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SECRETNNIA PE ESTADO DOS DE§PORTOS
unrcçÂo-ccnAl Dos DESpoFTos
ÍNSTITUTO NACICINAL DOS DESPORTOS

Teori a
do treino
Oue qualidades ÍÍsicas?
Oue classiÍicação?
Por Prof. Nlonge da Silva

Apesar de haver muitos trabalhos dedicados ao estudo
das Qualidades Físicas (Q.F.), o tema está longe de se
encontrar esgotado. Pensamos até que a direcção do olhar
da maioria dos teorizadores não tem sido a mais correcta.

Normalmente todos concordam com a existência de um
coniunto de Q.F. perfeitamente identificáveis e distinguíveis
entre si e sobre cada uma delas têrn sido elaborados va-
riadíssimos estudos com as mais diversas proÍundidades,
dificilmente surgindo novidades pero menos no gue res*
peita a grandes inovações sobre a forma de desenvolvi-
mento de cada uma delas.

A nraior discordância que se encontra entre os diversos
autores diz respeito à classificação das Q.F. Muitos países
têm a sua própria classificação surgindo, por vezes, gran-
des dificuldades quanto ao grau de coincidência dos dife-
rentes conceitos.

Nos ultimos anos surgiu até urn movimento a nível in-
ternacional no sentido da uniformização da terminologia,
o gue se nos afigura francamente positivo, iá que os con-
tactos interpaíses são cada vez mais frequentes e há que
entontrar formas de os tornar mais eficientes com a utili-
zação de uma linguagem técnica comum.

Em Portugal, a confusão terminológica tem sido muito
grande devido a três razÕes fundamentais:

* os problemas da teoria e metodologia do treino só
coineçârem a ser abordados de uma forma sistemática
há cerca de dez anos, quer nos lsEF(s) quer no lND.* A articulação entre estes dois organismos não tent siCo
a melhor.. Muitos técnicos fizeram a sua formação em diferentes
países (RFA, FIDA, EUA, URSS, Roménia, França, ltá-
lia, Espanha e outros), trazendo cada um a «suâ ter-
minologia" que é sempre a mais correcta.

os técnicos desportivos gue se pretendem iniciar ou
aperfeiçoar no estudo destes problemas sentem-sê, por
vezes, impotentes perante uma tão grande variedade de
conceitos.

Neste trabalho não pretendemos fazer um estudo com-
parativo das diferentes ciassificaçÕes existentes mas sim
tentar perceber o porquê da dificurdade de qualquer ten-
tr*tiva de classiÍicação, o que nos permitirá, certamente,
urna visão mais correcta dos problemas da metodologia e,
sobretudo, da teoria do treino.
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Parâmetros guantiÍicáyeis
da contracção muscular

Resumidarnente o nosso raciocÍnio pode ser apresentado
da seguinte forrna:

. Toda a actividade desportiva implica a realização de
um conjunto de MovIMENToS possuidores de uma
determinada componente espacial e temporal.* Estes movimentos' tornam-se possívels graças à
CONTHACÇÃO MUSCULAR (q.M.). Há assim o pri-
meiro recuo em relação à realidade movimento.. Podíamos agora iniciar o estudo da contracção mus-
cular via fisiologia, abordando problemas como os da
energia, tipos de fibras, sua inervação, etc. Propornos
outro caminho, analisando os parâmetros quantificá-
veis (logo mensuráveis) da contracção muscular.

2.3.1 DURAçÂO: A contracção muscular pode pro-
longar-se por um tempo maior ou menor.

.2.3.2. - vELoclDADE, Uma c.M. realízada no mesrno
espaço pode ter duraçÕes diferentes em função da maior
ou menor velocidade de contracção e descontracção das-'bras 

musculares sinérgicas.\- 2.3.3 - GHAU DE rÉNsÃo: ContracçÕes musculares
realizadas no mesmo espaço de tempo podem desenvolver
diferentes graus de tensão em funçfo do valor da resis-
tência exterior a vencer.

Qualquer C.M. só pode ser caracterizada com a indica-
ção dos valores dos três parâmetros reÍeridos antes, con-
tudo, para Íacilidade de raciocínio, podemos começar por
os relacionar dois a dois.

* A zona B corresponde à VELOCIDADE tensões
Íracas e grande velocidade de contracção.* Mais recentemente criou-se uma designação inter-
média correspondente à zona C a que foi chamada
VELOCTDADE DE FORÇA, FOnÇA nÁptDA ou pO-
TÊNCIA MU§CULAH tensÕes e velocidades mê-
dias.

Que designaçÕes atribuir às zonas situadas entre A e C
eBeC?

Como se vê, entre FORÇA e VELOCIDADE não existem
soluçÕes de continuidade gue definam onde começa uma
e acaba outra.

Relação grau de tensão/
lduração

Quanto menor é a tensão maior é a duração da C"M. e
vice-versa.

obtem-sê, assiffi, uma curva sernelhante à anterior (Fig.
3).
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FIG, 3
Relaçâo grau de tensão-duração

* A zona A corresponde à F0HÇA - tensÕes rnáximas
e de curta duração.* A zona B corresponde à RESrsrÊNCIA tensões
fracas e de longa duração.* A zona intermédia c tem sido designada por RESIS-
TÊNCIA DE FoRÇA, RESISTÊNCIÁ MUScULAR ou
FORÇA RESISTENTE tensÕes médias e duração
média.

Perguntamos gue designaçÕes atribuir às zonas entre A
eCeBeC?

Onde corneça a força e acaba a resistência?
como se vê, existe urna transição gradual de uma para

outra.

Relação velocidadeÍ
lduração

velocidades máximas so podem ser mantidas por um
curto período de têmpo e vice-versa.

A curva obtida é novamente semelhante às anteriores
(ris. a).

* A zona A corresponde à VELOCIDADE - curta dura-
ção e velocidade de contracção máxima.

!t A zona B corresponÇe $_.R§SISTÊNCIA - longa du-
raçâo e velocidade baixa.-'-t A zona intermédia C corresponde à HESISTÊNCIA DE
VELOCIDADE - Velocidade e duração médias.
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{;ârly*,,,:, '.- Relação grau de tensão/
/velocidade

Sempre que perante resistências exteriores variáveis se
realizam C.M. de máxima intensirjade, a resultante ern
termos de velocidade de contracção é tambem variável.

Perante uma resistência inamovível a velocidade é nula
e a tensâo ê máxima - CoNTRACÇÃO MUSCULAH H§-
TÁTICA. À medida que a resistência diminui aumenta a
velocidade de contracção.

Graficamente esta relação pode ser representada pela
,r--- eguinte curva (Fig. 2).
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FIG.2
Relaçâo grau do tensâo-velocidade

O treino desportivo tem dado a seguinte leitura termino-
lógica para esta curva:

* A zona A corresponde à FORÇA - tensÕes máxirngs
com velocidade reduzida.

§rq
t4

=tJ
t*.

t*l§
àqq
(o

#§ffi

3

ilâ

á

C

B



íÍii:í* .:-,,ÍI, ',i.l..;.ilii::::i:lriiil,iliÍii';ii;':,ir.,l'.:, : ll .' i,.,':,,'.'i..;,,,,:ii::i::'ii
l':,i,f 1..,,. f ,,,,,::,: i:'l',::,,.ii:,:i i,,:,1:Í

i:ii:li::i.::;:::::i;i:i::::::r::i;::::;:::;::irj:::i:::l:::::::ii:!:::i1::i;:

Oue qualidades
Íísicas?

Perspectiva analitica
e global do
treino desportiYo

A existência de Q.F. pressupÕe naturalmente que há
outras qualidades de outra ordem que não a física.

Fala-se, assim, de qualidades técnicas, tácticas e psico-
lógicas ou volitivas, consubstanciando a existência de
quatro tipos de treinos:

* TBEINO TfSICO- TREINO TÉCNICO- TREINO TÁCTICÇ
* TRETNO PSICOLÔqICO ou VOLIT|VO

Esta visão analítica determinou uma rápida e significativa
evolugão dos resultados e foi ela que permitiu gue se co-
meça§se a falar em Treino Desportivo, iá que a visâo an-
terior (SINCRÉTICA) caracteríza aquilo a gue nôs cha-
mamos pré-história do treino.

As Q.F. começararn a ser estudadas uma a urna ao longo
do processo histórico do desenvolvimento do treino des-
portivo: primeiro a RESISTÊNCIA, posteriormente a
FORÇA e mais recentemente a VELOCIDADE.

lnicialmente fala-se em poucas Q.F., nâo mais guê três
ou quatro, contudo, à medida que se aprofunda a análise,
cada vez esta se torna mais insatisfatória pelo gue come-
çam a surgir QUALTDADES lNTERlrrtÉOtAS, como veloci-
dade de força, resistência de força, resistência de veloci-
dade, etc.

Pensamos gue esta tendência de proliferação das Q.F.,
tendo a vantagem em mostrar a impossibilidade das clas-
sificaçÕes anteriores explicarem a realidade, comete a in-
correcção de cair no mesmo erro.

