TCC/UNICAMP
C 65c

1290001715

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS
FACULDADE DE EDUCACAO FISICA

Cargas concentradas de forga: uma proposta para o desporto
ragbi

Campinas
2000



UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS
FACULDADE DE EDUCACAO FISICA

Cargas concentradas de forga: uma proposta para o desporto
ragbi

Mauricio Ferreira Coelho

Trabalho final de conclusfo de
disciplina MH-800 elaborada
sob orientagdo do Prof. Dr.
Paulo Roberto de Oliveira.

Campinas
2000



SPORTSMAN.- E aquele que nfio sé desenvolveu seus miisculos e
aumentou sua resisténcia fisica pela pratica de um grande desporto,
mas que na pratica deste aprendeu a reprimir seu génio, a ser toleranie
com seus colegas, a sentir profundamente como uma desonra a mera
suspeita de wma trapaga e erguer a cabega com um semblante alegre

frente a0 desencanto de um revés.
(de "PUNCH?", 1850)



AGRADECIMENTOS

A minha familia pelo apoio, compreenséo e auxilio, acreditando em
meu potencial e me auxiliando nos momentos decisivos de meu trabalho;

Aos atletas do S#o José Rugby Clube que acreditaram no meu trabalho,
com compreensio ¢ confianga, € que se tornaram meus grandes amigos de
equipe;

A comissdo técnica, em especial os técnicos Rafael Simdo e Luis
Alberto "Parrera", por acreditarem nas minhas idéias sobre a metodologia ¢
pelo incentivo e apoio na aplicacdo do trabalho;

Aos profissionais da academia Companhia Atlhetica- Sfo Jos¢ dos
Campos, pelo incentivo ¢ auxilio na realizagdo deste trabalho;

A todos os meus amigos que compartilharam as alegrias e tristezas deste
periodo de treinamento, que me apoiaram ¢ deram a forga para eu
continuar neste trilha, acreditando ser este o caminho certo para nosso
clube.

Aos amigos da faculdade, pelas conversas sobre nossa formacéo
profissional ¢ sobre meu trabalho, auxiliando a organizar minhas idéias e
esclarecendo vérias questdes. Em especial aos meus amigos mais
proximos: Marcio Eli Fernandes Lazari e Carlos Eduardo Vasconcelos,
cuja amizade e seriedade deles me ensinou coisas que a faculdade no
ensina, € a pessoa mais especial que conheci nestes quatro anos: Claudia
Simdes Trevisan, pela compreensdo nos momentos mais dificeis e pelo
apoio tanto na minha vida profissional como pessoal.

Agradeco também a todos os meus colegas de faculdade pelos
momentos de alegria, de tristezas, de lucidez e de loucura que passamos
neste periodo, me ensinaram muitas coisas sobre a vida ¢ a amizade.

Ao meu professor ¢ orientador Dr. Paulo Roberto de Oliveira, por
acreditar em meu potencial como professor e me ajudar a desenvolve-lo,
através de seus ensinamenios e sua experiéncia na area de treinamento
desportivo.



SUMARIO PG:

1.0 RESUMO..uiuiivierieceieiesesiesiesseseerssesssmsssesssesssssssssssnessasssssssersasesenes 01
2.0 APRESENTACAO.....cuieverireeereresrersereessesesassssssssnmressesssssssrssssenesens 02
3.0 INTRODUGAO.....oceririeirirrierererersessreseessssssssesseassesssasssnssessessensacs 03
4.0 QUANTIFICACAO DO ESFORCO ESPECIFICO.........coveererenennnee. 04

5.0 CAPACIDADES BIOMOTORAS EXIGIDAS PARA PRATICA DO
RUGBI COMPETITIVO...ccccoiiiiiiiiiririiiiiinrrriririninnritenssnrenssnsesesns 10

6.0 NECESSIDADE DE CONSTANTE REVISAO DAS

METODOLOGIAS DE TREINAMENTO.......cccocovniiviririnenriencnnen. 13
7.0 METODOLOGIA DE TREINAMENTO EM BLOCO........................ 14
8.0 METODOLOGIA UTILIZADA........coiiiitrinne ittt 16
9.0 ANALISE DOS DADOS.......ccoi ittt nennas 28
10.0 CONCLUSOES ...t irriireretssiesntinnnnesns e s snsesnaiene 36
LT1.0 ANEXOS. ... ettt s es s sass e e e s a s e e n e s me st eaeens 38

12.0 REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ... 50



L0 Resumo

A preparagdo fisica do desporto ragbi, classificado como complexo (Farsel apud
Verckoshansky 1990), deve ser trabalhada com base em uma anélise acerca das capacidades
biomotoras especificas da modalidade em questdio. Este trabalho refere-se a aplicagfio em campo de
uma teoria da darea de metodologia do treinamento esportivo, criada pelo autor Verkochansky.
Como o trabalho sugere, deve-se fazer uma andlise isolada de cada posigio, mensurando as
caracteristicas dos esforgos realizados, para posterior reflexdo das principais capacidades
biomotoras envolvidas no desporto. A metodologia foi aplicada em um grupo de jogadores de rigbi,
formado por atletas masculinos de categoria juvenil (sub-19), do Sao José Rugby Clube. Os
treinamentos ocorreram durante um total de 14 semanas € priorizou um campeonato Unico realizado
a0 final da temporada com duragfo de duas semanas. Para viabihizar o programa de treinamento a
equipe contou com as estruturas da academia Companhia Atlhetica e com as dependéncias do
Centro Esportivo Jo3o do Pulo, ambos em Sio José¢ dos Campos. O trabalho teve como objetivo

constatar a influéncia da metodologia sobre as capacidades biomotoras dos jogadores em questfo.



2.0 Apresentacio

Meu nome ¢ Mauricio Ferreira Coetho, natural da cidade de Sdo José dos Campos, no
Estado de Sao Paulo-Brasil. Meu primeiro contato com o riighi ocorreu em 1993, quando fui
convidado a participar dos treinamentos da equipe do S&o José Rugbi (time da cidade). Passando
pelas categorias mirim, infantil, juvenil e adulto pude vivenciar diversas atividades que permeiam
este desporto, com destaque para: os treinamentos técnicos ¢ taticos do periodo de infantil e juvenil,
a experiéncia de participar em 1997 como atleta de um mundial juvenil, a recente participag&o como
atleta na equipe adulta do Sdo José Rugby ¢ a experiéncia de preparador fisico da equipe juvenil do
Sdo José Rugby. Apos o ingresso na Faculdade de Educagfio Fisica da Universidade Estadual de
Campinas-UNICAMP, em 1997, comecei a me interessar pelos assuntos relacionados a
metodologias de preparagdio fisica. Apds uma anélise bibliografica sobre o rugbi, constatei a
inexisténcia de trabalhos cientificos realizados no pafs, com a inten¢fio de preparar atletas para
competi¢des de alto nivel.

Conciliando o interesse pelo assunto a paixfo pelo ragbi, optei por realizar um trabalho de
pesquisa sobre este desporto, com o pensamento de propor o desenvolvimento cientifico de uma

metodologia de treinamento para equipes brasileiras de alta performance na modalidade.



3.0 Introducdio

A historia do ragbi no Brasil, assim como no resto do mundo, apresenta uma relagio direta
com o futebol. No dmbito internacional a oficializagdo do desporto tem origens na Inglaterra e
Franga, onde a separag@o das modalidades futebol € rugbi ocorreram devido ao "racha" entre os
favoraveis ao jogo com condugdo da bola através das méos e aplica¢do de tackles’, ¢ os favoraveis a
condugdo da bola com os pés e a exclusdo dos encontrdes nas disputas pela bola. No Brasil o
esporte chegou com Charles Miller, trazendo consigo uma bola de futebol € uma bola de ragbi. No
entanto, devido a diversos fatores da cultura brasileira, a modalidade rugbi ndo se desenvolveu
como o futebol, sendo praticada por restrita parcela da populagdo. Em Sdo José dos Campos o rugbi
comegou a ser praticado em 1984, quando Guilhermo Collins, professor do ITA (Instituto
Tecnologico Aeroespacial), praticante deste esporte em seu pais, a Argentina, ensinou 0 jogo para
um grupo de estudantes. Desde entéo, jovens da cidade passaram a integrar a equipe €, a partir de
1988, formou-se o time da cidade.

O jogo de rigbi ¢é realizado em dois tempos de 40 minutos sendo que o campo possui as
dimensdes semelhantes as do futebol e utiliza-se uma bola de formato oval. A definigdo da
dinamica do jogo ¢ concluida a partir da sintese das regras basicas: somente € valido passes para
tras, ¢ permitido agarrar unicamente o jogador que esta com a posse de bola, ¢ proibido o uso dos
pés para interceptar o adversario ou tentar roubar a bola. Conseqiientemente o jogo de rugbi torna-
se um jogo dinidmico onde as interrupgdes séo curtas, a posse da bola € de fundamental importancia
e para sua disputa é necessario muita velocidade, empenho e virilidade. Uma equipe formada por 15
jogadores titulares ¢ distribuida da seguinte forma: 8 fowards e 7 backs. Os fowards estdo
subdivididos em 3 grupos: primeira linha (3 jogadores), segunda linha (2 jogadores) € a terceira
linha (3 jogadores). O grupo dos backs também apresenta uma divisdo, sendo ela: 1 half-scrum, 1
abertura, 2 centros, 1 full-back e 2 pontas (direita e esquerda). Esta divisdo representa também uma

diferenciagdo funcional das posi¢des na equipe.

Aaya ‘;‘ WG

PASSE DE HALF-SCRUM A BOLA DE JOGO

* maneira pela qual um jogador derruba o adversario, obrigando-o a soltar a bola.



4.0 Quantificacdo do esforgo especifico

A dinamica do jogo de rigbi exige que cada jogador tenha atuagdes distintas em campo,
sendo necessdria a cooperagdo de todo o grupo para que cada tarefa possa ser realizada pela equipe.
O jogo rugbi trata-se de uma modalidade onde as regras pela disputa de bola tornam o jogo
dindmico e muito estratégico. Os jogadores exercem, nas mais variadas posi¢des, atividades de alta
intensidade, tanto para manter a bola em seu poder como para recupera-la. Neste cendrio, atividades

de alta intensidade passam a representar um papel fundamental na performance do ragbi.

TACKLE
Segundo MCLEAM (1992), no ragbi, a relagdo de trabalho:descanso (T:D) varia de 1:1 a
1:1.9 , entendendo trabalho como atuagdes de alta intensidade correspondentes a: corrida de longas
passadas, piques e atividades intensas sem corrida, além dos scrums , mauls’ , lineouts’

rucks”™""" que também foram consideradas atividades de alta intensidade.

SCRUM LINEOUT

fomlagao fixa entre dois grupos de fowards, onde a bola é introduzida para disputa apos infragio leve.
™" formagdo dindmica decorrente do bloqueio de um jogador sem que ele caia no chdo, posicionando-se de pé para

receber a ajuda de seus companheiros.

