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RESUMO

Introdugdo: O atletismo de alto rendimento exige uma preparacdo fisica e técnica
altamente especifica, especialmente nas modalidades de saltos horizontais, onde a
transferéncia eficiente de forga para o gesto técnico é determinante para o desempenho.
Objectivo: estabelecer um processo metodoldgico para monitorar e desenvolver a
transferéncia de forca em atletas de salto em comprimento e triplo salto vinculados a
Federacdo Mogambicana de Atletismo. Metodologia: A pesquisa, de natureza descritiva,
abordagem quantitativa e delineamento longitudinal, foi conduzida ao longo de seis
meses no Estadio Nacional do Zimpeto, em Maputo, durante sessbes de treino e
competicbes. A amostra foi composta por nove atletas nacionais, de ambos sexos, com
idades entre 17 e 20 anos, submetidos a um programa de treinamento baseado na
transferéncia de forca. Resultados: Os resultados evidenciaram melhorias no
desempenho fisico e técnico dos atletas. Houve progressao positiva em todos os testes
aplicados: corrida de 30 m e 50 m, salto em comprimento e triplo salto (com e sem
corrida de impulsdo). As evolugdes nos tempos e distancias indicam adaptacbes
neuromusculares associadas a aplicacao sistematica de exercicios orientados pelo vector
de forga horizontal e ao estimulo técnico especifico das provas. Conclusdes: O processo
metodoldgico proposto é eficaz na optimizagdo da transferéncia de forca nos saltos
horizontais. A implementagdo de avaliagbes regulares e treinamentos direccionados
mostrou-se viavel e essencial, mesmo em contextos com recursos limitados. Este modelo
contribui para o avango do atletismo de alto rendimento em Mogambique, ao propor uma

abordagem pratica, acessivel e cientificamente embasada.

Palavras-chave: Atletismo, Saltos horizontais, Transferéncia de forga, Alto rendimento.



ABSTRACT

Introduction: High-performance athletics requires highly specific physical and technical
preparation, especially in horizontal jumping events, where efficient force transfer to
technical movements is crucial for performance. Objective: To establish a methodological
process to monitor and develop force transfer in long jump and triple jump athletes
affiliated with the Mozambican Athletics Federation. Methodology: This descriptive,
quantitative, and longitudinal study was conducted over six months at the Zimpeto
National Stadium in Maputo, during training sessions and competitions. The sample
consisted of nine national athletes, male and female, aged 17 to 20, who underwent a
force transfer-based training program. Results: The results showed improvements in the
athletes' physical and technical performance. There was positive progression in all tests:
30 and 50-meter sprints, long jump, and triple jump (with and without take-off running).
The changes in time and distance indicate neuromuscular adaptations associated with the
systematic application of exercises guided by the horizontal force vector and the specific
technical stimulus of the events. Conclusions: The proposed methodological process is
effective in optimizing force transfer in horizontal jumps. The implementation of regular
assessments and targeted training proved feasible and essential, even in contexts with
limited resources. This model contributes to the advancement of high-performance
athletics in Mozambique by offering a practical, accessible, and scientifically based

approach.

Keywords: Athletics, Horizontal Jumps, Force Transfer, High Performance.
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CAPITULO I: INTRODUGAO

1. Introducgao

As disciplinas de salto em distancia e salto triplo, pertencentes a categoria dos
saltos horizontais da modalidade do atletismo, caracterizam-se por um elevado
grau de complexidade técnica e exigéncia fisica. Estas disciplinas demandam
uma combinacdo refinada entre forca explosiva, velocidade, coordenagao
intermuscular e dominio técnico em todas as fases do salto compostas por corrida
de aproximacgao, impulsao, voo e recegao. Nesse sentido, torna-se evidente que a
capacidade de transferir ganhos fisicos, especialmente em forga, para a execugao
técnica dos gestos especificos da prova representa um factor critico para o
desempenho de atletas de elite. Esse conceito € amplamente conhecido na
literatura como “transferéncia de forga” (Issurin, 2013; Bondarchuk & Yessis,
2007), e constitui o cerne da presente investigacao estabelecer um processo
metodoldgico que permita monitorar, de forma sistematica, a estimulagcédo e o
desenvolvimento dessa transferéncia nas provas de salto horizontal, com foco no

contexto do alto rendimento em Mogambique.