Se as classificaçÕes conhecidas se revelam insatisfató*
rias,.não temos que procurar novas rnas sim tentar perce-
ber que elas constituem umâ impossibilidade e pesquisar
outros caminhos.

Pensamos gue, no futuro, a par de um aprofundamento
cada vez maior dos diferentes aspectos parcelares do
movimento, aparecerá, certamente, uma visão mais global

do treino desportivo consubstanciando uma nova teoria
do treino.

Esta perspectiva §INTÉTICA existe talvez iá a nível da
prática.
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Da análise à síntese

Qualquer reflexão teórica implica um esforço de análise
mas não deve Íicar por aí, há que avançar depois para
uma visâo global dos problemas.

Neste trabalho, propomos um estudo das chamadas e.F.,
nâo para as afirmarmos de uma forma autónoma mas sim
para no8 apercebermos da sua interdependência ou até
(porque não?) para negarmos a sua existência.

Quando observamos qualquer actividade desportiva não
vemos força, velocidade ou resistênciâ e muito menos as
qualidades intermédias a que nos referimos antes.

O que nós vemos são MOVIMENTOS que se desenvol-
vem no ESPAÇO e no TEMPO. As suas características
especiais e temporais guer a nível individual quer de grupo
con§ubstanciam os componentes TÉcNlco e TÁcTlco
do movimento. Tudo isto é directamente observável, é o
aspecto exterior da motricidade.

Durante muito tempo o olhar dos investigadores dir.ç_
giu-se fundamentalmente para aí, caracterizando-se assim
a FASE TÉCNICO-TÂCT|CA do período anatítico.

A procura de resultados levou a gue se corneçasse a

olhar de urna forma cada vez mais atenta e sistemática
para algo que está por detrás do movimento.

Para se realizar a técnica A ou B, para além do seu grau
de correcção, o atleta necessita de ter FORÇ4, VELOCI-
DADE ou HESI§TÊNCIA. Entrou-se, assirn, nâ FASE DO
TREINO FfSlCO. Começou então a proliferar um conjunto
de designaçÕes cuja fundamentação tem sido procurada
na fisioÍogia. O treino desportivo avança baseado, sobre-
tudo, nesta área do conhecimento.

Esta fundamentação é, contudo, posterior aos conceitos
gue procura explicar pelo que surgem desajustamentos
que, para serem minimamente ultrapassados, impÕem uma
adaptação terminologica das antigas designaçÕes às novas
realidades apresentadas pela fisiotogia. É neste contexto
que se fala, por exemplo, a HESTSTÊNCIA AERÓnlA e de
HESISTÊNCIA ANAEHÓBIA LÁCTICA E ALÁCTICA.

Pensamos que o problema terminologico das Q.F. pode
ser abordado via fisiologia ou via treino desportivo; nes,
trabalho seguimos esta segunda via. '-, -

;i

RELAÇÃO
TEOHIA-PÊATICA

PEHíOOOS
DO TREINO FOHMAÇÃO DO TREINADOR FASES DO TREINO

A teoria acompanha
a prática

Período
§incrático Não há treinador

Pre-Historia
do T.D.

A teoria antecipa e perspec-
tiva a prática, sobretudo a
partir da década de 50

PerÍodo
Analítico

t Treinador sem formação académica
* Trabalha isoladamente Fase Técnico-Táctica

* Treinador sl formação ou cl formaçâo
elementar* 
"Equipa Técnica" de especialistas de
áreas que o treinador não domina: fisio-
logia, psicologia

Fase do Treino Físico

* Actualmente a teoria está
aquóm da prática /

* É necessário a criação de
uma teoria globalizante

Período
Sintêtico

* Treinador c/ formaçâo de alto nível do-
minando âs diferentes áreas de treino

' Goordena o trabalho de uma equipa de
especialistas

Fase do Treino Total

Fig. 1 - Quadro-síntese da evolução do trei;ro desportivo
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Parâmetros guantiÍicáyeis
da contracção muscular

Resumidamente o nosso raciocínio pode ser apresentado
da seguinte forma:

. Toda a actividade desportiva implica a realização de
um conjunto de MovlMENTos possuidores de uma
determinada componente espacial e ternporal.* Estes movimentos' tornam-se possíveis graças à
CoNTRACÇÃO MUSCULAR (q.M.). Há assim o pri-
meiro recuo ern relação à realidade movirnento.* Podíamos agora íniciar o estudo da contracçâo mus-
cular via fisiologia, abordando problemas como os da
energia, tipos de Íibras, sua inervação, etc. Propomos
outro caminho, analisando os parâmetros quantificá-
veis (logo mensuráveis) da contracção muscular.

2.3.1 DURAÇÃO: A contracçâo muscular pode pro-
longar-se por um tempo maior ou menor.

.2.3.2. - vELoclDADE. Uma c.M. realizada no rnesrno
espaço pode ter duraçÕes diferentes em função da maior
ou menor velocidade de contracçâo e descontracçâo das''bras musculares sinérgicas.

2.3.3 - GRAU DE TENSÃO: ContracçÕes musculares
realizadas no mesmo espaço de tempo podem desenvolver
diferentes graus de tensão em Íunçfo do valor da resis-
tência exterior a vencer.

Qualquer c.M. só pode ser caracterizada com a indica-
ção dos valores dos três parâmetros reÍeridos antes, con-
tudo, para facilidade de raciocínio, podemos começar por
os relacionar dois a dois.

Relação grau de tensãol
/velocidade

Sempre que perante resistências exteriores variáveis se
realizam C.M. de máxima intensidade, a resultante em
termos de velocidade de contracção ê tambem variável.

Perante uma resistência inamovível a velocidade é nula
e a tensão é máxima - CONTRACÇÃO MUSCULAH E§-
TÁTICA. À medida que a resistência diminui aumenta a
velocidade de contracção.

Graficamente esta relação pode ser representada pela
,- -, eguinte curva (Fig. 2).
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FIG.2
Relaçâo grau de tensão-velocidade

O treino desportivo tem dado a seguinte leitura termino-
lÕgica para esta curva:

* A zona A corresponde à FOfiÇA - tensôes máxirnas
corn velocidade reduzida.

* A zona B corresponde à VELOCIDADE tensões
fracas e grande velocidade de contracção.. Mais recentemente criou-se uma designação inter-
média correspondente à zona C a que foi chamada
VELOCTDADE DE FORÇA, FOnÇA RÁptDA ou pO-
TÊNCIA MU§CULAR tensÕes e velocidades me-
dias.

Que designaçÕes atribuir'às zonas situadas entre A e C
eBeC?

Como se vê, entre FORÇA e VELOCIDADE não existem
soluçÕes de continuidade que defínam onde começa uma
e acaba outra.

Relação grau de tensãol
lduração

Quanto menor é a tensão maior é a duração da C.M. e
vice-versa.

obtem-sê, assiffi, uma curva semelhante a anterior (Fig.
3).
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FIG. 3
Relaçâo grau de tensâo-duração

* A zona A corresponde à FOBÇA - tensÕes máximas
e de curta duração.* A zona B corresponde à RESrsrÊNCIA tensÕes
fracas e de longa duração.

' A zona intermédia c tem sido designada por RESIs-
TÊNCIA DE FORÇA, FIESISTÊNCIÁ fVIUSCULAR OU
FORÇA RESI§TENTE tensÕes médias e dur.ação
média.

P*.tguntamos gue designaçÕes atribuir às zonas entre A
eCeBeC?

Onde comeÇa a força e acaba a resistência?
Çomo se vê, existe uma transição gradual de uma para

outra.
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Relação velocidadel
lduração

velocidades máximas só podem ser mantidas por um
curto período de têmpo e vice-versa.

A curva obtida é novamente semelhante às anteriores
{ris. a}.

* A zona A corresponde à VELOCIDADE - curta dura-
çâo e velocidade de contracção máxima.* A zona B corresporLçsê .LESISTÊNCIA - longa du-
raçâo e velocidade baixa.-'-t A zona intermédia C corresponde à RESISTÊNCIA DE
VELOCIDADE - Velocidade e duração médias.
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inferiores de cada um dos parâmetros quantificáveis da

C.M. são por vezes difíceis de representar.
Assim, enquanto que a velocidade pode atingir o ponto

zero (contracção muscular estátíca) e até um valor nega-
tivo {contracção dinâmica excêntrica}; a tensão e a dura-

ção nunca atingem o valor zero devido ao tonus NEURO
MUSCULAB (estado de semicontracção permanente dos
músculoS); por esta mesma razâo, a duração não tem um

limite superior, ao contrário da tensão e velccidade-

rwsno

vtL0 (t 0 Ao{ ouaaçao

FIG. 6
Modelo tridimensional das qualidades Íísicas

Para facilitar a elaboração do modelo e a sua interpre-
taçâo, consideramos que todos oS parâmetros têm um li-
mite inferior igual a zero. (fig. 7}

Este pressuposto não altera em nada as leituras que

iremos fazer relativamente ao treino desportivo iá que as

características da C.M. em esforço implicam que a sua

representação gráfica se situe nas zonâs mais afastadas
do ponto de encontro dos 3 eixos.
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FIG. 4
Relação Velocidade-Duraçâo

t

Novamente se verifica que Velocidade e Resistência sáo
Q.F. que não podem ser separadas de uma forma absoluta.
ExÍste uma transiçâo gradual de um para a outra.