* formagao de duas colunas de jogadores, em um corredor de um metro entre eles e cinco metros da linha de
lateral, para disputa de bola introduzida, apos a saida da bola pela lateral.
" formagdo fixa onde, um jogador ao cair no chio e soltar a bola, recebe o auxilio de seus companheiros para
manter a bola sob dominio da equipe.



MAUL

Estas atividades sdo executadas sem um deslocamento significativo de corrida, porem grande
quantidade de energia € desprendida na sua realizag@o. O repouso representa as atividades de baixa
intensidade como ficar parado, andar ou trotar. Segundo o autor a média da velocidade de
deslocamento dos jogadores € de 5 a 8 m/s, o tempo médio de trabalho foi de 19s € ocorreu um
scrum, lineout, maul ou um ruck a cada 30s. A bola fica em média 29 min. em jogo, do total de 80
min.

Torna-se importante ressaltar que o estudo deste autor foi realizado em partidas do torneio das
5 nagdes (paises participantes: Inglaterra, Gales, EscOcia, Franga e Irlanda), nos anos de 1989-1990,
e que atualmente algumas regras se modificaram tornando o jogo mais dindmico e aumentando o
tempo de bola em jogo.

Esta variacdo da velocidade e da relagdo T:D ocorre devido a diferengas funcionais dos
jogadores em cada posigdo. Inicialmente dividiremos o time em dois grupos: os fowards (jogadores
que se posicionam de maneira mais avangada) e os backs ( jogadores que em jogadas de ataque
posicionam-se inicialmente mais recuados). A divisdo que segue representa as posi¢des do time

com seus respectivos nomes:

Pilares (2) e Hucker (1) ( fowards 1* linha )

e~ ¥

PRIMEIRA LINHA POSICIONADA PARA UM SCRUM

Como pegas do grupo dos fowards da primeira linha, os pilares € o hucker atuam em jogadas
onde o contato fisico esta presente na maior parte de suas intervengdes. Segundo ORTIZ (1979 A),

estes jogadores devem ter éxito nas jogadas de passes curtos e habilidade para manipular e remover
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a bola de jogadas como maul e ruck. Suas atuagdes exigem esforgos intensos de membros
superiores e inferiores. Este grupo possui de acordo com MCLEAM (1992), uma relag¢do T:D em
torno de 1:1, intervindo no jogo constantemente, com um periodo de repouso pequeno. A

velocidade média de deslocamento nos periodos de trabalho ¢ de 5 m/s.

2% Linha (2) (fowards)

LINEOUT SCRUM

Os jogadores da 2" linha apresentam fungdes ¢ deslocamentos basicamente similares a 1°
linha, com alta exigéncia dos membros superiores e inferiores. De acordo com ORTIZ (1979 B),
estes jogadores devem apresentar como caracteristicas de jogo: habilidades para ganhar a bola nos
lineout, ou seja, estatura alta e boa capacidade de impulsdo; atuar eficazmente em scrum e maul; ter
boa habilidade em recep¢do de bola; executar bons passes curtos; ter resisténcia e forga para chegar
rapidamente em interrupgdes, sendo eficaz ao chegar. Este grupo possui a relagdo T:D proxima dos
1* linhas, em torno de 1:1 e sua velocidade de locomogdo também ¢ de 5 m/s, nos periodos de

trabalho com corrida, conforme MCLEAM (1992).

Asas (2) e 8° (1) (fowards 3" linha)

SCRUM
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Este trio integrante dos fowards tem como caracteristica principal, que o diferencia das 1 e 2°
linha, a necessidade de atuar com mais deslocamentos, ou seja, de maneira mais dindmica que os
demais fowards. Conforme MCLEAM (1992), este grupo possui deslocamentos em campo mais
rapidos, estando por volta de 6.0 m/s, e suas intervengdes apresentam-se em forma dindmica. A
relagdo T:D torna-se maior devido ao fato desta 3" linha realizar um trabalho de cobertura. Devem
apresentar caracteristicas como: habilidade e resisténcia geral; capacidade de chegar rapidamente
em interrupgOes, defender com tackles agressivos; receber e dar passes de pequena e média

distancias; manipular, arrancar e desprender-se do maul, de acordo com ORTIZ (1980 C).

Half-Scrum (backs)

PASSE PASSE DO CHAO

Entrando no grupo dos backs observamos uma presenga importante de um jogador que ¢
meio foward e meio back, o half-scrum. Suas atuagdes em campo se desenvolvem atraveés de muitos
deslocamentos e baixo numero de jogadas de contato. Sua velocidade, segundo MCLEAM (1992),
supera a de alguns foward, se colocando por volta de 6.0 m/s, em situagdes de deslocamentos
durante o periodo de trabalho. ORTIZ (1980 D) lembra que este jogador deve apresentar como
caracteristicas de jogo: habilidade para passes curtos, medios € longos com precisdo, do chio ou das
maos; passar para ambos os lados com diferentes profundidades; dominar a técnica do chute com

ambos 0s pés, em varias dire¢des e profundidade.

Abertura (1) (backs)

CHUTES
O abertura desfruta de um periodo de descanso em média maior que o do médio-scrum. Esta
relagdo ocorre devido a dindmicas de jogo e as suas responsabilidades em campo. Seu

deslocamento, em periodos de trabalho, apresenta valor médio superior ao do half-scrum, estando
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proximo de 7.0 m/s conforme MCLEAM (1992). Como habilidades basicas deve possuir, segundo

ORTIZ (1981 A): conhecimento das opgdes disponiveis e habilidade para selecionar e executar a
op¢do correta; passar a bola com exatiddo em profundidade e distdncias variadas; possuir boa
aceleragdo nos primeiros metros; saber correr com controle de mudanga de dire¢do e velocidade:;

dominar chutes com as duas pernas em diferentes diregdes e distancias.

Centros (2) (backs)

Na seqiiéncia do grupo de backs encontramos a dupla de centros (1° € 2°) que executam
esforgos semelhantes aos do abertura porem, em suas intervengdes, os contatos fisicos com outros
jogadores sdo mais constantes. Segundo MCLEAM (1992), a relagdo T:D comega a aumentar, se
aproximando de 1:1.9 e a velocidade de deslocamento também ¢ grande, chegando a valores em
torno de 7.5 m/s. De acordo com ORTIZ (1981 B), esta dupla deve ser formada por jogadores
completos, estando envolvidos com o0 jogo o tempo inteiro. Devem ter habilidades para selecionar
opcoes corretas, ter correto alinhamento, receber e dar passes sob pressdo e defender sem falhas;
recolher a bola do ar ou do solo; controlar a corrida, mudar de diregdo, velocidade e mudancas de

pés com desvio.

Pontas (2) (backs)

Formado por dois pontas: esquerda e direita, este grupo realiza um jogo onde o contato fisico

¢ evitado na maioria das vezes. Segundo MCLEAM (1992), grandes valores na relagdo T:D por
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volta de 1:1.9, devido também a suas atuagdes em velocidades maximas de até 8 m/s. Seus
principais requerimentos, de acordo com ORTIZ (1981 C), s3o: correr com a bola em velocidades
maximas, passar € receber passes em alta velocidade; dominar a execucdo e recepgdo de chutes em

diferentes dire¢des e profundidades com preciséo; controlar a corrida e saber trocar a diregdo e

velocidade com desvios.

Fullback (backs)

O fullback apresenta esfor¢os semelhantes aos pontas. Suas intervengdes ocorrem em
velocidade maxima e seus periodos de repouso sdo um pouco maiores. Esta relagdo ocorre devido a
seu posicionamento defensivo, onde se coloca como um libero "full back". De acordo com
MCLEAM (1992), a proporgao de trabalho:descanso apresenta um favoravel indice de 1:1.9, porem
sua velocidade de deslocamento em momentos de trabalho €, em média, proximo de 8 m/s. Deve ter
como caracteristicas basicas, apontadas por ORTIZ (1981 D), sentido/nogdo de posicionamento;
corrida com mudanga de diregdo; habilidade para receber bolas do ar e para chutar; recolher
qualquer bola do ar ou do solo, receber e dar passes na linha; dominar os chutes com ambas as

pernas, tanto para a alto como rasteiro em variadas profundidades.
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5.0 Capacidades Biomotoras Exigidas para Pratica do Rugby Competitivo

No desporto rugbi a capacidade biomotora determinante em equipes de alto nivel ¢ a forga.
Como dito anteriormente, em cada posicédo da equipe existem variadas fungdes, onde a expressio de
forga estd presente. Os esforgos concenfram-se principalmente em cormdas com velocidade,
contatos de choque e disputas da bola em formagdes fixas de scrum, maul, ruck, ou seja, formagdes

sem deslocamentos de corrida, porem com rapidez.

5.1 Gerais

Entende-se por capacidades biomotoras gerais os trabalhos de variadas formas de atividade
com a utilizagio dos diversos grupos musculares em atividades que ndo possuam alguma
semelhanga como ato competitivo especifico. Para a pritica em alto nivel a presenga de¢ uma
performance minima em atividades que nfo tem ligag#io direta com o ato motor especifico de cada
posicdo é necessaria. HOLLMAN ¢ HETTINGER (1989) diz que a maneira pela qual aumentamos
a forca de todos os numerosos grupos musculares ¢ atraves de um treinamento geral Em
esporadicos momentos um jogador pode enconirar-se em situagdes onde a necessidade de execugio
de determinada a¢fo ndo especifica de sua posigio é imprescindivel. Nestes momentos o atleta
deveri ter condighes de efetuar tal tarefa sem que sua equipe seja prejudicada, devendo, portanto
possuir capacidades biomotoras minimas para a execugdio. A definicdo das capacidades € um
requisito providencial para determinar a especificidade de cada posigio. Apos a defimigio dos

termos sera possivel realizar uma andalise mais completa e detalhada.

For¢ca médxima: a forga maxima ¢é definida como o nivel de forga que o atleta ¢ capaz de
alcangar em conseqiiéncia da tensfio muscular livre maxima (ZAKHAROV 1992). Capacidade de
vencer resisténcias externas ou contrarid-las por meio de uma ag¢fo muscular (BARBANTI, 1979).
HOLLMANN e HETTINGER (1989) explica que a for¢a maxima (for¢a maxima estatica) € a forga
capaz de ser desenvolvida durante uma tensdo muscular voluntaria maxima estatica. Segundo
WEINECK (1999) “a for¢a maxima representa a maior forga disponivel, que o sistema

neuromuscular pode mobilizar através de uma contragdo maxima voluntaria”.

Forca explosiva; manifestacio das capacidades de forca e velocidade relacionadas com um

esforgo Unico de maxima aceleragio (ZAKHAROV, 1992); é a habilidade de exercer a maxima
forga no minimo de tempo (ZATSIORSKY, 1999). Segundo HOLLMANN ¢ HETTINGER (1989),
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“¢ a capacidade de alcancar num tempo minimo uma forga intensa durante um movimento

determinado™.