No cenario mogambicano, o desporto de alto rendimento enfrenta desafios
estruturais, metodologicos e tecnoldgicos que dificultam o acompanhamento
cientifico das variaveis que influenciam o desempenho. Fatores como limitacdo de
recursos materiais, escassez de equipamentos de avaliacdo biomecanica e falta
de formacéao técnica especializada entre os treinadores impactam negativamente

o desenvolvimento de atletas em diversas modalidades, incluindo o atletismo.

Apesar disso, observa-se um crescente interesse por parte de instituicoes
desportivas e centros de alto rendimento em profissionalizar e aliar a ciéncia nos
processos de treino. Deste modo, a implementacdo de um modelo metodoldgico
aplicavel, acessivel e baseado em evidéncias para monitorar a transferéncia de
forca pode representar um avango significativo na preparagcdo de atletas

mogambicanos para competigcdes nacionais e internacionais.

A transferéncia de forca pode ser definida como a relagdo entre os ganhos
obtidos em capacidades fisicas treinadas, como a forga maxima, poténcia ou

velocidade de movimento, e a melhoria no desempenho de tarefas técnicas
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especificas. De acordo com Bondarchuk (2007), a transferéncia de treino
depende do grau de similaridade entre os exercicios utilizados na preparagao
fisica e os gestos técnicos da modalidade-alvo. Assim, quanto maior a
compatibilidade biomecanica, neuromuscular e energética entre as tarefas, maior
sera a eficiéncia da transferéncia. Isso implica que o simples desenvolvimento da
forga, por si s6, ndo garante melhor desempenho técnico, a menos que haja uma
aplicacéo dirigida dessa capacidade as demandas especificas da modalidade,
respeitando os principios da especificidade, progressao e individualizagdo do
treino (Zatsiorsky & Kraemer, 2006; Haff & Triplett, 2016).

Estudos recentes tém reforcado a importancia da integracédo de métodos de treino
como o treino resistido (weight training), a pliometria e o chamado "complex
training" que intercala esforgcos maximos com gestos explosivos similares aos do
da modalidade, como ferramentas eficazes na promogéao da transferéncia de forca
(Suchomel et al., 2018; Loturco et al., 2023).

Por exemplo, em saltadores de elite, a combinagdo entre agachamentos com
carga elevada e saltos pliométricos mostrou-se superior na melhoria da impulsao
horizontal do que métodos tradicionais isolados. Além disso, o treino baseado na
velocidade de movimento (Velocity-Based Training, VBT) tem ganho destaque
como uma estratégia moderna de monitoramento da intensidade do treino de
forga. O treino baseado na velocidade de movimento permite ajustar cargas em
tempo real com base na velocidade de execucdo, o que optimiza a estimulacao
das fibras rapidas, essenciais para a produgao de for¢ca explosiva (Mann, 2016;
Weakley et al., 2021).

Por outro lado, o conceito de Transfer Effect Coefficient (TEC), proposto por
Bondarchuk e explorado mais recentemente por Loturco et al. (2023), fornece um
indice quantitativo de quao efetiva foi a transferéncia de determinado estimulo
fisico para a performance técnica. Essa métrica €& especialmente util para
planificadores de treino, pois permite avaliar, de forma objectiva, a eficacia de
diferentes intervengdes. Em ambientes com limitagdes tecnoldgicas, como é o
caso de muitos centros desportivos em Mogambique, € possivel utilizar

ferramentas acessiveis como videos com analise por aplicativos (ex: MyJump,
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Kinovea), crondmetros digitais e registros sistematicos de desempenho em saltos

para acompanhar, ainda que de forma indirecta, os indicadores de transferéncia.