-ãffi Modelo tridimensional
das qualidades Íisicas

A representação gráfica coniunta dos três parâmetros
quantificáveis da C.M. irá definir um VOLUME enquanto
clue as anteriores delimitavam uma SUPEHFíCIE.

Quatquer das três curva§ representadas (Figs. 2, 3 e 4)

definem as C.M. máxirnas considerando em simultâneo sÓ

dois parâmetros da C.M., ma§ para aquém destas curva§

existe uma gama ilimitada de C.M. não máxirÍIa§.

Vejamos urn exemplo (Fig. 5).

0 tJ RA{

FIG. 5
Representaçâo gráfica das C.M. 41, A2 e A3

A1 - Máximo de duraçâo para uma lensâo relativamente elevada (Es-

forço máximo)
AZ - A mesma duração para urna tensão muscular relativamente lraca

(EsÍorço muito inÍerior ao máxÍmo)'-À3 . A rnesÍna tensão de A2 màntida atê ao limite de duraçâo (Esíorço
máximo)

A articulação coniunta das três superÍÍcies anteriormente
analisadas {erá de eer representada por urn modelo tridi-
mensional.

A sua elaboração é difícil não sÔ pelo Íacto de ser tri-
dimensional mâ§ tambêm porque os timites superiore§ e

FIG. 7
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Qualquer C.M. pode ser representado graf icamente
desde gue conheçarnos os seus três parâmetro§, do
mesmo modo gue, a partir da sua representação gráÍica
podemos determinar os respectivos parâmetros mediante
a resolução de um simples problema de geornetria (Fig.
8).

rensÃo

vtloÜtl4Dr

FIG. 8
Representaçâo gráfica da contracção muscular
no modelo tridimensional das qualidades físicas

As C.M.(s) representadas ern A e B correspondern aos
valores D1, v1 e T1 e D2, vz e T2 respectivamente de
Dr.:ração, Velocidade e Tensão.

Podemos, didacticamente, encontrar dois típos de C.M.
caracterizando duas actividades.

Actividades desportivas

São altamente exigentes a nível muscular {e não so) pelo
que os parâmetros indicados atingem, por vezes, valores
maxirnais. A representação gráfica desta situação vai de-
finir a zona mais superficial (não sombreada) do gráfico
anterior. Quanto mais intenso é o esforço mais perto da
superfície estará a sua representação gráfica e vice-versa.

A teoria do treino encontrou as seguintes respostas
terrninologicas para definir três tipos de esforço (Fig. 10):

FORÇA: zona de TENSÕES tüÁxlMAs com vetocidades
e duração baixas.

VELOCIDADE: zona de VELOCIDADE MÁXIMA coTn
tensÕes e duraçÕes reduzidas.

BESISfÊruCte: zona de DUHAÇÃO MÁXIMA corn ten-
sÕes e velocidades baixas.

V t)

v{LoüoADr prs/s rtnrta
Frc. 10

Qualidades físicas e limites de tensâo, duração e velocidade

§ernpre que um dos parâmetros é máximo os outros dois
encontram-se perto do valor mais baixo, pelo que a sua
caracterização se torna muito mais simples. Contudo, a
maioria das acçÕes musculares que se êncontram nas ac-
tividades desportivas, embora exigindo um esforço máxi-
ffio, nâo atingem valores maxirnais de duração, tensão ou
velocidade.

Cada um dos parâmetros considerados isoladarnente
atinge um valor intermédio mas a sua articulação coniunta
so é possível mediante esÍorços máximos. GraÍicamente
situarn-se na calote não sombreacia da Fig. I êm zonas
superficiais mas afastadas dos vertices de tensão, duração
ou velocidade máxima.
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TareÍas quotidianas

Sâo contracçÕes não máximas em qualquer dos parâ-
metros considerados (sobretudo grau de tensâo e veloci-
dade), pelo que a sua representação gráfica se sÍtuará
perto do ponto de encontro dos três eixos na zona envol-
vente do ponto zero sinalizada a sombreado no esquernâ
seguinte.

r

0

Jogos desportivos
colectivos

Há casos pontuais de modalidades desportivas cuja re-
presentação gráfica do esforço se encontra entre nos vér-
tices de calote superÍicial.

HALTEHOFILIA.

"§PRINT" ......
MAHATONA ... .

roRÇA
VELOCIDADE
RESI§TÊNCIA

FIG. g
Hepresentaçâo gráfica dae açtividades despcrtivas

e tarefas quotídianas

Contudo, a maloria das modalidades, Romeadamente os
iogos desportivos colectivüs, situam-se na zona intermédia
definida anteriormente {Fig. 11}.

Generafizando, podernos dizer que os iogos desportivos
*ul*ctivos exigem esforços internnitentes em gue o atleta
desenvolve grandes tensÕes musculares mas não é halte-
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r
da época desportiva e das etapas de formação do iovem
atleta.

Assim:
* O modelo de iogo dos ânos trinta é diferente do actual.
* Os modelos de treino do início ou de fim da época

desportiva sâo diferentes.
* Os modelos de treino de um iuvenil ou de um sénior

são tambêrn diferentes.

lâ.iâ;'lt$
Aumento de diÍiculdade
na classiÍicação
das qualidades Íísicas

S

S

OE rrslsrf NüA

FIG, 11

Jogos desportivos colectivos e modelo tridimensional
das qualidades físicas

roÍilista, precisa de resistência mas nâo é maratonista ê

tem de ser rápido mas não e velocista.
A preparação deste atleta é muito exigente e irnplica a

utilização de meios e métodos de treino específicos e não
a aplicação mecânica dos métodos oriundos da halterofilia
(treino de força) e do atletismo (resistência e velocidade),

iá que a caracterizaçâo do esforço em cada uma destas
modalidades é muito diferentê, como se pode ver na figura
anterior.

Modelo de iogo e modelo
de preparação

É necessário caracterizar o tipo de esforÇo que o atleta
desenvolve em competiçâo já que é a partir deste modeto
que se vai construir todo o processo de treino.

Os três parâmetros quantificáveis da C.M. permitern re-
presentar graficamente esse modelo.

Cada modalidade terá o seu prÓprio modelo de esforço
e de treino. O esforço do andebolista é diferente do fute-
botista, pelo clue a sua caracterização determinará modelos
de treino tambérn diÍerentes.

Considerando uma mesma modalidade, por exernplo o
futebol, verifica-se que o modelo de iogo não é estático e

apresenta variaçÕes em função de FACTORES ESPACIAIS
(geográficos) e TEMPOHAIS.

FACTOH ESPACIAL:

O modelo de iogo do futebol nÓrdico é diferente do
português ou do brasileiro. Cada um detes irá determinar
diferentes Íormas de intervençâo a nível do treino.

FACTOR TETI,IPORÀL

O modelo de jogo e de treino vâria ao longo dos anos,

Historicamente verificou-se a seguinte evolução na aná-
lise das Q.F.:

* lnicialmente tudo é simples, fala-se em poucas Q.F.,
identificando-se cada uma delas com um dos parâ-
metros quantificáveis da C.M." A representação gráfica
da C.M. baseada neste raciocínio é extremamente
simples:'três linhas rectas independentes entre si re-
presentarn, respectivamente, os diferentes graus de
tensão, duraçâo e velocidade da C.M. Os pontos A1,
81 e C1 representam a FOHÇA, HE§ISTÊNCIA e VE-
LOCIDADE, ou seja, o máximo de tensão, o máximo
de duração e o máximo de velocidade.

Fig. l2 - Ouadro-sintese da evoluçâo das concepçÕes sobre as qualidades lísicas (1.', Fase)

. Posteriormente constata-se a inviabitidade daquele
raciocínio e oS parâmetros da C.M. Começam a §er
relacionados dois a dois. Fala-se entâo em FORÇA
HAptDA, RESIsTÊNCIA DE FOHÇA e FIESISTÊruCta
DE VELOCIDADE.
A representação gráfica das C,M. nâo máximas irá
definir, como vímos antes, três superfícies indepen-
dentes (d, e, Í), enquanto que três LINHAS CUHVA§
(TD, TV e VD) definirão os esforços máximos e, por-
tanto, as Q.F.
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Fig. 13 - Quadro-síntese da evoluçâo das concepçÕes sobre as O.F. (2.' Fase)



* Na perspectiva gue propomos, analisamos os três pa-
râmetros na sua interdependênciâ, o que inviabiliza
ou pelo menos dificulta o problema de classificaçâo
das Q.F.
A representação gráfíca de C.M. é, como vimos, um
VOLUME, sendo a calote superficial a SUPERFfCIE
que deÍine o esforço máximo ts, portanto, as O.F.

Fig. 1i - Quadro-síntese da evoluçâo das concepçôes sobre as O.F. (nossa proposta!

