13/06/2017

FORCA MUSCULAR

C AO
— = = AGILIDADE
FORCA MUSCULAR
w . )
= RESISTENCIA CARDIORESPIRATORIA — = =
x 7
L . o o (o] FORCA E RESISTENCIA MUSCULARES >
Disciplina Medidas e Avaliacdo da Atividade Motora e-, c
2017 w COMPOSICAO CORPORAL g
FLEXIBILIDADE = = = = = = = = = = .
L — — EQUILIBRIO
KISS; BOHME, 2003
THE STRENGTH AND CONDITIONING PRACTICES OF STRENGTH AND CONDITIONING PRACTICES OF ‘
; STRONGMAN COMPETITORS NATIONAL BASKETBALL ASSOCIATION STRENGTH AND
| Pt Winoon.t 2 Jusmry WL Kroait s Niar, K. Haksst CONDITIONING COACHES ‘
CuRisTOPHER J, SMENZ, CARRIE A. DUGAN, AND WiLLIAM P, EnBEN

-

1920
184 17120
1620
18 { 15/20 15720
14720
14 |
12720 12/20
12 |
1020 10020
10 {
8
61
4120
4
2120

| l
0+ — - — S— - . — - g — R— -

- oy MELCH  BoyCorg  CHMEME Py a M [ e — e

i
i
i




13/06/2017

X s
Journal of Strength and Conditioning
tiomn; &

s of S

o - e
and C: Research, 2004,
© 2004 National Strength & Conditioning Association <300 Nt

| YH Strength and Conditioning Practices of National
Football League Strength and Conditioning
Coaches

* %
* %
@%
* %
* %

| WiLiam P. Ennex, RyAN M. CARROLL, AND CrristornER J. SIMENZ
¥ \

o) 8

WILLIAM P EBBEN' AND DOUGLAS O. BLACKARD?
7 5 i i

N B Anun = g AR o).

20

e

25

15

10

Acrw oy Mesw Cap BoeyCowp  Cwve Bror Pachiy  Jioec frew M Sver Mo S Speed e Avtwgrery
- e

Joaraal of Strength asd Conditioning Research, 2005, 19:3), 538-546
1C 2005 Natsonal Strength & Conditioning Asseciation

STRENGTH AND CONDITIONING PRACTICES OF MAJOR

Conprriong Corcis OUTRAS MODALIDADES...

WiLLiam P. Espex, MARILYN J. HINTZ, AND CHRISTOPHER J. SENZ

" -

B _I Strength and conditioning practices of iran wrestling league strength
| and conditioning coaches
| Jamshidi - far Saced, Mirzeai Bahman, Damirchi Arsalan
X
|

PHYSICAL DEMANDS, INJURIES, AND CONDITIONING
PRACTICES OF STOCK CAR DRIVERS

WiLLiam P. Esgen'* anp Timomay J. SucHomes?

10 J Strength Cond Res 26(5): 1188-1188, 2012

n Strength and Conditioning Practices of United States
High School Strength and Conditioning Coaches

Article '» The Journal of Strength and Conditioning Research 23(8):2188-203 - September 2009

i Agiily  Asacr Cap Doy Comp Cuslio Endes. Flonibility [ Moo Ender Mo Fomer  Mosc St St Ambupasciny  Oh




DEFINICAO
DOS
TERMOS

FORCA MUSCULAR

CAPACIDADE QUE UM MUSCULO
OU UM GRUPO MUSCULAR TEM
DE VENCER OU SUPORTAR
DETERMINADA RESISTENCIA

FORCA MAXIMA — 1RM

Capacidade de executar 1
movimento (fase concéntrica
e excéntrica) com a maior

carga possivel

POTENCIA MUSCULAR

Velocidade em que se
desempenha determinado

trabalho.

Poténcia (watts) =

Forca (N) X Velocidade (m/s)
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RESISTENCIA MUSCULAR

Capacidade de executar
contragées repetidas durante R £
um periodo de tempo
suficiente para acarretar fadiga
muscular (manter a producao

de forca por um periodo

prolongado)

COMO MEDIR AS
MANIFESTACOES DA
FORCA MUSCULAR?

TESTES SELECIONADOS

* IRM
« PREENSAO MANUAL
* SALTOS

« RESISTENCIA

TESTEDE 1
REPETICAO
MAXIMA
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RECOMMENDACOES
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Society of Exercise Physiologists (ASEP)
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An International Electronic Journal
Volume 4 Number 3 August 2001

ASEP Procedures Recommendation

ASEP PROCEDURES RECOMMENDATION I: ACCURATE ASSESSMENT OF
MUSCULAR STRENGTH AND POWER

LEE E. BROWN' AND JOSEPH P. WEIR®

Rec dacio de procedi tos da Sociedade Americana
de Fisiologia do Exercicio (ASEP) I: avalia¢fio precisa da
forga e poténcia muscular

LEE £ BROWN]
JOSEPH P. WEIR'

da ASEP I Avalisgls Prox i
wal of Exercie Phys 2 Tuumcko!
TAROML, OLIVEIRA, . B, LIMA, L CJ. R Hilgesmo Boattacio Ofiveirs’; Martis Botiars
200; 113y 95-110. Laka Cincida de Jesus Lima'; Josd Ferandes Fia'

FORCA DE
PREENSAO
MANUAL

FORCA DE PREENSAO
MANUAL

PROTOCOLO

® Medir a forca maxima por meio do ato de preensdo manual;

® 3 tentativas com duragdo de 7 - 8 segundos;

® Intervalo 1 min;

* A melhor medida de cada médo é considerada valida;

® Posicionamento: 1) Em pé, com os bragos ao longo do corpo e o
dinamdémetro paralelo a coxa. 2) Primeiro apoio entre o polegar e o

indicador, e o segundo apoio nas falanges médias dos dedos indicador,

médio e anelar.