For¢ca rapida: para HOLLMANN ¢ HETTINGER (1989) “¢ a maxima velocidade do
movimento que pode ser alcangada”. Segundo WEINECK (1999) “a for¢a rapida compreende a
capacidade do sistema neuromuscular de movimentar o corpo ou parte do corpo (bragos, pernas) ou
ainda objetos (bolas, pesos, esferas, discos) com uma velocidade méaxima”. Segundo o autor “a
velocidade € o principal requisito motor, o qual permite tanto movimentagéo, quanto a assimilagéo
de outras capacidades do condicionamento -duragfio e forga- ¢ também a coordenagio™. Ressalta
ainda o autor sobre a forma mais complexa de velocidade que ¢ a velocidade de lidar com situagdes
¢ reagir adequadamente, a velocidade de reacio € determinada pela rapidez de analise da situagfo,

pelo processamento das informagées obtidas € execugdo de uma agfo motora adequada.

Resisténcia; resisténcia muscular localizada- RML- presente quando o movimento realizado
exigir menos de 1/6 a 1/7 da musculatura total do corpo (BARBANTI, 1979). Segundo
HOLLMANN e HETTINGER (1989) “a resisténcia € caracterizada pela capacidade de poder

manter-se um determinado desempenho através de um espago de tempo o mais longo possivel”.

Resisténcia de forca: caracteriza-se pela capacidade do atleta realizar, durante um tempo

prolongado, exercicios com peso, mantendo os pardmetros do movimento (ZAKHAROV, 1992),
Segundo HARRE ¢ LEOPOLD (1990) o conceito de resisténcia de forga define uma premissa
condicional de prestacdo motora, determinada pela relacdo existente entre a capacidade de forga

(maxima ou rapida) ¢ a resisiéncia.

Resisténcia de forca rapida: scgundo (BARBANTI, 1979) esta presente a “resisténcia de

velocidade” na exigéncia de se manter a velocidade o maior tempo possivel.

Coordenaciio; para HOLLMANN e HETTINGER (1989) € uma ag#o sinérgica do sistema
nervoso central ¢ da musculatura esquelética dentro de uma determinada seqi€ncia de movimento.
Segundo WEINECK (1999) de modo geral as capacidades coordenativas sdo um requisito para o

controle de situagdes que requerem as reagdes rapidas e s@o importantes na profilaxia de lesGes.

52 Especiais

As capacidades biomotoras especificas da modalidade devem receber grande atengdo ao

serem estabelecidas, pois o contexto do jogo exige uma observaciio detalhada ¢ realista das
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atividades de cada posigiio de acordo com o seu aspecto funcional. Apesar das diferencas no esforgo
especifico o sistema energético mais utilizado, segundo CASAGRANDE e VIVIANI (1993), é o
anaerébio alatico ¢ o glicolitico. As capacidades biomotoras mais presentes neste contexto sio forga
¢ a resisténcia muscular geral ¢ local. Para representar uma identificacdo coerente das capacidades

especificas faz-se novamente necesséria a divisdo da equipe em grupos:

Grupo I - 1° linha e 2° linha (Fowards)

Este grupo apresenta, segundo CALRSON et al 1994, como caracteristicas comuns: alta
estatura, grande massa corporal, ¢ um elevado nivel de forga. Por suas intervengbes em campo
caracterizadas por piques de curta duragio, empurrdes de pequenas distancias com poténcia méxima
¢ esforgos sem deslocamento, as varidveis da for¢a mais requisitadas sdo a forga maxima, a

resisténcia de forga maxima ¢ a forga explosiva.

Grupo ll- 3° linha (Fowards) e 1° e 2° centros (backs)

Este grupo realiza, em situagdes de jogo, esforgos fisicos com grande predomindncia de
deslocamentos com velocidade maxima de locomogdo e atividades de muito contato fisico. Seu
biotipo se caracteriza pela necessidade de considerdvel massa muscular e as capacidades prioritarias

para este grupo sdo: forga maxima, forga explosiva, forga rapida e resisténcia de forca répida.

Grupo lif — Médio-scrum e Abertura (backs)

Esta dupla de jogadores é responsavel pela maioria dos chutes da equipe € por executar passes
de média e longa distdncia demonstram a obrigagiio da presenga de forga explosiva dos membros
superiores e inferiores. Alem disto, estes jogadores executam deslocamentos constantes com

variadas distancias em velocidades altas, exigindo, portanto forga maxima e forga répida.

Grupo IV - Pontas e Full-back (backs)

Este trio de jogadores sfio os responsaveis pelas corridas mais longas da equipe e pela
responsabilidade de executar eficientemente os chutes longos. Por se tratar de posigdes onde os
deslocamentos ocorrem em velocidades maximas, a existéncia de uma massa muscular muito
acentuada ¢ prejudicial ao jogador. Estes tipos de agfio correspondem a capacidades biomotoras

como forga méaxima, forga rapida, resisténcia de forga rdpida ¢ forga explosiva.



6.0 A necessidade de constante revisiio das metodologias de treinamento

A revisio na area da metodologia de treinamento vem ocorrendo de maneira natural, sendo
delincada por varios fatores, dentre eles: o nivel de performance das competigdes, o calendario
competitivo, a influéncia da midia no processo de formagdo do atleta € no desenvolvimento e
manutengio da maestria desportiva (termo onginario na URSS e outros paises comunistas como
sinbnimo da expressdio "alta capacidade de rendimento ou desempenho esportivo”, segundo
OLIVEIRA 1998). Fatores estes, segundo o autor, levaram os pesquisadores a refletir sobre o
sistema tradicional de treinamento, destacando como criticas fundamentais:

- excessiva concentracdo de trabalho de preparacgio geral;

- desenvolvimento simultineo de diferentes capacidades em um mesmo periodo de tempo;

- uso rotineiro de cargas ao longo de periodos prolongados;

- pouca importincia atribuida ao trabalho especifico,

- reduzidos periodos de forma durante a temporada.

Lembra o autor que LEV PAVLOVICH MATVEEV, representante da teoria classica,
transformou-se no mais conhecido pesquisador no Brasil quando, por volta dos anos 50,
popularizou sua teoria de periodiza¢fo anual, na qual dividiu o ciclo anual em trés periodos
(preparatorio, competitivo € transitorio). Observa-se também, que MATVEEV, apesar de nio
aceltar as criticas, manifestou acreditar na necessidade de uma constante revisio € considerou
importante os seguintes aspectos:

- principio da unidade entre a preparagdio geral e especial do atleta;

- adindmica da carga de treinamento,

- os parametros da forma desportiva ¢ a estrutura dos macrociclos de treinamento.

Segundo OLIVEIRA (1998), a maior evolugdo na arca de estruturagdo e planificagio do
treinamento desportivo relaciona-se as tentativas de estabelecimento de concepgdes especificas em
fun¢do das caracteristicas proprias das diferentes modalidades, cujas alteragdes se apresentam nas
diferengas metabolicas, mobilizagdo de diferentes grupos musculares, mecénica especifica das
ac0es motoras ¢ fatores como a diversificacdo dos calendarios das diferentes modalidades,
diferentes duracdes dos periodos de competicdo € do numero total de competigdes no ano.

Destaca o autor de maneira resumida as seguintes caracteristicas da planificag¢do
contemporinea;

- individualizagio das cargas de treinamento;
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- concentra¢fio das cargas de treinamento;

- aumento do trabalho especifico no conteido do treinamento das diferentes modalidades.

7.0  Metodologia do treinamento em bloco

“VERKHOSHANSKY (1990) afirmou que as leis especificas que caracterizam o processo
de formagdo da capacidade de rendimento desportiva derivam dos processos de adaptagdo, a longo
prazo, do organismo do desportista, que ¢ submetido a um trabalho muscular intenso, em fungio da
organizagfo das cargas de treinamento de diferente orientagéio fisiologica, de seu volume e da sua
duragfio. Contrariamente & proposta analitico-sintética, que desenvolve o processo de treinamento
baseado em microciclos de diferentes orientagbes funcionais, organizados dentro de uma cadeia de
tipo seqiiencial, propde um trabalho programatico-finalizado, que parte da utilizago de tarefas
concretas de trabalho muscular intenso, colocadas em uma determinada etapa prolongada (3-5
meses) de preparagido, seguida de um programa de treinamento ¢ competicdes que garantam sua
realizacdo” OLIVEIRA (1998, p.29).

"A variagdo metodoldgica distribuida proposta por MATVEEV (1983) estabelece que os
meios de treinamento sejam divididos uniformemente durante o ciclo anual. Por outro lado,
VERKHOSHANSKY (1990), preconiza que os meios de treinamento se concentrem em etapas
definidas do ciclo anual. As duas variagdes de adaptagéio compensatoria distribuida ¢ concentrada
estdo estreitamente ligadas a Reserva Atual de Adaptagdio (RAA) do organismo do atleta, sendo
conseqiiéneia de uma séric de agles sistematicas de diferentes cargas de treinamento quanto ao
volume e organizagio" OLIVEIRA, 1998, pg. 33.

Segundo VERKHOSHANSKY e VIRU (1992) os mecanismos compensatorios sio processos
fisioldgicos dindmicos de curto prazo que tendem a proteger o organismo quando este se encontra
em estado de necessidade, devido a condi¢Ses extremas, e que desaparecem com a formagio de
estados adaptados de longa duragdo. Ou seja, pode-se afirmar que a adaptagdo compensatoria
(atual) € um pressuposto para que se¢ desenvolva uma adaptagdio a longo prazo, que pode assumir
um carater progressivo quando as reestruturagfes funcionais do organismo, durante o processo de
adaptag8o, sdo tdo profundas que influem permanentemente, levando a capacidade de rendimento
do organismo a wm novo nivel mais elevado. Tanto no plano compensatorio como no plano estavel
de longa duragfio, o processo de adaptacio ndo pode durar infinitamente. Por tanto, sua dindmica
assume a forma de uma curva temporaria, tipica de manifestagbes externas dos processos
biolégicos, apresentando as oscilaghes na dindmica da capacidade especifica de rendimento do
desportista. Segundo os autores, uma das causas indiscutiveis destas oscilagdes ¢ a periodizacdo do

treinamento. Portanto, € necessario pensar neste caso que, a causa principal desta dindmica deve ter
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relagdo direta com o esgotamento da RAA. Por sua vez, este esgotamento estd relacionado
diretamente com a intensidade da utilizago e recuperagdo das reservas plasticas do organismo.