Calote superÍicial
do modelo tridimensiônal
das qualidades Íísícás

2.13.1 - PONTOS NOTÁVEIS DA CALOTE
SUPERFICIAL

Se nos situarmos somente na calote superficial verifi-
camos a seguinte evolução: primeiramente são identifica-
dos e classificados os 3 pontos mais notáveis da referida
calote (T, V e D); posteriormente os pontos intermédios
das 3 curvas («ponto$» TD, TV, e vD) que, como vimos
antes, sâo mais difÍceis de precisar (fig. l5).

rV TO

V vt) t)

FrG. 15
Pontos not*veis da calote superÍicial

As respostas terminológicas que têm sido encontradas
e que, apesar de tudo, possuem um certo rigor, têm-§e si*
tuado somente nas curvas gue definem a superfície da ca-
lote. É evidente gue, terminologicamente, é extremamente
difícil (impossível?) classificar esta superfície, nâo só pela
infinidade de pontos que contêm, mas também porgue não
há mais pontos notáveis gue permitam uma fácil identifi-
cação. Daí a enorme proliferaçâo de conceitos carentes
de rigor, cuja caracterização real e efectiva fica sempre
por tazer.

2,13.2 _ COMO §ITUAR OUALQUEB PONTO
DA CALOTE §UPERFICIÀL

No sentido de melhor conhecer qualquer dos pontos
existentes na referida calote, torna-se necessário atribuir
valores aos diÍerentes parâmetros, o gue implica um traba-

lho de investigação que está fora do ârnbito e obiectivos
deste estudo.

A velocidade, a tensão e a duração poderiam por exem-
plo ser graduadas respectivamente em metros por segun-
do, em kg e em minutos ou noutras unidades quaisquer.
A utiiizaçâo de outros sistemas de medida determinaria
que o modelo tridimensional das qualidades Íísicas tivesse
diferentes configuraçÕes norneadamente a nível da sua
calote superficiai.

Nesta perspectiva poderemos situar-nos num determi-
nado desenho da calote superficial e empiricamente atri-
buir os valores de um a cinco aos três parâmetros da C.M.

' Nâo tem signiÍicado no treino desportivo.

Na fí9. 16, poderemos ver esses valores proiectados na
calote superficial.
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FlG. 16
Linhas ISOTENSIONAIS, ISOTEMPORÂIS ê tSOVELOCmÉrntCAS da. calote superficial

As paralelas aos contornos da calote representam os
pontos quê têm o mêsmo valor de urn determinado parâ-
metro da C.M.

Encontramos três grüpos de paralelas:

ISOTENSIONAIS: Paralelas a vD. valores constan*
tes de tensão

ISOTEi\IPOHA|§: Paralelas a TV. valores constan-
tes de duração

ISOVELOCIIvIÉTBICAS: Paralelas a TD. vatores constan-
tes de velocidade

7
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3 MÉDIA MÉDIA MÉDIA

4 FOBTE GRANDE LONGA
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Podemos agora encontrar facilmente os valores dos
pontos A, B, C, D e E utilizando este sistema de paralelas.

Didacticamente poderemos encontrar quatro vias quê me-
todologicamente sâo de grande importância para o treino
desportivo:

1 - Utilização de tensÕes máximas.
2 * Utilizaçâo de velocidades máximas.
3 - Utilizaçâo de duraçÕes limite.
4 * Utilizaçâo de tensÕes, duraçÕes e vetocidades

submáximas em conjugação limite.

2.13.3.1 - TENSÃo ll/iÁXlirA

Como vimos, quando a tensão muscular se aproxima
do valor limite, os outros parâmetros estâo perto do míni-
mo. Sô se pode desenvolver o máximo de tensão perante
urnâ resistência a vencer máxima. Este ponto notável tem
sido classificado como FOBÇA e na escala de valores an-
teriormente proposta corresponde aos seguintes índices:
f = 5, D = 1 e V= 1.

2.13.3.2 - VELOCIDÂDE MÁXlilA

Quando a velocidade é máxirna os outros parârnetros
têm vaÍores rnínimos. Esta situação só se verifica perante
resistências a vencer fracas. Este ponto tem sido classifi-
cado corno VELOCIDADE e corresponde aos seguintes
índices: V = 5, D = 1 e T = 1.

2.13.3.3 - DURAçÃO LIMITE

Enquanto que os parâmetros GRAU DE TENSÃO e VE-
LOCIDADE sâo de leitura instantânea, medem o gue se
passa nurn deterrninado momento, a DUAAÇÃO é dife-
rente, mede o que se passou até aí, há quanto tempo se
mantém uma determinada situação, mede a ACUMULA-
ÇÃO DE ESFORÇO. Como verernos posteriormente este
aspecto tem grande irnportância para a teoria do treino

Uma constatação gue nos permitirá tirar algumas con-
clusÕes de ordem prática, refere-se ao facto desta super-
fÍcie nâo ser totalrnente limitada pelas curvas TV, TD e
VD. Nota-se que existe uma abertura situada no eixo du-
raçâo. Todos nós temos tímites mornentâneos no que
respeita a capacldade de desenvolver tensÕes máximas ou
velocidades máximas, pcr menores gue sejam os valores
dos outros parâmetros. Urn dos objectivos do treino pode
§er fazer recuar esses limites momentâneos para nÍveis
mais elevados. Contudo, continuam sernpre a existir limi-
tes.

No gue respeita à duração, o problema é diÍerente, à
medida que baixam os níveis de tensão e velocidade da
C.M. a sua duração começâ a atingir valores de tal maneira
elevados que deixa de constituir um limite. O metabolismo
basal ê uma situação extrema que pode ilustrar esta ideia.

Há assim uma zona da calote superlicial entre as curvas
TD e VD e nos limites extremos de duraçâo que não tem
qualquer interesse para o treino desportivo. Este, como é

evidente, nâo se poderá nunca basear só no factor duração
sobretudo quando esta atinge valores muito elevados para
níveis baixos de tensâo e velocidade.

Encontramos aqui, §em entrar em analtses tl§lologlca§,
uma explicação parâ a ausência de significado do trabalho
em aerobiose situado nurna f requência cardíaca de 120-
-140 pulsaçÕes por minuto.

A duração seria praticarnente ilimitada, há assim que
aumentar a velocidade (maior frequência cardíaca) parâ
que a duração possa surgir como factor lirnitativo à con-
tinuidade do esforço.

Nesta perspectiva é preferível falar em DUHAÇÃO LI-
MITE e nâo em duraçâo máxima.

Quando a tensâo ê a velocidade têm na escala de vaiores
anteriormente proposta o nível Uffi, o somatorio dos 3
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A 3 2 2

B 3 1 3
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FrG. 17
Valores de diÍerentes pontos, existentes na calote superÍicial

Facilmente verÍficamos que há vários pontos com valores
idênticos em dois parâmetros de C.M.:

PONTOS ISOTENSIONAIS - AB e CD
PONTOS ISOTEMPORAI§ _ A E C
PONTOS TqOVELOCIMÉTRICOS - AE e BC

Numa segunda constação observamos que em todos os
pontos existentes na calote superficial o somatório dos
valores dos três vectores da C.M. é nesta escala de valores
sempre igual a sete.

É evidente que quanto maior for este somatório mais
superficial será a representação gráfica da C.M. e maior
será a INTENSIDADE DO ESFOHÇO, o que nos permitiu
anteriormente apontar dois tipos de actividade: as despor-
tivas situadas na calote superficial e as tarefas quotidianas
cuja intensidade será tanto maís fraca quanto menor Íor
aquele somatório.

2,.13.3 - COi/IO CHEGAR À CAIOTE SUPERFICIAL

No treino desportivo só os esforÇos de máxima intensi-
dade têm significado para a melhoria da capacidade Íun-
cional do atleta. Há gue encontrar as vias de chegar à ca-
lote superficiat, ou seja à zona de máxima intensidade.

I



vectores não poderá atingir o valor sete iá que não existe
a duração 5.

Não há limite duração para esforços em que a tensão e
a velocidade são mínimas. O conceito de RESISTÊtttCtA é
assim de mais difícil definição que os anteriores iá que ao
contrário destes não corresponde a um ponto mas a uma
zona aberta.

2.13.3.4 - TENSÃO, VELOCIDADE E DURAÇÃO
suBMÁxritAs Ei,t coNJUcAÇÃo LtiilTE

As curvas gue limitam a calote superficiai resultam como
vimos antes: da análise dois a dois dos parâmetros quan-
tificáveis da contracção muscular.

Assim na elaboraço da curva TD não é tomado em con-
sideração o vector VELOCIDADE, nâ curva TV o vector
DURAÇÃO e na curva VD o vector GRAU DE TENSÃO.
Contudo e como vimos antes a maioria das contracçÕes
musculares máximas situam-se não nessas curvas mas na
superfície por elas definidas.

Os pontos A, C e E da fig. 17, não têm nenhum vector
máximo, quqos situaria numa dos vertices da calote, nem
nenhum vector mínimo, gue os colocaria numa das três
cu rvas

Situam-se no interior daquela superfície em zonas tanto
mais afastadas da periferia quanto mais elevado for o valor
do mais baixo dos três parâmetros.

o

o Que designação atribuir aos pontos A, C e E
da fig . 17?