Além da avaliagdo fisica, é crucial considerar os aspectos biomecanicos e
neuromusculares associados aos saltos horizontais. A aplicacédo de forga em
tempos curtos, com angulos especificos de impulsdo e estabilidade segmentar,
requer um elevado nivel de coordenagao intermuscular. Isso significa que os
programas de treino devem ser planejados ndo apenas para gerar for¢ca, mas
para “ensinar o corpo” a aplica-la de forma eficiente dentro do gesto técnico da
modalidade (Coh & Jost, 2021). O trabalho de forca, portanto, precisa ser
culturalmente enraizado na preparacao dos atletas, com énfase nas extremidades
inferiores, mas com atencao especial a simetria funcional, a estabilidade do core e
a capacidade reativa dos tenddes, especialmente do complexo musculo-tendinoso

do tornozelo e joelho.

Neste cenario, propde-se que o0 processo metodologico para monitorar a
transferéncia de forca em Mogambique seja estruturado em cinco etapas

fundamentais:

i. Avaliacao inicial do perfil fisico e técnico dos atletas, incluindo testes de salto

vertical (CMJ, SJ), salto horizontal e medi¢ao basica de forga;

ii. Implementacao de blocos de treino com foco em métodos combinados (forca

maxima, poténcia, pliometria);

iii. Utilizacdo de instrumentos de monitorizagdo acessiveis, como filmagens com

analise de movimento e indicadores subjectivos de desempenho técnico;

iv. Calculo regular da evolugdo do desempenho técnico e sua relagdo com os
estimulos fisicos aplicados; e (5) ajustes continuos no planeamento, com foco na

otimizagado do desempenho e na individualizagado do processo de treino.

Acredita-se que a aplicacdo pratica desse processo, mesmo COm recursos
limitados, podera contribuir de forma significativa para a melhoria dos resultados
nas modalidades de saltos horizontais em Mogambique, criando uma ponte entre
o conhecimento cientifico e a realidade pratica do treino. Além disso, 0 modelo
aqui proposto podera servir como base para futuras investigagdes e aplicacbes
em outros contextos do desporto de alto rendimento no pais. Portanto, o presente
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estudo justifica-se nao apenas pela escassez de modelos aplicaveis a realidade
mogambicana, mas também pela urgéncia de uma abordagem sistematizada,
sustentavel e baseada em evidéncias para o desenvolvimento de talentos no

atletismo nacional.
1.1. Problematizagao

A estagnagao dos niveis de desempenho dos atletas de salto horizontal de alto
rendimento em Mocambique tem sido uma preocupacao crescente no contexto do
atletismo nacional. Apesar do esfor¢go continuo dos atletas e treinadores, os
resultados obtidos nas competigdes nacionais e internacionais nao refletem o
potencial esperado. A auséncia de medalhas e a escassez de marcas de
exceléncia apontam para fragilidades nos métodos actuais de preparagéo fisica e
técnica, principalmente no que diz respeito a transferéncia eficaz da forca

muscular para o gesto técnico do salto.

A preparagao fisica convencional centrada em exercicios de forga geral com
pesos, corridas em velocidade submaxima, e alongamentos, ndo tem se traduzido
em ganhos objectivos de desempenho. Essa desconexdo entre o
desenvolvimento da forga muscular e sua aplicacdo funcional no salto evidencia

uma lacuna metodoldgica critica.

Segundo Seitz et al. (2016), a eficacia do treinamento de forca para melhorar o
desempenho em tarefas explosivas depende fortemente da sua transferéncia
biomecanica e neuromuscular para o movimento-alvo, algo que parece nao estar

acontecendo com os saltadores mogambicanos.

Diagnésticos feitos nas sessdes de treino sob a orientacdo da Federagao
Mogcambicana de Atletismo revelam que ha uma priorizagdo excessiva de
volumes elevados de trabalho fisico nas fases iniciais do macrociclo, com foco na
preparacao geral, enquanto os conteudos especificos como a forga reactiva, a
coordenacao intermuscular e o timing neuromuscular sdo frequentemente
deixados para fases posteriores, muitas vezes quando o corpo ja se encontra em

estado de fadiga acumulada.

Além disso, a literatura contemporanea demonstra que estratégias como a

potenciacdo pos-activacdo (PAP) e a potenciagdo por efeitos agudos de
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performance (PAPE) podem promover um aumento temporario na produgado de
forca e poténcia, com impacto directo na qualidade do salto, desde que aplicadas
de forma metodologicamente estruturada (Boullosa et al., 2024; Cuenca-
Fernandez et al., 2023). Essas estratégias, contudo, ainda sdo pouco exploradas

na realidade mogcambicana.