VERKHOSHANSKY e VIRU (1992) analisando a aplicagdo de uma carga moderada, em
relagio ao estado atual do atleta, observaram que os indices da capacidade especifica de rendimento
caracterizaram-se por um crescimento lento, de forma ondulatéria porem continua. Neste caso, as
reservas plasticas ¢ energéticas do organismo se ativam moderadamente, identificando-se como um
processo, cronologicamente falando, de longa duragéio. Em caso de aplicagfio de cargas elevadas de
treinamento, observou-se duas variagdes: distribuida de maneira uniforme no tempo e concentradas
em um pequeno espago de tempo. No primeiro caso existe uma intensidade crescente de estimulos
de treinamento, onde se obtém alteragdes periddicas imediatas na homeostase do organismo do
atleta, que ativa a mobilizagfio e utilizagio das reservas plasticas e energéticas, compensando este
esgotamento  com um leve excesso no restabelecimento, em relagio aquilo que se gastou. Na
segunda variagdo, caso de aplicagdo de cargas em curtos periodos, o processo de adaptacio ¢ mais
intenso ¢ se caracteriza por uma larga e profunda alteragio na homeostase do organismo. Esta
alteragdo se traduz em uma visivel queda de desempenho da capacidade especifica. Observa-se,
contudo que apds a realizagio da carga de treinamento (aproximadamente 10 semanas), a
mobilizagio das reservas plasticas do organismo possibilita um aumento acentuado dos indices
funcionais, significamente superior aos valores iniciais € aos valores obtidos na varidvel
anteriormente descrita. Ndo ha duvidas, segundo os autores, que é possivel apds este processo, a
aplicagho de novas cargas concentradas porem ¢ necessario lembrar que este estado nio pode durar
muito tempo. Neste caso, somente depois de certo tempo o organismo conseguird restabelecer suas
fungdes a um nivel claramente superior ao inicial.

Nasce, portanto uma eventual hipdtese de que se recorre a RAA em situagdes extremas que
exijam esforgos muito elevados. A reserva de adaptagiio possui uma dimensdo limitada e sua
adaptacdo compensatoria consiste em seu esgotamento. Através de estudos especificos ¢ atividades
praticas em atletas de alto nivel, € possivel chegar a este nivel de esgotamento em 18-22 semanas.

O sistema de preparacdo criado por VERKHOSHANSKY representa um bom sistema para
desportos de forga-velocidade que possui um calendirio mais moderno de competigdes que,
distribuidos ao longo do ano, propicia uma rapida eleva¢do da forma em curtos periodos de treino,

mantendo assim um nivel de performance nfo maximo, porem, mantido por uma constante.
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8.0 Metodologia utilizada

A metodologia utilizada foi a aplicag8io de uma estrutura de treinamento em bloco em atletas
de ragbi do Sdo José Rugby Clube. A metodologia seguiu a proposta de Verckochansky de
aplicago de cargas concentradas de estimulagdo através da divis&o de mesociclos em blocos. Visto
que o desporto rugbi apresenta diversas capacidades biomotoras em diferentes posigdes, como ja
apresentado neste trabalho (cap. 4.2), a metodologia foi construida de forma adaptada ao desporto,
de acordo com a especificidade de cada grupo de posigdes. Divido em trés blocos, o método foi
planejado de maneira que, no primeiro momento (Bloco A) os estimulos eram semelhantes para os
4 grupos diferentes. A partir do segunde bloco (Bloco B) cada grupo trabalhou de maneira
diferente, sempre visando o desenvolvimento especifico por grupo. A dltima fase da preparagiio
(Bloco C), teve como preocupagio a manutengfio das capacidades adquiridas em cada grupo. As

atividades foram desenvolvidas em sala de musculag#io ¢ treinamentos em campo.

BLOCO A

Este bloco teve duragdo de 6 semanas ¢ buscou o desenvolvimento de cargas gerais de
médio volume e cargas especiais de volume crescente realizados em sala de musculagdio (5 unidades
semanais) € treinos em campo (2 unidades semanais). Dividido em trés fases Al, A2, A3, com a
duragdo de 2 semanas cada, buscou-se um aumento do volume de cargas especiais e inicio de
transferéncia para esforgo especifico. Durante o bloco Al, os estimulos para a forga maxima e para
a resisténcia muscular geral e local foram a base do treinamento. Os treinos em campo eram
marcados pela realizagiio de exercicios em circuito com carater geral. Neste momento os estimulos
eram iguais para os 4 diferentes grupos. O bloco A2 foi marcado por um maior volume de carga e o
inicio de aplicagBio de exercicios complexos. Assim como o bloco Al os treinos eram comuns a
todos os grupos. O bloco A3 foi marcado pela utilizagio de exercicios de salto em profundidade
com regime reversivo e um trabalho de adaptagfo do metabolismo especifico de cada grupo, sendo,
portanto o inicio do trabalho dirigido por grupo de posigles. Os deslocamentos reais de campo

comegaram a ser considerados nesta fase do treinamento.

BLOCO B

O bloco B teve duragido de 6 semanas ¢ foi construido através de estimulos que visavam a
transferéncia das capacidades adquiridas no bloco A para atividades especificas de cada posigio.
Continuando o treinamento com resisténcia (pesos) para manutengio de for¢a através de estimulos
intensos € curtos (5 unidades semanais) e aumentando o volume de treinos em campo (3 unidades

semanais), o bloco B foi dividido em Bl ¢ B2. No bloco Bl buscou-se um aumento dos
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mecanismos especificos de forga, resisténcia de for¢a e forga rapida. No B2 a preocupagio foi com
os ganhos de velocidade, coordenagdo e resisténcia especifica. As atividades nesta fase foram
marcadas por dindmicas de movimentagdo titica mensuradas de acordo com os esforgos de jogo. A

propria fungdo tatica de cada posigdo, durante os treinamentos, proporcionou estimulos especificos

por posigoes.

BLOCO C

O bloco C teve duragdo de 2 semanas e caracterizou-se por atividades com carater
de manutengdo da performance. Através de treinamentos em campo (3 unidades semanais) e
poucas atividades na academia (4 unidades semanais) o trabalho dirigiu-se para a manutencéo da
condigdo fisica através de treinos técnicos e taticos e realizagdo de partidas amistosas.
CRONOGRAMA GERAL

Manutencéo das capacidades
condicionais adquiridas C [Manutengio 16/17 |SUL- AMERICANO
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Testes de controle

Para realizar o controle sobre o treinamento foram aplicados testes de controle em 3
momentos: no inicio do bloco A (1), no inicio do bloco B (2) ¢ ao inicio do bloco C (3). Os testes
foram realizados na propria academia de treino € no campo de futebol do CEJP. As avaliagdes
feitas na academia foram: teste de carga maxima (1RM) na musculago, avaliagfio antropométrica e
ergométrica no departamento de avaliagdo fisica da academia e testes de saltos verticais €
horizontais, onde em todos 0s casos, as avaliagdes foram realizadas em circunstancias iguais, tanto
nos aparelhos da musculacfio como a sala de teste de saitos e ainda os instrumentos e avaliador do
teste antropométrico e ergométrico. Os testes de velocidade de deslocamento de 10 metros e 30
metros foram realizados no campo de futebol do CE.J.P.

Teste de Carga Maxima: para realizagdo do teste o atleta fez um aquecimento no proprio
exercicio em que ia realizar o teste, através de uma séric de 8 a 10 repetiches com carga
relativamente baixa. Os exercicios eram selecionados de maneira que ndo se efetuasse um teste com
o grupo muscular em questdo fadigado. Foram eles: supino regular, puxador costas,
desenvolvimento posterior, rosca direta, triceps testa, leg press 45°, cadeira extensora, cadeira
flexora, gémeos sentado.

Medi¢do Antropométrica ¢ Ergométrica: estas duas atividades foram realizadas no
departamento de avaliagdo fisica da academia ¢ foram executadas por um Unico avahiador, para que
a margem de erro fosse reduzida, Na medida antropométrica foram aferidos os seguintes dados:

- teste de flexibilidade, observada nas articulagdes pescogo, ombro, tronco e quadril,
através de um fleximetro da marca FLEXIMETER,

- aferigio da altura e massa corporal através da balanga antropométrica FILIZOLA,

- % de gordura através da medi¢do das dobras cutdneas (triceps, escapular, iliaca,
abdominal, coxa anterior, perna, peito e biceps), através de um compasso Lange,
utilizou-se os protocolos de POLLOCK, FAULKNER, GUEDES e BIO-IMPEDANCIA,
porem foi considerado somente o protocole de POLLOCK para a tabula¢#io dos dados;

- perimetros de pescogo, abdome, torax inspirado maximo, térax expirado maximo,ante
braco direito € esquerdo, brago direito e esquerdo relaxados, brago direito contraido,
coxas direita e esquerda e pernas direita e esquerda, realizados com a utilizagéo de uma
fita métrica de fibra de vidro,

- massa muscular, massa de gordura e superficie corporal através de um teste de bio-
impedéncia realizado com um aparelho BIODYNAMICS;

Através dos testes ergométricos, feitos em esteira ergomeétrica LIFE FITNESS - FLEX DECK
9500 HR, obteve-se o VO2 max, VO2 do limiar ¢ FC de limiar. A aferi¢do da freqiiéncia cardiaca
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foi conduzida com um cardio-frequéncimetro POLAR e o protocolo utilizado foi uma adaptacdo do
original do American Colegge.

Testes de Salto: realizados em uma sala de ginéstica e aferidos através de manipulagio
manual de uma trena de fibra de vidro; estes testes foram feitos sob condigdes idénticas em todas as
ocasides e, para oficializagio da marca, era escolhida a melhor tentativa de trés.

Teste de velocidade de deslocamento de 10 e 30 metros: executados no campo de futebol
foram realizados da seguinte forma: marcou-se no campo, com uma trena de fibra de vidro, uma
linha reta de 10 ¢ 30 metros ¢ através de um crondmetro manual colocado junto & marca de
chegada, determinava-se o tempo de cada atleta a partir do disparo de um apito controlado pelo
proprio cronometrista. O aferidor € o aparelho foram 0s mesmos em todas as situacdes e como nos
saltos era escolhida a melhor marca de trés tentativas.