. E à infinidade de pontos contidos naquela
superÍície?

o Que rigor teria tal classificaçâo?
o A proliferação de conceito que caracteriza, o

estado actual do treino desportivo, nomeada-
mente no nosso país, será a resposta mais
racional a este problema?

o Ou será antes o sintoma de um certo estado
de confusão?

o Poderá o treino desportivo gue se pretende
científico fundamentar-se em dados tâo pouco
precisos?

Qualquer alteração da carga provoca modificaçÕes da
direcção ou (e) da profundidade do processo de adapta-
çâo.

O espaço do treino não é o da carga nem o da adaptação
mas sim o da interligação entre ambos (Fig. 18).
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Espaço do treino desportivo

Se considerarmos gue o problema das Q.F. é um dos
aspectos da adaptação, facilmente concluiremos gue po-
demos chegar aí partindo da análise da carga de treino.

Esta via é mais simples, iá que a adaptação é dificilmente
mensurável e só aparece apos a aplicação da carga, en-
quanto que esta é mais facilmente conhecida e denomi-
nada pois é elaborada e construída antes da aplicação.

( 1) - Estímulo que ao intensif icar a FUNÇÃO desgncadeia um processo con-
ducánte à activaçâo do CICLO DE AUTC-HENOVaçÃO DA MATÉntn VIVA.

ur::':Y'i::i:i:i:t':i:i- t:at:'i?:'i,li EStfUtUfas dO Ofgan jSmO
í S, 2,.,,, .,rr1|,'r:!ji#,

A melhoria funcional que permite o aumento de rendi-
mento tem, como vimos, uma BASE MATERIAL. Só um
estado superior de organização estrutural permite um
aumento da capacidade funcional. Mais uma vez se veriÍica
o carácter dialêctico do processo de treino.

A carga funcional provocâ,. de início, uma desorganiza-
çâo estrutural e uma perda de capacidade (FADIGA), para
posteriormente, durante o período de HESTABELECI-
MENTO (alimentação e repouso), se desencadear uma
reorganização estrutural e funcional ate níveis superiores
ao inicial (FASE DE EXALTAÇÃO) (fig. 19).

uívrt tNtctAL ot

ESCALA RT TEI,IPO

(Curva de FOLBORT)

No capítulo anterior, partindo da análise da inter-relaçâo
existente entre os parâmetros quantificáveis da C.M., pro-
curámos mostrar as dificuldades que se levantam a qual-
quer tentativa de classificação das Q.F.

Neste capítulo e no próximo procuraremos atingir o
mesmo objectivo, mas seguindo um caminho diferente.
Procuraremos analisar o conceito de CARGA DE TREINO
para a partir daí chegarmos à ADAPTAÇÃO, ou seja, ao
problema das Q.F.

Numa perspectiva biologica e segundo D. Mateev,

"CARGA DE TREINO é uma CARGA FUNCIONAL (r) su-
portada pelo organismo, provocada por estimulaçôes mo-
toras, tendo por obiectivo um desenvolvimento estrutural
e funcio'nal que fundamente uma melhor prestação des-
portiva".

Este estado superior de adaptação Íoi desencadeado
pelas cargas de treino, do mesmo modo gue qualquer es-
tado de adaptação condiciona as características de carga.

Existe, assim, uma relaçâo dialéctica entre ambas.
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CÂRGÂ DE TREIi§ {de ,À a B}

FADIGA
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reallzaÇão de um determinado movimento é diferente,
só havendo EFEITO DE TREINO ao nível da estrutura
ou estruturas que forâm activadas duma maneira sig-
nificativâ, constituindo o factor limitativo à sua conti-
nuidade.

§ó aquilo que se desgasta de uma maneira signifi-
cativa é que vai ser conduzido à Fase de Exaltação.
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Fundamentação biologica do Treino

Temos de conhecer minimamente as estruturas que ao
serem estimuladas pela carga de treino vão sofrer altera-
çÕes na sua constituição e organização interna que con-
substanciarão uma melhoria funcional.

Seguiremos neste trabalho a perspêctiva canadiana da
Universidade de Laval em gue se considera que o homem
posstfi as seguintes estruturas:

ORGÂNICA - Conjunto de todos os órgãos.
LOCOMOTOHA - Coniunto de ossos, músculos e ar-

ticulaçÕes. Neste trabalho consideramos só a estrutura
muscular já que a articular e a óssea são pouco susceptí-
veis de serem rnodificadas pelo treino.

PERCEPTIVO-CINÉf|CA - Conjunto do sisterna ner-
voso e os órgãos dos sentidos.

Estas diferentes estruturas não constituem comparti-
mentos estanques: há uma íntima ligaçâo entre elas e a
realização de qualquer movimento so e possível graças a
um trabalho conjunto de todas elas.

Assim, um simples movimento de flexão e extensão de
dedos so e possível se a E§TRUTUHA PEHCEPTIVO-CI-
NÉTÍCA cornandar e controlar o movimento, sê a ES-
TRUTUHA LOCOMOTORA responder a esta solicitaÇão
entrando em movimento e se a ESTHUTUHA ORGÂNICA
alimentar os músculos em trabalho, enviando no sangue
o oxigénio e os alimentos necessários e trazendo os pro-
dutos resultantes das reacçÕes metabólicas.

Contudo, apesar de todas as estruturas serem solicitadas
para a realização deste movimento, o grau de interferência
de cada uma delas foi muito diferente. A estrutura orgânica
foi pouco afectada, não se detectando nenhuma acelera-
ção cardíaca ou respiratoria durante o exercício, a estru-
tura perceptivo-cinética também foi pouco solicitada iá que
o movimento foi repetido ciclicamente e é de uma execu-
çâo extremamente simples. So a estrutura muscular é que
foi mais solicitada e se o exercício continuar cjurante al-
guns minutos, seremos obrigados a parar por insuficiência
a nível muscular.

Por outro lado, num trabalho de corrida contínua de
pequena intensidade e longa duraçâo, a estrutura mais
solicitada é a orgânica. De todas a que é menos afectada
'é a perceptivo-cinética. O Íactor limitativo parâ este tipo
de trabalho encontra-se a nível orgânico.

Na execuçâo de uma técnica complexa e nunca expe-
rimentada anteriormente o factor limitativo aparece a nível
da estrutura perceptivo-cinetica, iá que o sistema nervoso
tem de estar extremamente vigilante para resolver a situa-
ção.

Podemos sintetizar o que foi dito antes da seguinte ma-
neira:

* O movimento é uma carga Íuncional que actua sobre
as diferentes estruturas, iá que todas elas sâo sollci-
tadas em toda a motricidade.* O grau de solicitação das diÍerentes estruturas para a

A caracterizaçâo da carga de treino á de primordial im-
portância para o conhecimento e controlo da infinidade
de processos de adaptação referidos no capítulo anterior.

A identif icação e, sobretudo, a individualização dos
chamados FACTOHES ou COMPONENTES DA CAHGA é
difícil, iá gue esta não pode ser cornpartimentada.

Todos os seus elementos se interpenetram e inÍluenciam
reciprocamente. Numa perspectiva merâmente didáctica
poderemos caracterizar os seguintes factores:

- MASSA MUSCULAR SOLICITADA* coNDtÇÕrs OBJECTIVAS E CONCRETAS DE
REALTZAÇÃO DO MOVTMENTO- INTENSIDADE- VOLUME- COMPLEXIDADE

3.3.1 - MAS§A MUSCULAR SOLICITADA (M.M.S.)

A M.M.S. pelo movimento é um factor primordial para a
çaracterização do processo de adaptação ao detêrminar o
grau de interferência das estruturas orgânica e muscular.

Se a M.M.S. for muito grande haverá um elevado CON-
SUMO ENEBGÉftCO, o que implica urna estimulação
acrescida da estrutura orgânica para fornecer aos muscu-
los em actividade maiores quantidades de oxigénio e ali-
mentos e para eliminar os produtos toxicos lançados para
o sangue; se, pelo contrário, a M.M.S. for reduzida, a ne-
cessidade energética é escassa e a activação orgânica é
pouco significativa.

Assim, urn trabalho que mobiliza menos de 1/3 da
MASSA MU§CULAR encontra o seu factor limitativo a nível
local, aó nível dos músculos que estão a trabalhar, pouco
afectando a ESTRUTUHA ORGÂNICA. Pelo contrário, um
trabalho que mobilize mais de 213 da MASSA MUSCULAH
encontra o seu factor limitativo a nível de ESTRUTURA
ONGÂNICA, afectando menos a ESTRUTURA MUSCU-
LAH. Finalmente urna carga que mobilize entre 1/3 e 2/3
dá massa muscular vai aciivar de uma forma mais equili-
brada as estruturas orgânica e muscular.

Na metodologia do treino caracterizamos três tipos de
trabalho ou de exercícios:

Trabalho local
Exercícios locais
ou locaÍizados

Trabalho regional
Exercícios
regionais

Trabalho global
Exercícios globais

ou gerais
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TIPO DE TRABALHO it.it.s. FACTOR LIIIITATIVO

LOCAL Menos de 1/3 MUSCULAR

REGIONAL Entre 1/3 e 2/3
MUSCULAH

E ORCÂrutCO

GLOBAL Mais de 2/3 ORGÂNICO

A M.M.S. é um FACTOR DIHECCIONAL ao determinar
qual a direcção do processo de adaptação do organismo.