Uma meta-analise recente publicada por Nimphius et al. (2024) destaca que a
correta manipulacdo de variaveis como a intensidade do estimulo prévio, o tempo
de recuperagéao ideal (4 a 8 minutos), e a individualizagdo conforme o nivel de
forca relativa dos atletas, sdo factores determinantes para o sucesso da
potenciacdo pos- activagdo em modalidades de salto horizontal e desportos de

poténcia.

Dessa forma, torna-se imprescindivel desenvolver e implementar um processo
metodoldgico estruturado que direccione a preparacgéao fisica dos atletas de salto
horizontal para optimizar a transferéncia de forga, respeitando os principios de

especificidade, sobrecarga, individualidade biologica e integragao técnica.
Problema de Pesquisa

Como desenvolver um processo metodologico que optimize a transferéncia de
forca nos atletas de salto horizontal da Federacdo Mogambicana de Atletismo,
utilizando estratégias modernas como a potenciacao pods-ativagao, de forma a

maximizar o desempenho técnico e competitivo no atletismo de alto rendimento?
1.2. Justificativa

O atletismo, enquanto uma modalidade olimpica de referéncia, exige uma
preparacao fisica altamente especifica para cada disciplina. No caso dos saltos
horizontais, o desempenho é directamente influenciado pela capacidade do atleta
de gerar forgca e transferi-la eficientemente durante a fase de impulsdo. A
transferéncia de for¢a do treino geral (musculagao) para o gesto técnico (salto) é,
portanto, um componente critico e, muitas vezes, negligenciado nos processos

metodoldgicos tradicionais.

No contexto mogcambicano, ha uma lacuna evidente entre o treinamento fisico
realizado e os resultados competitivos observados. A auséncia de atletas de alto

rendimento em paddios internacionais levanta preocupacdes sobre a eficacia dos
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métodos de preparagao fisica adoptados pela Federagcdo Mogambicana de
Atletismo. Soma-se a isso a necessidade de integrar praticas contemporaneas e
baseadas em evidéncias cientificas, como os protocolos de potenciacdo pds-

ativagao (PAP) ou potenciagao por efeitos de desempenho (PAPE).

Estudos recentes (Seitz et al., 2016; Boullosa et al., 2024) mostram que
protocolos especificos de PAP/PAPE, quando bem estruturados, promovem
ganhos significativos de desempenho em saltos horizontais, sobretudo em atletas
com niveis elevados de forga relativa. No entanto, a aplicagdo pratica dessas
estratégias ainda é limitada em paises africanos, incluindo Mogambique, devido a

falta de sistematizacdo metodoldgica e formacao especializada.

Esta pesquisa justifica-se por oferecer a Federagcdo Mogambicana de Atletismo
uma proposta metodologica inovadora, aplicavel e baseada em evidéncias
cientificas, com o objetivo de optimizar a performance de seus atletas. Além
disso, podera servir como referéncia para outras federagbes africanas que
enfrentam desafios semelhantes, promovendo uma elevacdo do nivel técnico e

competitivo no continente.

1.3. Objectivos

1.3.1. Objetivo Geral

Estabelecer um processo metodolégico para monitorar a estimulagdo e o
desenvolvimento da transferéncia de forga nas modalidades de saltos horizontais

no alto rendimento em Mogambique.

1.3.2. Objetivos Especificos

a) Fundamentar teoricamente o desenvolvimento da transferéncia de forga em

atletas das modalidades de saltos horizontais;

b) Determinar o estado actual de desenvolvimento dos treinadores em relacéo

a transferéncia de forga em Mocambique;

c) Descrever o processo metodologico utilizado para desenvolver a

transferéncia de forga;

d) Validar o processo metodolégico de transferéncia de forca nas
modalidades de saltos horizontais em Mogambique.
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1.3.3. Hipéteses

H1. A auséncia de uma abordagem sistematizada para monitorar a transferéncia
de forga nos programas de treino actuais esta correlacionada com a estagnagao

dos resultados competitivos dos atletas de salto horizontal em Mogambique.