Para visualizac#o dos testes, os mesmos foram divididos pelos quatro grupos:



GRUPO 1 - TESTE DE CARGA MAXIMA

TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo I( 1 e 2 linha) pino reto supino reto supino reto f dor nuca lor nuca lor nuca
E.P.F. 475 699 69.8 55,0 750 750
M.B. 585 63,1 654 85,0 750 75.0
A M. 60,8 65,4 66,7 60,0 70,0 75,0
Media do Grupo 1 85,6 68,1 67,3 60,0 73,3 76,0
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupn | { 1 #.2 linha) desenv. posterior desenv. posterior desenv. posterior leg press leg press leg press
E.P.F. 381 51,7 585 286,0 3723 4086
M. B. 47.2 51,7 56,3 2905 326,8 3677
A M. 47,2 54,0 58,5 2724 3087 326,8
Media do Grupo 1 44,2 62,56 57,8 283,0 336,9 3677
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupoi(1e2linha) | cad. extensora cad. extensora cad. ext a cad.flexora cad.flexora cad.flexora
E.P.F. 1088 1430 149,8 115.7 143,0 148 4
M.B. 108.2 1373 143,0 1157 1293 1283
A M. 108,89 1373 143,0 85,3 1225 1225
Media do Grupo 1 108.8 1382 1453 108,9 1316 1327
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo | { 1 e 2 linha) Gé tado  Gémeos | Gémeos sentado roscadireta  roscadireta roscadireta |
E.P.F. 1021 1080 118,0 344 388 43,5
M. B. 1180 1225 1375 344 36,7 39,0
A M. 1135 1180 1214 389 435 458
Media do Grupo 1 1112 116,2 1266 368 38,7 42,8
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo | { 1 e 2 linha) triceps testa triceps testa triceps testa
EP.F. 36,7 435 435
M.B. 2786 412 412
A M. 253 344 344
Media do Grupo 1 298 39,7 39,7

20



GRUPO 1- TESTES DE SALTO E PIQUES

TESTE 1

TESTE 2

TESTE 3

Grupo 1{ 1 e 2linha)

salto vertical (cm)

salto vertical (cm)

salto vertical (cm)

E.P.F. 56,0 535 535
M.B. 495 470 485
AL M. 65,5 64,5 65,0
Media do Grupo 1 87,0 56,0 65,7
TESTE 1 TESTE 2 TESTE3
Grupo || 1 e 2 linha) salto horizontal {cm) salto horizontal (cm) salto horizontal (cm)
E.P.F. 2330 2220 2290
M.B. 1920 185,0 180,0
A M. 2630 250,0 256,0
Media do Grupo 1 2293 219,0 2260
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo | { 1 e 2 linha) 10 metros (seg) 10 metros (seﬂ_ 10 metros (seg)
E.P.F. 2,42 257 252
M.B 2,46 270 262
A M 2,36 2,48 2,44
Media do Grupo 1 241 2,68 2,83
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo H{ 1 e 2 linha) 30 metros (seg) 30 metros (seg) 30 metros (seg)
E.P.F. 4,78 520 511
M.B. 4,63 592 5,80
A M, 4,48 5,08 5.00
Media do Grupo 1 4,63 6,39 5,30

21



GRUPO 2- TESTE DE CARGA MAXIMA

TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo I1{ 3 linha e centros) supino reto supino reto supino reto puxador nuca__puxador nuca__puxador nuca
H.D,P. 79,0 835 88,1 65,0 85,0 850
AD.P 79,0 835 881 65,0 850 850
R.B. M. 79,0 88.1 92,8 65,0 75.0 75.0
a.P. 699 79,0 835 80,0 90,0 90,0
F.H.LP 1062 1150 122,2 850 95,0 1000
V.E.F 654 835 881 700 80,0 80,0
LR.D. 65,4 79,0 858 55.0 60,0 85,0
J PG 65,4 744 78.0 85,0 75,0 75,0
Media do Grupo 2 76,2 85,8 90,9 68,8 80,6 81,9
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo il | 3 Imha e ) p i . posterior desenv. posterior leg press leg press leg press
H.D.P. 485 65,4 654 2678 3586 3877
AD.P 495 65,4 654 2133 3268 3586
REM 56,3 67,6 744 2133 3268 3586
6.P. 427 54,0 56,3 2678 3586 3631
FHJLP 744 790 835 308,7 3566 3721
V.E.F 54,0 56,3 58,5 186,1 286,0 326,0
L.R.D 54,0 63,2 899 2451 3268 3877
J.P. G, 51,7 58,5 65,4 258,7 3495 3904
Medla do Grupo 2 54,0 63,7 874 2451 3365 3630
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo il | 3 linha & centros) cad. extensora cad. ex cad. extensora cad.flexora cad.flexora cad.flexora
HD.P. 1187 143,0 143,0 108,9 115,7 1225
A.D.P. 1157 1396 143,0 953 1225 1339
RB.M. 157 1384 1386 157 122,5 1339
a.P 115,7 1373 1384 1021 120,3 1225
F.H.J.P. 115,7 1373 1396 1021 1225 1339
V.E.F. 1089 1283 1373 953 1021 1055
L.R.D. 1089 1373 1384 885 1021 1089
J.P.G. 1157 143,0 143,0 88,5 108,9 1157
Media do Grupo 2 114,0 1382 140,3 996 1146 1221
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TESTE 1 TESTE2 TESTE 3 TESTE1 TESTE 2 TESTE 3
Grupc It | 2 linha-o-cantres) |__Gémeos sentado __ Gé | Gémeos sentad rosca direta rosca direta rosca direta
HD.P. 998 1045 1112 344 412 457
AD.P. 976 99,8 102,5 344 41,2 457
RE.M 98,5 102,5 104,5 412 457 50,3
a.pP 98,5 102,5 1045 45,7 503 54,8
F.H.LP 208 1045 11,2 548 85,5 68,5
V.E.F. 83,0 98,0 102,5 48,5 48,7 53,2
LRD 875 830 850 34,4 387 39,0
J.P.G. 93,0 97 6 99,8 34,4 41,2 43,5
Madia do Grupo 2 96,0 100,3 103,9 40,7 46,3 50,1
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Orupo Il 3 linha-c contrea) triceps testa triceps testa triceps testa
H.D.P. 298 36,7 412
ADP 298 38,7 .2
R.B.M. 389 457 485
a.pP. 38,7 45,7 48,5
E.H.J.P. 54,8 48,5 530
V.EF. 36,7 41,2 458
LR.D 344 435 4.2
J.P.G. 298 36.7 41.2
Media do Grupo 2 364 41,8 451
GRUPO 2 - TESTES DE SALTO E PIQUE
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE2 _TESTE3
isalto vertical salto vertical salto vertical salto horizontal salto horizontal salto horizontal
Grupo Il { 3 linha e centros) fcm) {cm) {cm) (cm) (em) {em)
H.D.P. 57,0 58,0 60,0 243 232 240
AD.P 55,0 55,0 56,0 256 247 253
RB.M 85,0 56,0 56,0 256 247 253
G.P. 430 400 420 21 205 209
F.H.J.P. 61.0 54,0 60,0 248 243 244
V.E.F. 48,0 440 50,0 23 216 234
LRD. 510 49,0 54,0 201 206 212
J.P.G. 56.0 56,0 60,0 242 242 245
Media do Grupo 2 53,4 515 54,8 244 234 243




TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo li( 3 linha e centros) 10 metros (seg) 10 metros (seg) 10 metros (seg) 30 metros (seg) 30 metros (seg) 30 metros (seg)
H.D.P. 226 228 232 4,96 485 472
A.D.P. 236 2,40 2,44 4,48 520 5,00
RB.M. 2,05 213 210 5,04 540 528
Q.P 2,56 2,72 2,75 502 491 485
F.H.J.P, 1,89 2,02 185 452 4,70 4,50
V.E.F. 1.86 23 2,21 4,54 5,02 509
L.R.D. 2,15 245 260 4,90 5,30 541
J.P. G. 2,26 2,30 2,27 4,96 5,02 4,94
Media do Grupo2 22 23 23 4.8 5,1 5,0
GRUPO 3 - CARGA MAXIMA
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupan W { half-scrum ¢ abartura) supino reto supino reto pino reto
L.F. L. 654 722 813
L.P.C. 79,0 85,8 88,1
edia do Grupo It 72,2 79,0 847
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo il ( half-scrum e abertura) [puxador nuca puxador nuca puxador nuca
L.F.L. 650 70,0 75,0
LP.C. 75,0 80,0 85,0
Media do Grupo I 70,0 75,0 80,0
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3

Grupo lil { half-scrum e abertura)

|desenv. posterior

desenv. posterior

desenv. posterior

LF.L 472 54,0 56,3

L.P.C. 60,8 B76 72,2
Media do Grupo i 54,0 60,8 64,3

TESTE 1 TESTE 2 TESTE 2
Grupo il { half-scrum e aberiura) leg press leg press leg press

LF.L 2996 3677 3813

LG 2685 326.8 3877
Media do Grupo Hl 2841 3473 3745




TESTE1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo M { half-ecrum e abertura) icad. extensora cad. a cad. extensora
L.F.L 1225 136,2 143,0
LP.C 1157 136,2 136.2
Media do Grupo It 1191 136,2 1396
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo lll { half-scrum e abertura) icad.flexora cad.flexora cad.flexora
L.F. L 102,1 108,92 1089
L.P.C. 108,9 116,6 1225
Media do Grupo Il 1055 1128 1157
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo B { haif-scrum e abertura) sentado Gé sentado Gémeos sentado
LF.L 86,2 935 99,8
L P.C. 78,8 83,5 95.0
Media do Grupo (Il 826 88,5 97,4
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo Il { half-scrum.e abertura) rosca direta rosca direta rosca direta
LF.L 344 41,2 412
L.P.C. 457 50,3 526
Media do Grupo lil 40,1 458 46,9
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo Hi { half-scrum e abertura) iceps testa triceps testa triceps testa
LFL 24 38,7 39,0
L.P.C. 41,2 458 481
Media do Grupo il 36,7 42,3 43,6

GRUPO 3- TESTES DE SALTO E PIQUE

TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo Hil-( halfscrum e abertura) salto vertical (cm) salto vertical (cm) salto vertical (cm)
L.F.L 455 440 470
LP.C 58,0 575 58,5
Meadia do Grupo il 518 50,8 528
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TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo M { half-scrum e abertura) salto horizontal (cm) salto h tal (cm) salto horizontal (cm)
LFL 231 224 228
L.P.C. 246 241 251
Media do Grupo ! 239 233 240
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo Hll { half-scrum e abertura) 110 metros 10 metros 10 metros
L.EL. 1,96 2,09 198
L.P.C. 2,30 247 2,29
Media do Grupo Il 2,13 2,28 2,14
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo I { haif acrum ¢ abertura} 0 metros 30 metros 30 metros
L.F.L 4,89 50 493
L P.C. 5,13 526 5,05
Media do Grupo il 5,01 514 4,99
r
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
[Grupe IV (pontas e full-back) tuEno reto w_m: reto W_Lin_o reto puxador nuca puxador nuca Eu.x,mor nuca
E.M.C. 65,4 78,0 83,6 85,0 750 80,0
M.R D 66,9 79,2 8.3 65,0 70,0 70,0
VL 51,7 54,1 65,4 55,0 80,0 60,0
F.M.B. 722 79,0 836 850 75,0 80,0
Madia do Grupo IV 64,8 728 78,5 625 700 725
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
lGrupo IV (pontas & full-back) |desenv. posterior desenv. posterior deseny. posterior leg press leg press leg press
EMGC 457 98,5 90,8 299,86 3659 388,5
M.R.D. 51,7 63,1 68,0 2678 3359 3877
V. L 40,0 520 58,5 286,0 3877 359
F. M. B. 400 52.0 585 3178 4222 4356
Media dgo Grupo IV 444 56,4 61,7 2828 e 3872
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TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3 TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
j3rupo IV {pontas @ full-back) cad. extensora cad. extensora cad, extensora cad flexora cad flexora cad.flexora
EMC 1088 1226 129.3 1021 1259 1157
M.R.D. 1089 1430 1498 853 1021 108.8
V. L 105,0 1225 138,4 1021 1120 1088
F. M. B. 1225 138.4 143.0 115,7 1339 143,0
Madla do Grupe IV 111.3 131,86 1401 1038 118.5 118,1
TESTE 1 TESTEZ TESTE 3 TESTE 1 TESTEZ TESTE 3
jGrupo IV (pontas e full-back) Emm sentado Gémeos sentado Gémeos sentado rosca direta rosca direta rosca direta
EM.C, 885 090 102,0 344 435 435
M.R.D. 93,1 102,0 1155 344 38,7 412
V. L. 1022 110,0 114.5 2786 330 344
Lt ! B. 12_25 133,0 146,6 276 33,0 34,4
Media do Grupo IV 101,6 11,0 18,7 310 371 384 —‘
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
[Grupo IV (pontas e full-back) ftriceps testa triceps testa triceps testa
EM.C. 344 41,2 458
M.R.D. 344 |7 41,2
V. L 218 322 3BT
F.M. B, 276 3_2.2 Iﬁ,?
Modia do Grupo IV 31,0 361 40,1
GRUPO 4- TESTES DE SALTO E PIQUE
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo IV (pontas e full-back) salto vertical (cm) salto vertical {cm) salto vertical {cm)
E.M.C. 66,0 84,5 66,5
M.R.D. 545 535 54,0
V.L 61,0 59,5 80,0
F.M.B. 58,5 57,8 583
Media do Grupo IV 60,0 58,8 58,7
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo IV (pontas e full-back) salto horizontal (cm) salto horizontal (cm) salto horizontal (cm)
E.M.C. 2,48 265 287
M.R.D. 2,28 233 235
V.L 239 2,32 2,40
F.M. B, 2,51 2,43 2,48
Media do Grupo IV 242 2,43 2,48
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TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupa IV (pontas e full-back) 10 metros (seg) 10 metros (seg) 10 metros (seg)
E.MC 2,15 238 222
M.R.D. 2,18 227 2,24
Y.L 2,29 237 232
F.M. B. 2,45 2,51 2,52
Maedia do Grupo IV 2,27 2,38 233
TESTE 1 TESTE 2 TESTE 3
Grupo IV {pontas e full-back) 30 metros (seg) 30 metros (seg) 30 metros (seg)
E.Mm.C. 467 4,54 4,47
M.R.D. 485 4,80 491
V.L 5,10 492 485
F.M.B, 4,80 4,66 4,76
Media do Grupo IV 4,88 473 4,75
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9.0  Anadlise dos resultados