3.9.2 - CONDIÇÕES OBJECTIVAS E CONCRETAS DE
REALIZAçÃO DO MOVIÍIJ|ENTO (C.O.C.R.M.)

Ê. um factor da carga que nunca vimos Ser abordado
como tal e que é fundamental para a caracterizaçâo do
processo de adaptaçâo.

A contracção muscular realiza-se Sempre para se opor
a determinada resistência e em determinadas circunstân-
cias que condicionam as suas características e, conse-
quentemefite, a direcção do processo de adaptação. Para
nós é impensável construir-se um modelo teórico do treino
esquecendo esta premissa. De uma forma simplista, po-
demos apontar os seguintes aspectos:

Tipo de resistêncla a vencer

A utilização de materiais elásticos desencadeia efeitos
diferentes daqueles que são obtidos, por exemplo, com
bolas medicinais ou pesos iá que, no primeiro caso, a
tensão muscular máxima é obtida na fase final do movi-
mento quando os elásticos atingirem o alongamento má-
ximo, enguanto gue no segundo caso eSSa tensão é obtida
no início do movimento, para vencer a inércia de repouso.

As dimensÕes dos elásticos e o seu grau de extensibili-
dade também são factores a ter em conta. Assim, se utili-
zarmos elásticos muito compridos e pouco extensíveis, o

grau de tensão muscular varia pouco ao longo do rnovi-
mento, aproximando-se de uma contracção muscular do
tipo ISOCINÉf lCO, enquanto que para provocarmos
grandes aumentos de tensão na fase final do movimento
devemos utilizar elásticos curtos e muito extensíveis.

Grandeza de reslstêncla a vencer
É um Íactor muito importante e que vai condicionar for-

temente as características de contracçâo muscular e con-
sequentemente a direcção do processo de adaptação. As-
sim, êffi função dessa grandeza, vâo variar a velocidade, a
duração e o grau de tensão muscular. Resistências máxi-
mas ou submáximas não podem ser muito aceleradas ou
mantidas durante muito tempo. A velocidade de contrac-
ção é baixa e desenvolvem-Se tensÕes muito elevadas.

Resistências Íracas podem Ser muito aceleradas oU

mantidas durante muito tempo, mas não permitem que Se

desenvolvam grandes tensÕes.

Caracterlsllcas das lnstalações e do materlal utilizado

É também um factor muito importante a ter em conta
como facilmente se compreende. As características de
contracção são alteradas, o que condiciona o processo
de adaptação. Assim correr na areia seca é diferente de
cerrer na areia molhada ou num piso firme, a velocidade
de contracção muscular é diferente. Da mesma forma
correr comrbotas pesadas é diferente de correr com um
equipamento próprio para atletismo.

3.3.3 J INTENSIDADE

É. a DIMENSÃO VOLITIVA da carga. Mede o grau de
empenhamento com que se enfrenta uma resistência numa
situação concreta perÍeitamente definida.

No modelo tridimensional das Q.F. a zona de intensidade
máxirna é graficamente representada pela calote superÍi-
cial

Existe uma relação inversa entre a intensidade do es-
forço e a distância que separa aquela calote da represen-
taçâo gráfica de qualquer movimento. Quanto maior é a
distância menor a intensidade e vice-versa.

Este conceito de intensidade é diferente do gue é habi-
tualmente utilizado no treino desportivo, por so poder ser
integralmente compreendido com a introdução do factor
duração do esÍorço, ou seja, como um dos aspectos do
VOLUME da carga.

Sendo a intensidade máxima caracterizada por urn es-
forço volitivo máxiffio, duas situaçÕes se podem colocar:

* o ESFOHÇO UAXTMO REALTZA-SE NUM CUHTO
ESPAÇO DE TEMPO

A duração nâo é significativa.
Se a resistência a vencer é máxima ou submáxima

a resultante é um movimento lento em que se atingem
valores maximais de tensão (FORÇA); se a resistência
a vencer e fraca a resultante é um movimento de
grande velocidade (VELOCI DADE).

* o ESFORÇO MÁX|MO EFECTUA-SE NUM PERÍOOO
DE TEMPO MAIOH

A duração do esforço é o factor determinante.
Perante uma resistência Íraca a duração do mo-

vimento pode aumentar se a Írequência das contrac-
çÕes musculares for inferior ao rnáximo.

A continuação deste esforço até ao limite so pode
ser garantida mediante um esforço volitivo máximo
(REStSTÊNCrA).

Estas duas situaçÕes so podem ser completamente
compreendidas com a introdução de dois novos conceitos:

. INTENSIDADE INSTANTÂNEA (li) - Grau de empe-
nhamento com gue num determinado instante se luta
para vencer uma resistência.. INTENSIDADE ACUMULADA (la) - Esforço volitivo
que permite manter constante um determinado grau
de li por um período de tempo maior ou menor.

la=lixd

d = duração do esforço
Verifica-se gue UMA INTENSIDADE INSTANTÂNEA

SUBMÁXIMA MANTIDA ATÉ AO LIMITE DETEHMINA
UMA INTENSIDADE ACUMULADA MAXIMA.

Voltando ao problema da classificação das Q.F. facil-
mente se constata que a FORÇA e a VELOCIDADE exi-
gem, para se maniÍestarêffi, esforços de máxima intensi-
dade, visto gue o factor tempo não é significativo e a in-
tensidade instantânea é máxima.

O problema da RESISTÊNCIA é diferente, so pode ser
compreendida com a introdução do factor tempo. Uma
intensidade instantânea submáxima é de início facilmente
mantida, contudo a sua continuidade até a FADIGA (im-
possibilidade de manter o mesmo ritmo de trabalho) de-
termina que as ultimas repetiçÕes só se consigam efectuar
mediante um esforço volitivo máximo.

Só estas ultimas repetiçÕes permitem atingir a calote
superÍicial do modelo tridimensional das Q.F.

A intensidade é um FACTOR DIRECCIONAL ao deter-
minar o posicionamento da representação gráÍica da con-
tracçâo muscular em zonas mais ou menos afastadas da
calote superficial.

A massa muscular solicitada determina uma adaptação
a nÍvel orgânico ou muscular, mantendo uma dessas di-
r rtcÇÕês as C"O.C.H.M. podem inviabilizar um trabalho de
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FORÇA (utilização de resistências Íracas) ou de VELO-
CIDADE (utilização de resistências máximas), íinalmente
a INTENSIDADE INSTANTANEA vai deÍinir mais preci-
samente as caractêrísticas da adaptação determinando, por
exemplo, a utilizaçâo de uma ou outra Íonte de energia ou
a mobilização de um número maior ou menor de Íibras
musculares. \

A INTENSIDADE ACUMULADA é tAmbéM UM ÍACIOT di-
reccional ao determinar que intensidades instantâneas
submáximas atinjam a calote superÍicial em pontos tanlo
mais perto da zona da HESISTÊNCIA quanto maior íor a
duração do esÍorço.

3.3.4 - VOLUiTE
Muitos autores reÍerem-se ao VOLUME como o FACTOR

QUANTITATIVO da carga, ao contrário dos restantes
(nomeadamente a intensidade) que seriam QUALITATI-
VOS. Pensamos que esta dicotomia é íalsa, a própria dia-
léctica nos ensina que simples alteraçÕes ditas quantitati-
vas geram modificaçÕes qualitativas.

Assim, e como vimos antes, o aumento da duração do
esíorço (quantidade) provoca um aumento da intensidade
(quali$ade).

Na prática, tomando por base os três parâmetros quan-
tiÍicáveis da C.M. o volume é, normalmente, caracterizado
petas distâncias percorridas, tonelagem levantada, duração
das unidades de treino e respectivo número ao longo da
semana, do mês, da época ou dos anos.

Esta contabilização da carga é um elemento extrema-
mente útil e mesmo indispensável para a construção e
posterior análise crítica do processo de treino.

Torna-se, contudo, necessário a nível da teoria do treino
caracterizar e deÍinir qual o contributo que a guântidade
de trabalho tem na orientaçâo qualitativa e quantitativa do
processo de adaptação.

O volume da carga teÍn de ser caracterizado numa dupla
perspectiva:

- Duração de uma repetição (um estímulo isolado). Número de repetiçÕes (frequência de estímulos)

. 3.3.4.1 - Duração de uma repetição
É, como vimos antes, um dos parâmetros quantiÍicáveis

da contracção muscular. Uma determinada intensidade
instantânea mantida por um período de tempo maior ou
menor determina diferentes nÍveis de intensidade acumu-
lada e um diÍerenie posicionamento da representaçâo
gráÍica do esÍorço.

A duração de um estímulo isolado é assim um FACTOR
DIRECCIONAL ao condicionar o valor da intensidade
acumulada.

3.3.4.2 - Número de repelicões
Corresponde ao nÚmero de vezes que um mesmo estímulo

é aplicado num determinado intervalo de tempo.
Enquanto que o aumento de duraçâo de um Único exer-

cício vai permitir chegar uma vez à calote superÍicial, o
aumento do número de repetiçÕes, mantendo-se as ca-
racterísticas do estímulo anterior, vai permitir chegar mais
vezes ao mesmo ponto.