FORCA DE PREENSAO MANUAL

Homens

Classificacdo | Mao Esquerda

Excelente >68 >70
Bom 56-67 62-69
Regular 43-55 48-61
Fraco 39-42 41-47
Muito Fraco <39 <41

Corbin et al (1978, apud Pitanga, 2004, p.162)
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FORGCA DE PREENSAO MANUAL

Mulheres

Classificagdo | Mao Esquerda

Excelente >37 >41
Bom 34-36 38-40
Regular 22-33 25-37
Fraco 18-21 22-24
Muito Fraco <18 <22

Corbin et al (1978, apud Pitanga, 2004, p.162)

SALTOS

Salto Vertical

Padronizacao:

> Tentativas - 3 vezes com 10-15s de intervalo

» Com ou sem movimento dos bracos

(SANTOS & FRANCHINI, 2016)

SALTO VERTICAL

-

s et
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SALTO COM
CONTRAMOVIMENTO

(SANTOS & FRANCHINI, 2016)

SALTOS INVALIDOS

AVALIACAO DA FORCA MUSCULAR

Testes de Poténcia

Salto Vertical - Homens

vt | e | swoam | som || orre |

15-19
20-29
30-39
40-49
50-59

60-69

24644 4185-4643 3858-4184 3323-3857 <3322
25094 4640-5093 4297-4639 3775-4296 <3774
24860 4389-4859 3967-4388 3485-3966 <3484
24320 3700-4319 3242-3699 2708-3241 <2707
24019 3567-4018 2937-3566 2512-2936 <2511
23764 3291-3763 2843-3290 2383-2842 <2382

32
Canadian Physical Activity, Fitness & Lifestyle Appraisal. Apud Nieman, Exercise Test and Prescription, 6ed.
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AVALIAGAO DA FORGA MUSCULAR

Testes de Poténcia

Salto Vertical - Mulheres

I T T P T Yy

15-19

20-29

30-39

40-49

50-59

60-69

23167 2795-3166
23250 2804-3249
23193 2550-3192
22675 2288-2674
22559 2161-2558
22475 1718-2474

33
Canadian Physical Activity, Fitness & Lifestyle Appraisal. Apud Nieman, Exercise Test and Prescription, 6ed.

2399-2794

2478-2803

2335-2549

2101-2287

1701-2160

1317-1717

2156-2398 <2155
2271-2477 <2270
2147-2334 <2146
1688-2100 <1687
1386-1700 <1385
1198-1316 <1197

COMO CALCULAR A
POTENCIA DO SALTO?

Poténcia: = (60,7 X distancia) + (45,3 X peso corporal) - 2055
(watts) (cm) (kg)

SALTO EM PROFUNDIDADE

A . B .

ﬁﬁ

(SANTOS & FRANCHINI, 2016)

SALTO HORIZONTAL

7 e
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TESTES DE
RESISTENCIA
MUSCULAR

Testes de Resisténcia Muscular

Teste de Flexdo de Bragos

® Bragos estendidos na linha e largura dos ombros.

® Peito deve tocar o solo e os bragos se estenderem
totalmente a cada movimento.

® Fazer até a exaustdo (contar o nimero de repeticdes)

Obs. Mulheres: Flexionar os joelhos em angulo reto. A

cintura ndo deve tocar o solo.

Resisténcia Muscular

Teste de Flexdo de Bragos

Homens - Niimero de repetigdes até a exaustdo.

I ) e

15-19 29-38 23-28 18-22

20-29 >36 29-35 22-28 17-21 <16
30-39 >30 22-29 17-21 12-18 <11
40-49 >22 17-21 13-16 10-12 <09
50-59 >21 13-20 10-12 07-09 <08
60-69 =18 11-17 08-10 05-07 <04

Pollock e Wilmore. Exercicios na Saide e na Doencga. 2* ed>’1993.

Resisténcia Muscular

Teste de Flexdo de Bragos

Mulheres - Nimero de repeticdes até a exaustdo.

I e N e

15-19 25-32 18-24 12-17

20-29 230 21-29 15-20 10-14 <09
30-39 >27 20-26 13-19 08-12 <07
40-49 >24 15-23 11-14 05-10 <04
50-59 >21 11-20 07-10 02-06 <01
60-69 =17 12-16 05-11 01-04 <01

Pollock e Wilmore. Exercicios na Salide e na Doenga. 2* ed1993.
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TAREFA

1) Teste de Preensdo manual
2) Teste de Salto Vertical

3) Teste de Flexao de Bra

- Classificar os resultados dos testes
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