29

Para analise dos resultados constardo graficos de teste de carga méxima, teste de salto

horizontal e vertical, teste de pique de 10 e 30 metros, divididos nos quatro grupos. Na segunda parte

serdo inclusas tabelas de comparagio de valores, construidas através de teste estatistico de analise de

variancia.

PARTE 1
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GRUPO 4 CARGA MAXIMA
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PARTE 2

A andlise estatistica dos dados foi realizada através do teste de ANOVA (Analise de Varidncia-
EXCEL), para os quatro grupos. A comparagio dos valores foi baseada na média de cada grupo e

avaliou um ou dois momentos em analise (momentos: teste 1, teste 2 e teste 3.
O teste de ANOVA foi realizado com um nivel de significincia o de 0.1 %, que significa a

probabilidade do erro tipo I (rejeitar uma hipétese verdadeira). A partir da amostra, calculou-se o
Feritico e o Fealculado de cada variavel, comparando-os com o seguinte critério:

- se Fealculado s Feritico, entfio aceita-se Ho (hipitese de médias iguais) e conclui-se com
Tisce O que o fator considerado ndo causa efeito sobre a variavel.

- Se Fealculado > Feritico, rejeita-se Ho concluindo-se pelas diferengas das médias.

Grupo 1- Carga maxima / momento 1 —» 2

EXERCICIOS Fcritico Fcalculado Ho (hipotese médias iguais)
SUPINO RETO 4.54 5.32 Rejeitada
PUXADOR NUCA 4.54 16.00 Rejeitada
DESENVOLVIMENTO |4.54 7.03 Rejeitada
LEG PRESS 4,54 7.23 Rejeitada
CAD. EXTENSORA 4,54 254.31 Rejeitada
CAD. FLEXORA 4.54 6.23 Rejeitada
ROSCA DIRETA 4.54 2.30 Aceita
TRICEPS TESTA 4.54 4.94 Rejeitada

Grupo 1- Forga rapida / momento 1 — 2
EXERCICIOS Feritico Fecalculado Ho (hipstose médias iguais )
PIQUE 10 METROS |4.54 5.87 Rejeitada
PIQUE 30 METROS [4.54 7.42 Rejeitada

Grupo 1- Forga rapida / momento 2 — 3

EXERCICIOS Feritico Fealculado Ho (hipstese medias iguais)

PIQUE 10 METROS |4.54 0.47 Aceita

PIQUE 30 METROS 14.54 0.06 Aceita




Grupo 1- Forca explosiva / momento 2 — 3

EXERCICIOS Feritico Fcalculado Ho (hipt‘:lesc médias iguais)
SALTO VERTICAL 4.54 0.00 Aceita
SALTO HORIZONTAL |4.54 0.04 Acerta

Grupo 2- Carga maxima / momento 1 — 2

EXERCICIOS Feritico Fcalculado HO (hipstese médias iguais )
SUPINO RETO 3.10 2.13 Aceita

PUXADOR NUCA 3.10 541 Rejeitada
DESENVOLVIMENTO |3.10 5.09 Rejeitada

LEG PRESS 3.10 30.06 Rejeitada

CAD. EXTENSORA  13.10 164.07 Rejeitada

CAD. FLEXORA 3.10 10.46 Rejeitada

ROSCA DIRETA 3.10 1.78 Aceita

TRICEPS TESTA 3.10 2.63 Aceita

Grupo 2- Forga rapida / momento 1 — 2

EXERCICIOS Feritico Fcalculado Ho (hipotese médias igusis)
PIQUE 10 METROS |3.10 1.84 Aceita
PIQUE 30 METROS (3.10 425 Rejeitada

Grupo 2- Forga rapida / momento 2 — 3
EXERCICIOS Feritico Fealculado Ho {hipotese médias iguais)
PIQUE 10 METROS |3.10 0.97 Aceita
PIQUE 30 METROS |3.10 0.32 Aceita

Grupo 2- Forga explosiva / momento 2 — 3

EXERCICIOS Feritico Fcalculado Ho (nipstese médias iguais )
SALTO VERTICAL  {3.10 1.03 Aceita
SALTO HORIZONTAL|3.10 0.54 Aceita
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Grupo 3- Carga méxima / momento 1 — 2

EXERCICIOS Feritico Fealculado Ho (hipétese médias igaais) ]
SUPINO RETO 8.52 0.50 Aceita

PUXADOR NUCA 8.52 0.50 Aceita
DESENVOLVIMENTO |8.52 0.50 Aceita

LEG PRESS 8.52 6.05 Aceita

CAD. EXTENSORA  [852 25.29 Rejeitada

CAD. FLEXORA 8.52 1.99 Aceita

ROSCA DIRETA 8.52 0.61 Aceita

TRICEPS TESTA 8.52 0.94 Aceita

Grupo 3- Forga réapida / momento 1 — 2

EXERCICIOS Feritico Fcalculado Ho (bipstese medias iguais )
PIQUE 10 METROS |8.52 0.34 Aceita
PIQUE 30 METRQOS 18.52 0.52 Aceita

Grupo 3- Forga rapida / momento 2 — 3

EXERCICIOS Feritico Fcalculado Ho (nipstese madias iguais)
PIQUE 10 METROS | 8.52 0.34 Aceita
PIQUE 30 METROS | 8.52 1.09 Aceita

Grupo 3- Forga explosiva / momento 2 — 3

EXERCICIOS Fcritico Fealculado HO (hipstese médias iguais }
SALTO VERTICAL 852 0.05 Aceita
SALTO HORIZONTAL 8.52 0.23 Aceita
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Grupo 4- Carga maxima / momento 1 — 2

EXERCICIOS Feritico Fcalculado HO (nipstese medias iguais )
SUPINO RETO 3.77 1.06 Aceita

PUXADOR NUCA 3.77 3.00 Aceita
DESENVOLVIMENTO |3.77 9.58 Rejeitada

LEG PRESS 3.77 16.60 Rejeitada

CAD. EXTENSORA  (3.77 9.51 Rejeitada

CAD. FLEXORA 3.77 3.14 Aceita

ROSCA DIRETA 3.77 3.56 Aceita

TRICEPS TESTA 3.77 2.82 Aceita

Grupo 4- Forga rapida / momento 1 - 2

EXERCICIOS Feritico Fcalculado Ho (bipstess medias iguais )
PIQUE 10 METROS |3.77 0.46 Aceita
PIQUE 30 METROS 3.77 0.96 Aceita

Grupo 4- Forga rapida / momento 2 — 3

EXERCICIOS Feritico Fcalculado Ho (hipstese médias iguais)
PIQUE 10 METROS |3.77 1.88 Aceita
PIQUE 30 METROS | 3.77 0.01 Aceita

Grupo 4- Forga explosiva / momento 2 — 3

EXERCICIOS Feritico Fcalculado Ho (nipstese medias iguais )
SALTO VERTICAL |3.77 0.06 Aceita
SALTO HORIZONTAL{ 3.77 0.18 Aceita
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10.60 Conclusées

O trabalho em questdio buscou como objetivo principal a constatagio das influgncias de uma
metodologia sobre as capacidades biomotoras presentes no esporte, sendo necessario que as
conclusbes estejam baseadas nas capacidades especificas de cada grupo Apos a aplicacdo das
cargas d¢ treino ¢ da avaliagdo dos teste com andlise estatistica, concluiu-se que:

No teste carga méaxima:

- 0s grupos 1 e 2 apresentaram indices estatisticamente aceitos na evolugiio do periodo
152, ou seja, durante o bloco de estimulagio da forga. Os grupos 3 e 4 nio
apresentaram uma evolugdio significativa, concluindo-se que os estimulos foram
adequados para os grupos 1 ¢ 2 ¢, nos grupos 3 ¢ 4, mesmo havendo uma elevagio do
nivel de forga, esta niio foi significante do ponto de vista estatistico. No periodo 23,
houve uma pequena melhora da forga em todos os grupos, porem estatisticamente
insignificante, apresentando-se como um carater de manutengio da capacidade. A forca
maxima ¢ uma capacidade determinante para todos os grupos, portanto, deve-se refletir
sobre os possiveis problemas que podem ter acarretado a auséncia de performance nos
grupos 3 e 4.

No teste de forga rapida:

- foram avaliados dois momentos no teste de forga répida: momento 152 e 2—»3. No
primeiro momento os grupos 1 e 2 apresentaram piora significativa, enquanto os grupos
3 e 4 apresentaram diminuigio da capacidade estatisticamente insignificante. No
momento 2—>3 ndo houve em nenhum dos grupos um aumento significativo desta
capacidade, sendo esta imprescindivel principalmente para os grupos 2, 3 e 4, apesar de
uma pequena melhora ter sido constatada em todos os grupos.