H2. A implementacdo de um processo metodologico baseado na integragao entre
treino de forgca maxima, pliometria, complex training e potenciagdo pos-activagao
(PAP/PAPE), mesmo com recursos limitados, podera resultar em uma melhoria
significativa da transferéncia de forga para o gesto técnico do salto horizontal em

atletas de alto rendimento mogambicano
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CAPITULO Il: FUNDAMENTAGAO TEORICA

2. Revisao de Literatura

2.1. Processo de desenvolvimento de forga
Segundo Hartmann e Tunnemann (1996), os métodos e meios para o
desenvolvimento da forga durante o treinamento s&o classificados de diferentes
formas que incluem, o treinamento de forca maxima, o treinamento de forga
rapida, o treinamento de forga resistida, forga elastica, métodos e sistemas de
treinamento para desenvolver coordenagédo, fisiologia da contracgdo muscular,

entre outros.

Conforme Loturco et al. (2022), as causas do desenvolvimento de forca sao
variadas e multifatoriais, incluindo idade, sexo, caracteristicas individuais e o nivel
inicial de forga. Loturco et al. (2022) destacam que atletas com pouca experiéncia
em treinamento de forga podem apresentar aumentos semanais superiores a 10%
na forca maxima enquanto, atletas mais treinados raramente excedem 0,5% a

1,5% de aumento semanal.

O desenvolvimento de forca baseado em trabalho dindmico, devido a sua eficaz
influéncia no sistema muscular, mostra-se superior ao método isométrico quando
se trata de desenvolver diferentes tipos de forga (Suchomel et al., 2018; Loturco
et al., 2022).

Ao comparar os metodos concéntrico e pliométrico, € necessario considerar a
natureza distinta de suas influéncias fisiolégicas. O método concéntrico esta mais
relacionado a adaptacado dos tecidos musculares, enquanto o método pliométrico
esta associado ao aumento da eficiéncia do sistema nervoso (Sale, 1988;
Polishuk, 1996). Ambos os autores analisaram os efeitos desses métodos sobre a

forca maxima, a forga explosiva e as mudancgas nos eletromiogramas.

Em outras analises verificou-se que o treinamento pliométrico, baseado em
apoios explosivos, como saltos e corridas, promove ganhos significativos na taxa
de desenvolvimento de forca, mesmo com aumentos moderados na forca
maxima. Em contraste, o treinamento concéntrico com grandes cargas promove
um aumento mais acentuado da forca maxima, mas com menor efeito sobre a

velocidade de contracgao muscular (Cormie et al., 2011; Helland et al., 2021).
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Além disso, estudos mais recentes apontam que métodos combinados que
mesclam forga concéntrica, excéntrica e pliométrica sdo os mais eficazes para
atletas de alto rendimento em modalidades de saltos horizontais (Turner et al.,
2023; Behm et al., 2020).

Segundo Loturco et al. (2022), o desequilibrio entre grupos musculares agonistas
e antagonistas pode resultar em alteragcdes posturais, desalinhamento articular e
maior predisposicdo a lesbes em musculos, cartilagens e tenddes. Portanto, um
planejamento metodoldgico equilibrado no treino da forca é essencial para

saltadores de elite.
2.2. Tipos de forca

Os principais métodos para o desenvolvimento das capacidades fisicas, segundo
Matveev (1980), estdo inseridos na abordagem pedagogica do treino. Matveev
propds uma classificagdo baseada nos efeitos fisioldogicos e didaticos dos
métodos, especialmente voltados ao desenvolvimento do condicionamento fisico

(forga, resisténcia, velocidade) e das habilidades de coordenagdo motora.
Estes métodos incluem:

Método continuo (uniforme): Desenvolve resisténcia aerdbica, com exercicios
prolongados de baixa a moderada intensidade, como corrida continua e natagao
(Bompa & Buzzichelli, 2019).

Método intervalado: Alterna periodos de esforgo e recuperagdo incompleta,
desenvolvendo resisténcia mista e forca. E amplamente usado em modalidades

ciclicas como o atletismo (Mujika et al., 2021).