O VOLUME é, nesta perspectiva, um lactor que vai de-
Íinir a PROFUNDIDADE DO PROCESSO DE ADAPTA-

ÇÃo.
Enquanto os componentes da carga anteriormente

abordados deÍinem em que direcçâo se vai processar a

adaptação, ou seia, QUE ADAPTAÇÂO, este vai definir
até onde se eÍectua essa adaptação, ou seia' QUANTO
DE ADAPTAÇÃO.

Quanto mais vezes se chegar a um determinado ponto
da calote superíicial maior será a grandeza do processo
de adaptação sem que se allere a sua direcção.

O número de repetiçÕes pode ser contabilizado de várias
formas: na série, na unidade de treino, na semana, no mês,
no ano e ao longo dos anos.
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Quanto maior for a intensidade instantânea menor será
a duração do esforço e mais repetiçÕes podem ser reali-
zadas num determinado período de tempo. Há assim es-
tímulos que podem ser repetidos várias vezes na mesma
unidade de treino enquanto que outros têm de ter um in-
tervalo de vários dias.

A classificação das cargas de treino em CONTíNUAS e
INTERVALADAS so é verdadeira para uma unidade de
treino considerada isoladamente e não integrada num mi-
crociclo. Carga contínua é aquela cuia duração e de tal
maneira grande gue so permite uma repetição nurna uni-
dade de treino. O período de restahelecimento é muito
grande, pelo que a periodicidade da carga (numero de re-
petiçÕes) tem de ser visto não na unidade de treino mas
no mínimo num microciclo.z
O lnten alo

O lntervalo é um elemento fundamental para a elabora-
ção do processo de treino mas, âo contrário do que alguns
autores pensam, nâo é um factor da carga mas sim um
procedimento gue permite fazer variar o volume e a inten-
sidade. Genericamente podemos aÍirmar gue TNTERVA-
LOS DE HECUPERAÇÃO INCOMPLETA provocam uma
guebra da lntensidade lnstantânea máxima e um aumento
da lntensidade Acumulada, alterando assim a direcção do
processo de adaptação; INTERVALOS DE RECUPERA-

ÇÃO COMPLETA permitem manter a intensidade instantâ-
nea e aumentar o numero de repetiçÕes (Volume) com o
conseguente aumento de profundidade do processo de
adaptação.

3.3.5. _ COMPLEXIDADE

A análise que temos vindo a tazer iniciou-se com os pa-
râmetros cluantificáveis da C.M. e deu-nos certamente uma
compreensão melhor das Q.F. Uma constatação que
desde já se torna evidente é a impossibilidade de analisar
autonomamente cada uma delas. Todas estão perfeita-
mente interligadas e so se podem manifestar mecÍi'ante o tra-
balho de um conjunto bastante vasto de musculos (ou an-
tes unidades motoras) mobilizados em cada movimento.

É o STSTEMA NERVOSO que comanda e controla toda
a motricidade, assegurando a COORDENAÇÃO MOTORA'
ou seia, o grau de ajustamento entre o objectivo pretendido
ao realizar um determinado movimento e o alcançado.

O estudo das QUALIDADES CONDICIONAIS (Força,
Velocidade, Resistência) implica assim o estudo das
QUALIDADES COOHDENATIVAS dada a sua absoluta in-
terdependência (Fig. 20). Abordaremos, contudo, este
problema muito sLiperficialmente iâ que foge ao âmbito
deste trabalho.
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2 - O microciclo tem, normalmente, a duraçâo de uma semana já que,
usualmente, a vida do atleta obedece a uma rotina semanal. Contudo, pode
ter uma duração menor {4,5 dias) ou maior {13, 14 dias) ern funçâo da
duraçâo da competição para que se prepâra o atleta. É a estrutura básica
fundamental do planeamento de treino. Uma unidade de treino isolada nâo
signiÍica nada, só ganha signiÍicado na relação com as anteriores 6 com as
seguintes, ou seia, integrada num microciclo.

O movimento é assirn urn ESTÍhAUIO que vai actuar
Sobre a ESTRUTUBA PERCEPTIVO-CINÉTICN, SENdO O
grau de solicitação desta determinado pelo GRAU DE Dl-
FICULDADE DO MOVIMENTO, ou seia, pela sua COM-
PLEXIDADE. Este componente NEUHO-MOTOH da carga
determinará o grau de vigilância do sistema nervo§o.

As técnicas desportivas podern classiÍicar-se nurna
perspectiva BIoMECÂNICA em CfCt-tCAS e AC[Ct-tCnS.

Os movimentos CfCLICOS são aqueles em que o mesmo
gesto técnico se repete continuadamentê após intervalos
regulares.

Exemplos: A corrida, a marcha, o ciclismo, o remo, etc.
Como exemplo de movimentos acíclicos temos: a gi-

nástica, o futebol e todos os iogos desportivos colectivo§.
Logicamente os movimentos cíclicos são Ínais facilmente

automatizáveis e acarretam uma menor sobrecarga sobre
a estrutura perceptivo-cinética. Pelo contrário, para rêsol-
ver situaçÕes novas, imprevistas e cornplexas é necessário
que a estrutura perceptivo-cinética seia intensamente so-
licitada.

A componente TÉCNICO-TÁCTICA do treino é deter-
minada pelo grau de complexidade do movimento que é

assim um FACTCR DIRECCIONAL DA CAHGA.

lnterdependência
dos Íactores da carga

Como afirmámos no início deste Capítulo, nâo se pode
falar isoladamente de qualquer dos Íactores da carga sem
falar dos restantes, a sua interdependência é absoluta.
Nenhum deles tem existência real, o que existe é o MO-
VIMENTO, e para uma melhor compreensâo deste, vimo-
-nos obrigados a urn esforço de ANÂLISE que nâo se pode
ficar por aí, há que avançar no sentido de uma mais pro-
funda e cornpleta cornpreensão do todo.

No sentido de ilustrar a reÍerida interdependência dos
factores de carga, apontaremos alguns exemplos:

* A COMPLEXIDADE pode impedir a realizaçáo de um
trabalho de VELOCIDADE. Exemplo: Não se pode
efectuar com a velocidade máxima uma técniea nâo
perfeitamente dom inada.* A COMPLEXIDADE pode impedir a realização de uru
trabalho de longa DUHAÇÃO. Exemplo: Para nadar
loógas distâncias há que dominar urna determinada
técnica de natação.* A DURAÇÃO do esforço pode aumentar a COM-
PLEXIDADE de uma determinada técnica. Exernpl*' a

eflciência técnica diminui com a fadiga, daí QUê p,

aumentar o grâu de solicitação da estrutura percepti-
vo-clnética se exiia, por vezes, a maior correcção em
estados de fadiga.* A DURAÇÃO do esforço pode âcarretar modificaçÕes
na MASSA MUSCULAR SOLICITADA. Exemplo: a
repetição prolongada de um determinado movimento
acarreta o aparecimento da fadiga em certos grupos
musculares e a sua substituição por outros, o que
também provoca alteração do grau de COMPLEXI-
DADE do movimento.* A INTENSIDADE ACUMULADA é um exemplo de in-
terdependência VOLUME-INTENSIDADÊ.* As C.O.C.R.M. influenciam o VOLUME. Exemplo: o
número de repetiçÕes permitido por urna carga má-
xirna ou subrnáxima é muito baixo.

o quadro da página 14 (Fig. 21 ) pretende mostrar o
contributo de cada um dos factores da carga na definição
da direcção e da profundidade do processo de adaptação.

Foi construído para ser lido da esquerda para a direita
mas deverá ser estudado em todas as direcçôes.
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Dinâmica da cargal
/Di nâmica da
adaptação
Dinâmica da carga
e Íorma desportiva

No capítulo anterior estudámos cada um dos factores
da carga e vimos sinteticamente de que modo as alteraçÕes
experimentadas em cada um deles modificam o processo
de adaptação.

Na realidade, tudo isto é mais complicado. Qualquer
carga tem de ser caracterizada em todos os seus factores
e a simples modiÍicação de um deles acarreta modificaçÕes
dos restantes. Daí, falarmos em DINÂM|CA DA CAFIGA,
iá que graças à conjugação de todos os factores, poder-
-se-âo criar um número ilimitado de situaçÕes que irão
provocar um número também ilirnitado de estados de
adaptação.

O técnico desportivo deverá conhecer e dominar todos
estes factores quer isoladamente quer, sobretudo, na sua
interdependência, para assim poder GERIR A FOBMA
DESPOHTIVA, ou seia, orientar qualitativa e quantitati*
vamente o processo de adaptação dos atletas no sentido
de obterem altos nÍveis de rendimento em momentos pre-
viamente determi nados.

De seguida, iremos ver como podemos orientar o pro-
cesso de adaptação introduzindo na carga as variáveis
adequadas.

Para facilitar a análise, utilizaremos situaçÕes extremas
de INTEN§IDADE, MASSA MUSCULAR SoLlclrADA e
outras para que o factor limitativo à continuidade do es-
forço esteja perfeitamente identiÍicado e, assim, o efeito
do treino ser mais facilmente definido.