No teste de forga explosiva:

- o testc foi analisado somente no momento 2—3, apresentando um resultado global de
afirmagfio para a hipdtese das médias iguais, concluindo-se, portanto que no periodo
descrito a melhora da capacidade ocorreu, porem néo foi estatisticamente significativa,
No periodo 152 ocorreu uma piora geral da capacidade porem sem significincia

estatistica.

Os dados mostraram que os atletas tiveram melhoras em diferentes capacidades biomotoras
(significativas ou n#io), e que alem desta melhora, os atletas tiveram um aproveitamento do

treinamento no sentido da melhoria da capacidade cardio-respiratéria (VO2 méx), da diminuigio da
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% de gordura ¢ aumento da sec¢fio transversal dos misculos, em todos os atletas. Estes dados
foram constatados através das avaliagBes fisicas realizadas nos testes 1 e 2 (consultar as tabelas em
anexo).As alteragdes, tanto na morfologia como nas capacidades biomotoras, me leva a crer que a
aplicagfio de cargas concentradas de estimulagfio apresenta-se como uma ferramenta muito ttil para
equipes que almejam incremento de forca e suas diversas manifestagdes. E necessirio porem
analisar minuciosamente cada aspecto da equipe: a diversidade das atuais condi¢des dos atletas, a
experiéncia de cada um com trabalhos desta natureza, a experiéncia na pratica ¢ treinamento do
desporto. Estas questdes s@o fundamentais para elaboragiio do trabalho e suas conclusdes,

Algumas questdes estdo a meu ver fora de controle quanto as suas avaliagdes, como os testes
de forga ripida e explosiva que alguns grupos nio apresentaram significdncia, talvez devido ao
nimero de componentes no grupo ser muito baixo. Alem do pequeno nimero de atletas, soma-se a
dificuldade de controle destes fora do periodo de treino, visto que ndo sdo profissionais ¢, portanto ,
possuem responsabilidades extra-treinamento. A falta de oportunidade de avaliar os atletas em
diversas etapas do ano, pois novas melhoras podem ocorrer, em determinados casos, apos algumas
semanas de manutengdo, representam dados que o estudo nfio pode observar. As dificuldades nas
possibilidades de trabatho com grupos grandes, que nos leva a refletir sobre as condigdes do
esporte amador no pais. A conclus#io do trabalho soma-se uma reflexdio sobre as condi¢des atuais
de desenvolvimento de trabalhos desta natureza. O esporte amador no pais tem grandes
dificuldades de crescimento gragas a politicas piblicas de incentivo & formagdo de atletas de alto
nivel. O processo de acompanhamento ao longo de vérios anos é uma pratica pouco realizada na
nossa cultura, acarretando assim o esporte amador e até mesmo o profissional ao "fracasso” de
equipes esportivas do pais. Com exceclio a0 futebol e outras poucas modalidades, o incentivo e
apoio a pratica de outros desportos é praticamente nula. Esperamos, no esporte rugbi, desenvolver
trabalhos desta natureza com a inten¢&o de criar uma cultura de incentivo ao esporte nas categorias
menores ¢ menos favorecidas.

A metodologia promoveu alteracBes na homeostase do organismo dos atletas, alguns de
maneira mais eficaz e outros de maneira mais branda. O resultado foi um trabalho positivo, pois da
maneira que o observo, como iniciagdo de estudos cientificos na modalidade em nosso pais,
considero de grande valia esta intengfio de methorar o conhecimento acerca das metodologias de

treinamento esportivo.



11.0 Anexos

Tabelas de testes antropométricos e ergométricos nos momentos 1 e 2.

GRUPO 1
TESTE 1 TESTE 2
. 2 linha) Flexindice médio Flexindice médio
E.P.F. 2,486 3,20
M. B. 1,88 2,57
A.M. 3,11 3,06
Media do Grupo 1 2,48 2,94 |
TESTE 1 TESTE 2
massa corporal (Kg) massa corporal (Kg)
E.P.F. 92,00 93,70
M. B. 90,90 92,60
A. M. 75,20 75,60
Media do Grupo 1 86,03 87,30
TESTE 1 TESTE 2
Altura (cm) Altura (cm)
EP.F 183,00 183,00
M. B. 192,50 192,50
A M. 182,00 182,00
Media do Grupo 1 185,83 185,83 l
TESTE 1 TESTE 2
0 2 abdome (cm) abdome (cm)
E.P.F. 86,00 86,00
M. B. 83,00 83,00
A. M. 76,50 78,00
Media do Grupo 1 81,83 82,33 —l
TESTE 1 TESTE 2
torax insp. {cm) torax insp. (cm)
EP.E 103,00 104,50
M. B. 104,00 106,00
A. M. 96,50 99,00
Media do Grupo 1 101,17 103,17 J
TESTE 1 TESTE 2
(1 pescogo (cm) pescogo (cm)
E.P.F. 39,50 40,00
M.B. 38,50 39,50
A. M. 36,00 37,00
Media do Grupo 1 38,00 38,83




TESTE 1 TESTE 2
brago dir (cm) brago dir (cm)
E.P.F. 35,00 37,00
M. B. 34,00 35,00
A. M. 31,50 33,00
Media do Grupo 1 33,50 35,00 |
TESTE 1 TESTE 2
Coxa.dir (cm) Coxa.dir (cm)
E.P.F. 61,00 62,00
M. B. 59,00 59,50
A. M. 53,00 54,00
Media do Grupo 1 57,67 58,50 l
TESTE 1 TESTE 2
soma dc soma dc
E.PF. 137,00 150,00
M. B. 134,00 126,00
A. M. 75,00 71,00
Media do Grupo 1 115,33 115,67
TESTE 1 TESTE 2
% de gordura (pollock) % de gordura (poliock)
E.P.F. 16,28 18,11
M. B. 16,17 15,16
A M. 8,70 7,79
Media do Grupo 1 13,72 13,69 |
TESTE 1 TESTE 2
massa muscular (Kg) massa muscular (Kg)
E.P.F. 40,01 39,34
M. B. 37,86 39,27
A. M. 35,10 3541
Media do Grupo 1 37,66 38,01 |
TESTE 1 TESTE 2
o 1(1¢ massa gordura (Kg) massa gordura (Kg)
E.P.F. 16,44 18,39
M. B. 16,38 16,26
A. M. 9,07 8,94
Media do Grupo 1 13,96 14,53
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TESTE 1 TESTE 2
_ : superficie corporal superficie corporal
E.P.F. 2,14 2,16
M.B. 2,21 2,23
A. M. 1,96 1,96
Media do Grupo 1 2,10 2,12
TESTE 1 TESTE 2
VO2 méax (mlikg) VO2 méx (ml/kg)
E.P.F. 65,10 60.1
M. B. 63,10 55.3
A. M. 59,10 63.0
Media do Grupo 1 62,43 59.4 I
TESTE 1 TESTE 2
o 1 : 2 VO2 limiar (ml/kg) VO2 limiar (ml/kg)
E.P.F. 41,00 437
M. B. 35,70 43.7
A. M. 35,70 41.0
Media do Grupo 1 37,47 42.8
TESTE 1 TESTE 2
FC limiar (bpm) FC limiar (bpm)
E.P.F. 152 155
M. B. 169 180
A. M. 166 168
Media do Grupo 1 162 167.6 I
GRUPO 2
TESTE 1 TESTE 2
2 ( 3 linha e centros) Flexindice médio Flexindice médio
H.D.P. 1,50 1,83
A.D.P. 2,05 2,20
R.B.M. 2,13 1,55
G.P. 2,84 2,89
F.H.J.P. 1,08 1,59
V.E.F. 1,34 1,08
L.R.D. 2,57 2,90
J.P.G. 1,78 2,51
Media do Grupo 2 1,91 2,07
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TESTE 1

TESTE 2

H.D.P.

massa corporal (Kg) massa corporal (Kg)

74,70 76,00
A.D.P. 79,20 79,20
R.B.M. 83,20 82,10
G.P. 82,20 84,40
F.H.J.P. 88,00 88,30
\LE.F. 68,90 66,90
L.R.D. 77,70 77,40
J.P. G. 73,60 73,20
Media do Grupo 2 78,44 78,44
TESTE 1 TESTE 2
( 3 linha e centros) altura (cm) altura (cm)
H.D.P. 179,50 179,50
A.D.P. 182,00 182,00
R.B. M. 182,50 182,50
G.P. 186,00 186,00
F.H.J.P. 181,50 181,50
V.E.F. 171,00 171,00
L.R.D. 163,50 163,50
J.P. G. 175,00 175,00
Media do Grupo 2 177,63 177,63
TESTE 1 TESTE 2
310 e ros abdomem (cm) abdomem (cm)
H.D.P. 75,50 76,00
A.D.P. 80,00 79,50
R.B. M. 83,50 84,50
G.P. 79,50 81,50
F.H.J.P. 85,50 85,50
V.E.F. 78,50 78,50
L.R.D. 87,00 86,00
J.P. G. 81,00 79,00
Media do Grupo 2 81,31 81,31
TESTE 1 TESTE 2
oS) torax insp. (cm) torax insp. (cm)
H.D.P. 95,50 99,00
A.D.P. 99,00 100,00
R.B. M. 104,50 105,50
G.P. 102,50 104,70
F.H.J.P. 105,50 106,00
V.E.F. 95,00 96,00
L.R.D. 103,50 103,50
J.P.G. 98,50 99,00
Media do Grupo 2 100,50 101,71 —l
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TESTE 1 TESTE 2
nha e centros pescogo (cm) pescoco (cm)
H.D.P. 37,50 38,00
A.D.P. 37,50 37,50
R.B. M. 39,00 39,50
G. P. 38,00 38,50
F.H.J.P. 42,00 42,50
V.E.F. 37,00 37,50
L.R.D. 36,00 37,00
J. P. G. 35,00 35,50
Media do Grupo 2 37,75 38,25
TESTE 1 TESTE 2
{ 3 linha e centros) brago dir. (cm) brago dir. (cm)
H.D.P. 32,00 33,50
A.D.P. 32,50 32,50
R.B. M. 34,00 34,00
G.P. 34,50 36,00
F.H.J.P. 35,50 37,00
V.E.F. 33,00 33,00
L.R.D. 34,00 35,00
J.P.G. 31,00 32,00
Media do Grupo 2 33,31 34,13
TESTE 1 TESTE 2
3 a e centros) coxa dir. (cm) coxa dir. (cm)
H.D.P. 56,50 56,00
A.D.P. 56,00 57,50
R.B. M. 55,50 55,00
G.P. 52,50 53,50
F.H.J.P. 57,00 58,00
V.E.F. 50,50 49,50
L.R.D. 58,00 58,50
J.P.G. 56,50 54,50
Media do Grupo 2 55,31 55,31
TESTE 1 TESTE 2
2 lin soma dc soma dc
H.D.P. 74,00 67,00
A.D.P. 100,00 88,00
R.B. M. 115,00 108,00
G.P. 125,00 137,00
F.H.J.P. 102,00 105,00
V.E.F. 100,00 95,00
L.R.D. 159,00 143,00
J.P.G. 128,00 111,00
Media do Grupo 2 112,88 106,75
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TESTE 1 TESTE 2
linha e centros) % de gordura (pollock) % de gordura (pollock)
H.D.P. 7,66 6,57
A.D.P. 11,45 9,91
R.B. M. 14,62 13,81
G.P. 14 44 15,83
F.H.J.P. 11,49 11,69
V.E.F. 11,73 11,15
L.R.D. 17,40 15,18
J.P. 6. 14,09 11,86
Media do Grupo 2 12,86 12,00 —l
TESTE 1 TESTE 2
3 linha e centro massa muscular (Kg) massa muscular (Kg)
H.D.P. 35,79 37,00
A.D.P. 37,20 37,97
R.B. M. 36,14 36,06
G.P. 35,58 35,89
F.H.J.P. 40,13 40,04
V.E.F. 31,67 30,93
L.R.D. 32,98 34,05
J.P.G. 31,35 32,13
Media do Grupo 2 35,11 35,51
TESTE 1 TESTE 2
inha e cen massa gordura (Kg) massa gordura (Kg)
H.D.P. 8,89 8,58
A.D.P. 11,06 10,21
R.B. M. 14,80 14,04
G.P. 13,87 15,35
F.H.J.P. 14,11 14,43
V.E.F. 10,68 9,86
L.R.D. 15,55 14,25
J.P. G. 13,32 12,24
Media do Grupo 2 12,79 12,37
TESTE 1 TESTE 2
nha e superf. corporal superf. corporal
H.D.P. 1,93 1,94
A.D.P. 2,00 2,00
R.B. M. 2,05 2,03
G.P. 2,06 2,09
F.H.J.P. 2,09 2,09
V.E.F. 1,80 1,78
L.R.D. 1,83 1,83
J.P.G. 1,88 1,88
Media do Grupo 2 1,96 1,96




