiga

excessiva.
(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)
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PARA CRIANCAS [...]

- Progressividade durante anos e programa adequado
as caracteristicas de crescimento e desenvolvimento
individuais;

- Enfatizar a postura e técnica de execug¢ao corretas;
-Exercicios faceis primeiramente;

- O volume de trabalho deve ser baixo;

- SO depois de 16 anos de idade — trabalhar com cargas
mais elevadas;

- preocupacao educacional em relacao ao uso de
esteroides anabolizantes.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



PARA IDOSOS [...]

-EM OBSERVACAO DE 73 ESTUDOS REALIZADOS ENTRE 1985 E
2002, FOI ESTABELECIDO:
- Aquecimento: cicloergdometro, esteira ou remo ergométrico
com carga de 25-50 watts ou 50% da FC, exercicios de
alongamento estaticos, 1 série de 5 a 12 repeticoes em 5
exercicios com 50% de 1 RM, com duracao de 15’.
- Periodo de adaptacao: 1 a 3 séries de 8 a 12 repeticoes, 5
exercicios, 80% de 1 RM, fase concéntrica entre 1 e 2 seg.,
fase excéntrica entre 2 e 3 seg., intervalo entre 1’ e 2, 3
vezes por semana, durante 1 hora. EXERCICIOS MAIS
UTILIZADOS - extensao e flexdo de joelhos, de tronco,
supino reto e flexao de membros superiores.
-Volta a calma: atividades proximas as realizadas no

aquecimento.
(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



DESMISTIFICANDO [...]

- A respiracao nao deve ser bloqueada;

- O aumento da pressao ocasionado pelos exercicios de forga, sé sao
muito superiores as ocorréncias em outros tipos de exercicios quando
sao utilizadas cargas altas;

- Idosos com limitagdes na amplitude de movimento devem ter seu
programa de treinamento cuidadosamente adaptado as suas
particularidades e necessidades;

- Exercicios resistidos favorecem o aumento da massa muscular,
consequentemente do metabolismo basal = a longo prazo os efeitos
esperados sao maiores quando comparados aos exercicios aerobios;

- Para diabéticos sugere-se cargas nao elevadas, a hipoglicemia é um
fator de risco durante a pratica de exercicios resistidos, ja que maiores
volumes de massa muscular aumenta o consumo de glicose;

- Aumenta-se a possibilidade de ocorréncia de lesdoes musculo-
esqueléticas quando sao utilizadas cargas maximas.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)