Considerando as três estruturas anteriormente anatisa-
das (perceptivo-cinética, muscuiar e orgânica), iremos ver
como as alteraçÕes da carga determina modificaçÕes na
direcçâo do processo de adaptaçâo.
4.i. :: . ' .*: ,,' ir,.::],i.:i:i.ii!

4 . fl il,..i"i't..'t"'1,1f.1,

' r 
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Obiectivo/estrutura
perceptivo-cinética

Ao contrário do que sucede com as outras estruturas, a
rnâssa muscular mobilizada nâo é deterrninante para o
.lr-.f tÇtivo em câusa. O volume é irnportante na rnsdida ern

vai definir o numero de repetiçÕes.
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FACTOBES DA CARGA PROCESSO DE ADAPTAÇÂO
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Fig. 2í - Quadro-síntese da iníluôncia dos diíerêntes íaclores da carga na detêrminaçeo da direcçâo e da proíundidade do procêsso de adaptação

O factor preponderante é o grau de COMPLEXIDADE
do movimento. Quanto maior este for, dentro de limites
que possibilitem a execução do movimento, maior será o
grau de vigilância do sistema nervoso e mais esta estrutura
será mobilizada.

Podemos, de uma forma muito simplista, iá que o pro-
blema sai do âmbito deste trabalho, apontar duas vias para
alcançar aquele objectivo.

S|TUAÇÕES VARIA.DAS E COMPLEXAS - Em cada
nova situação problema gue surge o sisterna
nervoso tem de arraniar uma Íorma nova de a ultrapa§sar
pelo que é intensamente solicitado.

No treino desportivo, encontramos muitas vezes si-
tuaçÕes em que o atleta tem cle repetir muitas vezes o
mesmo gesto técnico. Contudo, as repetiçÕes so po-
dem ter um eÍeito favorável sobre o sistema nervoso,
se após cada repetiçâo o atleta se AUTOCOBRIGIR,
isto é, se ele comparar o que queria fazer (MODELO)
com a técnica que realmente executou. Mas deve ser
o atleta, utilizando os seus sentidos, que deve sentir
quais os desajustamentos que existirem entre a sua
execuçâo e o modelo proposto e não o treinadof a

corrigir. Deve-se privilegiar assim o "Íeed-back" inte-
riorenãooexterior:

Todos estes problemas de âmbito TÉCNICO-TACTICO
cabem Íundamentalmente dentro deste capítulo.

Obiectivo/estrutura
muscular

Esta estrutura é mais intensamente solicitada, como
vimos antes, utilizando CARGAS LOCALIZADAS e Cí-
CLICAS.

Mantendo a MASSA MUSCULAR SOLICITADA são as

c.o.c.R.M. e a INTENSIDADE (INSTANTÂNEA E ACU-
MULADA) que vão precisar a direcção do processo de
adaptaçâo.

Assiffi, uma resistência a vencer fraca com uma intensi-
dade instantânea máxitnâ, desenvolve-se aquilo que al-
guns autores designam por Velocidade Segmentar ou
numa outra perspectiva Velocidade de Execução. Nos
propomos VELOCI DADE LOCAL.

Mantendo a mesma resistência a vencer, diminuindo a
intensidade instantânea e com uma duração máxima al-
cançamos uma intensidade acumulada máxima. Desen-
volve-se assim uma Q.F. que em diferentes terminologias
recebe a designação de Flesistência Muscular, Resistência
de Força ou Força Resistente e a gue nós chamaremos
RESISTÊNCIA LOCAL.

Com uma resistência a vencer máxima e uma intensi-
dade máxima desenvolve-se a FORçA LOCAL. Outros
autores utilizam diferentes designaçÕes como: Força, Força
Pura, Força Absoluta e ForÇa Máxima.

A COMPLEXTDADE é um Íactor não determinante para
a mobilização da estrutura muscular.

Enquanto que os factores anteriores direccionam a

adaptaçâo, a PROFUNDIDADE desta vai ser determinada
pelo NúMERO DE REPETIÇÕES. É necessário gue ern
todas as repetiçÕes efectuadas se mantenham constantes
as características da carga para que a direcção do pro-

tl00{t0 PROP0SfO

AUro - caRnr$Áo

TX T TU fÃA REAL

14

Ir: ffi



cesso de adaptação nâo se altere. Nesta perspectiva temos
a considerar: o número de repetiçÕes numa série, o nu-
mero de séries numa ünidade de treino e o número de
unidades de treino ao longo da semana, dos meses, do
ano e dos anos.

Fig.22 - DinâmÍca da carga e direcção do processo de adaptação a nível muscular

Obiectivo/estrutura
orgânica

O factor determinante para direccionar o efeito de treino
para esta estrutura é, como vimos antes, a utilização de
CARGAS GLOBAIS E CíCLICAS.

As C.O.C.R.M. e a INTENSIDADE (INSTANTÂNEÀ e
ACUMULADA) vão precisar melhor quais as características
da adaptaçâo a nível orgânico.

Com uma resistência a vencer fraca e uma intensidade
instantânea máxima desenvolve-se a Q.F. normalmente
design ada por Velocidade ou Velocidade de Deslocamento
e a que nós chamaremos VELOCIDADE GLOBAL.

Mantendo a mesma resistência a vencer, diminuindo a
intensidade instantânea e com uma duração máxima, al-
cançamos uma intensidade acumulada máxima. DiÍerentes
terminologias propÕem diversas designaçÕes para esta Q.F.:

Flesistência Aeróbia, Endurance, Resistência Orgânica, etc.
Nós propomos RESISTÊNCIA GLOBAL.

Com uma resistência a vencer máxima e uma intensi-
dade instantânea máxima desenvolve-se a FORçA GLO-
BAL. Na terminologia do treino não se tem estabelecido
diferença entre Força Global e Local, o que se nos afigura
incorrecto, não só pela análise que temos vindo a desen-
volver mas também pelos dados que nos faculta a fisiolo-
gia. Existe na força global, para alérn do grande esforço
muscuiar, uma enorme sobrecarga sobre os órgãos, prin-
cipalmente o coração. Este trabalho dever-se-á realizar
com grandes precauçÕes evitando, sobretudo, o esforço
torácico-abdominal.

Tudo o que foi aÍirrnado quanto à COMPLEXIDADE e
NÚMERO DE REPETIÇÕES no ponto anterior, dedicado
à estrutura muscular, se aplica integralmente à estrutura
orgânica.
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Fig. 23 - Ôinàmica da carga e direcçâo do processo de adaptação a nível orgânico
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il ReÍlexão Íinal

Parece existir no presente trabalho uma contradiçâo
fundamental: pretende-se de início negar, ou pelo menos
mostraÍ, a impossibilidade de classificar as Q.F. para nCI

final propormos uma nova classificação.
Esta contradição é mais aparente que real, já que tendo

esta classificação a vantagem de possuir uma logica e uma
coerência internas, pode de seguida ser negada utilizando
essa mesma lógica e coerência. Ou seja, pretendemos
demonstrar pelo absurdo a inviabilidade de qualquer
classif icaçâo.

Assim e como exemplo, se falámos em RESISTÊNCIA
LOCAL e GLOBAL, consoante a carga mobiliza uma massa
muscular inferior a um terço ou superior a dois terços,
deveríamos falar em RESISTÊNCIA HEGIONAL (massa
rnuscular superior a um terço e inferior a dois terços).
Nesta perspectiva, surge tambem a FOHÇA REGIONAL e
a VELQCIDADE REGIONAL. Logicamente, as hipóteses
de ,obilização de diferentes fiercentagens da massa
muscular total não se circunscrevem a três categorias
(local,regional e global), pelo que só a partir deste vector
verificamos que esta classificação é insuficiente iá que nâo
abarca toda a realidade.

No que respeita aos outros factores da carga a situaçâo
é semelhante, assim, quanto às C.O.C.R.M., entre uma re-
sistência a vencer fraca e uma máxima existe uma infini-
dade de situaçÕes, do mesmo modo que a intensidade
instantânea e acumulada não se confinam às duas ou três
categorias ext.remas que indicamos nos quadros anteriores.
Existe, portanto, um número ilimitado de estados de
adaptação entre a Força e a Velocidade, a Força e a Be-
sistência e a Velocidade e a Flesistência.

Mesmo a indicação de qualidades físicas intermédias em
relação às anteriores não chegaria para explicar a realí-
dade.

Podemos concluir dizendo que existindo uma inÍinidade
de estados de adaptação, como verificamos por esta análise
e como vimos anteriormente no modelo tridimensional das
Q.F., o problema da sua classiÍicação só se justifica como
uma tentativa logica de melhor ordenaÍ B, portanto, com-
preender a realidade e não como uma verdade absoluta
em que cada uma das Q.F. é perfeitamente autónoma e
identificável a partir da qual se irá construir todo o pro-
cesso de treino. Pensamos que será mais frutuoso avançar
no sentido de cada vez melhor se conhecer e dominar a
dinâmica da carga.

Este trabalho pretende ser um modesto contributo para
esse caminho.
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