TESTE 1 TESTE 2
3 linha e centros VO2 méx (ml/kg) VO2 max (ml/kg)
H.D.P. 69,20 72.2
A.D.P. 63,10 571
R.B. M. 73,20 69.2
G.P. 54,40 57.1
F.H. 4 P. 69,20 69.2
VEZF 69,20 69.2
L.R.D. 63,10 63.1
J.P. 8. 61,10 e
Media do Grupo 2 65,31 65.3
TESTE 1 TESTE 2
linha e centros) VO2 limiar (ml/kg) VO2 limiar (ml/kg)
H.D.P. 46,40 491
A.D.P. 46 40 —
R.B. M. 4370 54.4
G.P. 33,00 41.0
F.H.J.P. 46,40 43.7
V.E.F. 43,70 51.7
L.R.D. 43,70 464
J.P.G. 38,30 -
Media do Grupo 2 42,70 47.7
TESTE 1 TESTE 2
{ 3linha e centros FC limiar (bpm) FC limiar (bpm)
H.D.P. 165 158
A.D.P. 164 149
R.B. M. 159 170
G.P. 168 164
F.H.J.P. 187 174
V.E.F. 161 164
L.R.D. 181 169
J.P. G. 182 174
Media do Grupo 2 171 165.25
GRUPO 3
TESTE 1 TESTE 2
alf-scrum e abertura) Flexindice médio Flexindice médio
L.F.L 2,12 2,60
L.P.C. 2,94 3,15
Media do Grupo 3 2,53 2,88




TESTE 1 TESTE 2
alf-scrum e abert massa corporal (Kg) massa corporal (Kg) |
LEL 64,10 65,40
L.P.C. 77,20 79,80
Media do Grupo 3 70,65 72,60
TESTE 1 TESTE 2
bertura) altura (cm) altura (cm)
L.F.L. 175,50 175,50
L.P.C. 180,00 180,00
Media do Grupo 3 177,75 177,75
TESTE 1 TESTE 2
alf-scrum e abestura) abdomem (cm) abdomem (cm)
L.F.L. 72,00 73,50
L.P.C. 76,50 79,00
Media do Grupo 3 74,25 76,25
TESTE 1 TESTE 2
alf-scrun tura torax insp. (cm) torax insp. (cm)
L.F.L. 91,50 92,00
L.P.C. 99,00 102,00
Media do Grupo 3 95,25 97,00 —I
TESTE 1 TESTE 2
walf-scrum e abertura) pescoco (cm) pescoco (cm)
LFL. 36,00 36,00
L.P.C. 37,00 37,50
Media do Grupo 3 36,50 36,75
TESTE 1 TESTE 2
alf-scrum e abertura) brago dir. (cm) brago dir. (cm)
L.F.L. 28,50 31,00
L.P.C. 33,50 35,00
Media do Grupo 3 31,00 33,00 ]
TESTE 1 TESTE 2
alf-scrum e abertura) coxa dir. (cm) coxa dir. (cm)
LF.L 48,50 49,50
L.P.C. 54,00 55,00
Media do Grupo 3 51,25 52,25
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TESTE 1 TESTE 2
if-scrum e abertura soma dc soma dc
L.F.L. 65,00 58,00
L.P.C. 64,00 69,00
Media do Grupo 3 64,50 63,50 —l
TESTE 1 TESTE 2
alf-scrum e abertur: % de gordura (pollock) % de gordura (pollock)
LFL 6,89 6,19
L.P.C. 7,02 7,54
Media do Grupo 3 6,96 6,87 l
TESTE 1 TESTE 2
alf-scrum e bt massa muscular (Kg) massa muscular (Kg) |
L.F. L 29,39 30,73
L.P.C. 38,03 39,41
Media do Grupo 3 33,71 35,07 l
TESTE 1 TESTE 2
alf-scru abertura) massa gordura (Kg) massa gordura (Kg) |
L.F. L 7,53 7,18
L.P.C. 8,66 9,25
Media do Grupo 3 8,10 8,22 ]
TESTE 1 TESTE 2
iif-scrum e abertura) superf. corporal superf. corporal
L.F.L. 1,78 1,80
L.P.C. 1,96 1,99
Media do Grupo 3 1,87 1,90
TESTE 1 TESTE 2
alf-scrum e abertura) V02 max (ml/kg) VO2 max (mi'kg)
L.F.L 67,10 63.1
L.P.GC. 75,20 69.2
Media do Grupo 3 7115 66.15 l
TESTE 1 TESTE 2
If-scrum e abertura VO2 limiar (mi’kg) VO2 limiar_(ml/kg)
L.F.L. 46,4 49.1
L.P.C. 49,1 49.1
Media do Grupo 3 47,75 49.1

47



TESTE 1 TESTE 2
walf-scrum e abertura) FC limiar (bpm) FC limiar (bpm)
= 176 174
L.P.C. 174 170
Media do Grupo 3 175 172
GRUPO 4
TESTE 1 TESTE 2
pontas -bacl Flexindice médio Flexindice médio
E. M. C. 273 2,8
M.R.D. 2,77 3,33
V.L. 4,69 3,02
F. M. B. 1,95 2,24
Media do Grupo 4 3,0 2,8 I
TESTE 1 TESTE 2
(pontas e full-back) massa corporal (Kg) massa corporal (Kg)
E.M.C. 65,3 65,6
M.R.D. 60,8 62,2
V. L 69,6 7,7
F. M. B. 79,9 81,4
Media do Grupo 4 68,9 70,2 —l
TESTE 1 TESTE 2
i e fi -T-..-'-:_—.:--].-:- altura {cm] aitura {Cm}
E.M.C. 166,5 166,5
M.R.D. 163 163
V. L. 175 175
F. M. B. 182 182
Media do Grupo 4 1716 171,6
TESTE 1 TESTE 2
} (pontas e full-back abdomem (cm) abdomem (cm)
E.M.C. 74,5 73,4
M.R.D. 71 72,5
L0 71,5 735
F. M. B. 79,5 82,5
Media do Grupo 4 74,1 75,5 1
TESTE 1 TESTE 2
o 4 (pontas e full-back) torax insp. (cm) torax insp. (cm)
E.M.C. 91,5 93
M.R.D. 94,5 98
L 92 93
F.M.B. 102 103
Media do Grupo 4 95,0 96,8
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TESTE 1 TESTE 2
| {(pontas e full-back pescogo (cm) pescogo (cm)
E.M.C. 37 37
M.R.D. 355 36,5
V.L. 35 35,5
F. M. B. 39,5 39
Media do Grupo 4 36,8 37,0
TESTE 1 TESTE 2
(ponta brago dir. (cm) brago dir. (cm)
E.M.C. 30 32,5
M.R.D. 30,5 32,5
V.L. 29 30,5
F. M. B. 34 36
Media do Grupo 4 30,9 32,9
TESTE 1 TESTE 2
»ontas ii-bac coxa dir. (cm) coxa dir. (cm)
E.M.C. 51,5 51,5
M.R.D. 50,5 51,5
V. L. 54 54,5
F.M. B. 57 56
Media do Grupo 4 53,3 53,4 —l
TESTE 1 TESTE 2
4 (pontas e full-back) soma dc soma dc
E.M.C. 62 52
M.R.D. 55 51
V. L. 49 53
F. M. B. 96 87
Media do Grupo 4 65,5 60,8 I
TESTE 1 TESTE 2
} (pontas e full-back) % de gordura (poliock) % de gordura (pollock)
E.M.C, 6,53 527
M.R.D. 52 4,94
V.L. 4,41 4,49
F. M. B. 11,95 10,62
Media do Grupo 4 7,0 6,3 l
TESTE 1 TESTE 2
(pontas e full massa muscular (Kg) massa muscular (Kg)
E.M.C. 31,61 32,36
M.R.D. 30,13 31,14
V. L 33,98 34,87
F.M. B. 36,67 38,12
Media do Grupo 4 33,1 34,1

49



TESTE 1 TESTE 2
(ponta ba massa gordura (Kg) massa gordura (Kg)
E.M.C. 7,52 7,01
M.R.D. 6,31 6,36
V.L. 717 7,88
F. M. B. 11,83 11,68
Media do Grupo 4 8,2 8,2
TESTE 1 TESTE 2
pontas e full-bs superficie corporal superficie corporal
E.M.C. 1,73 1,73
M.R.D. 1,65 1,67
V. L. 1,84 1,86
F. M. B. 2,01 2,02
Media do Grupo 4 1,8 1,8 [
TESTE 1 TESTE 2
pontas e full-back) VO2 max (ml/kg) VO2 méax (ml’kg)
E. M. C. 75,2 63.1
M. R.D. 63,1 69.2
V. L. 63,1 571
F. M. B. 75.2 69.2
Media do Grupo 4 69,2 64.65 |
TESTE 1 TESTE 2
(pontas e full-b: VO2 limiar (ml/kg) VO2 limiar (ml/kg)
E.M.C. 46,4 46.4
M.R.D. 43,7 46.4
VL 41 41.0
F. M. B. 41 43.7
Media do Grupo 4 43,0 43.37 ]
TESTE 1 TESTE 2
(pontas FC limiar (bpm) FC limiar (bpm)
E. M. C. 168 161
M.R.D. 181 180
V.L. 174 169
F. M. B. 172 174
Media do Grupo 4 173,8 171.0
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