Método de repeticao: Focado no desenvolvimento de forca maxima, resisténcia
especifica ou velocidade. Usa cargas altas (90-100%) com recuperagao completa
(Suchomel et al., 2018).

Método competitivo: Simula as exigéncias da competicdo, contribuindo para
avaliacao do estado de prontidao atlética (Issurin, 2021).

Método de jogo: Estimula a motivacdo e habilidades coordenativas através de
jogos desportivos, sendo ideal para jovens e iniciantes (Bompa & Buzzichelli,
2019).
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Método de circuito: Integra exercicios de forga, resisténcia e coordenagcdo em

estacdes sucessivas. E versatil e aplicavel a diferentes niveis (Behm et al., 2020).

E conforme Cormie et al. (2011), a forga pode ser classificada nas seguintes

categorias:
2.2.1. For¢ga maxima

E a maior forca que pode ser gerada voluntariamente contra uma resisténcia.
Depende de multiplos factores como a sec¢ao transversal do musculo, 0 numero
e tipo de fibras musculares, a estrutura e comprimento das fibras, o angulo de
traccdo, a coordenacao neuromuscular, a velocidade de contracédo, as fontes

energéticas e os factores motivacionais (Cormie et al., 2011; Helland et al., 2021).
2.2.2. Forga explosiva

E a capacidade de gerar forga com elevada velocidade. Relaciona-se ao tipo e
tamanho das fibras musculares rapidas, a forca maxima, a velocidade de
contragao e as reservas energéticas de fosfato, creatina e glicogénio (Suchomel
et al., 2018). A forca explosiva € um dos principais determinantes no desempenho
par o sucesso dos atletas especialistas das disciplinas dos saltos horizontais
(Turner et al., 2023).

2.2.3. Resisténcia de forga

Refere-se a capacidade de sustentar esforcos prolongados ou repetitivos sob
cargas moderadas. Resulta da combinagéo entre forga e resisténcia, influenciada
por factores como forca maxima, capacidades aerdbica e anaerdbica, e tolerancia

a fadiga local e central (Bompa & Buzzichelli, 2019; Mujika et al., 2021).
2.3. Estrutura e fundamentos biolégicos da forca

O foco actual em treinamento desportivo de alto rendimento valoriza a
funcionalidade muscular, pois toda performance atlética depende da accgao
muscular (Suchomel et al., 2018; Behm et al., 2020).

2.3.1. Estrutura bioldgica da forga

Os musculos representam uma parte significativa da massa corporal, entre 30% e

35% nas mulheres, e 42% a 47% nos homens. Esse percentual pode ser
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ampliado com treinamento de forga ou reduzido pela inatividade (Cormie et al.,
2011).

Segundo os mesmos autores, os musculos sado diferenciados en trea tipo

diferentes:
O Musculo liso: Presente em érgaos internos e vasos sanguineos; involuntario;

O Musculo esquelético: Responsavel pelos movimentos voluntarios; altamente

adaptavel ao treinamento e;

O Musculo cardiaco: De controlo involuntario, com caracteristicas contrateis

unicas e proprias.
2.3.2. Fundamentos biolégicos da forga

Cada movimento corporal exige a contracdo dos musculos esqueléticos,
coordenada pela interaccdo entre actina e miosina, proteinas fundamentais no
processo de contracgdo muscular (Suchomel et al., 2018). Esse mecanismo se

manifesta também em outras células, como nos gldébulos brancos.

A organizagao especifica da musculatura esquelética permite a realizagdo de
movimentos direccionados com variagao de forca e velocidade. Os principais
aspectos que explicam essa funcdo, segundo Suchomel et al. (2018) e Helland et
al. (2021), sado a estrutura das fibras musculares esqueléticas; o controlo neural
da contragdo muscular; os processos bioenergéticos e capacidade de

regeneragao e os componentes estruturais e funcionais da forga.

Além disso, factores como idade, sexo, experiéncia, nivel de treino, motivacao e
predisposicao genética também interferem no potencial de forca de um atleta
(Behm et al., 2020; Turner et al., 2023).

24. Transferéncia de forga nas provas de salto horizontais em
atletismo

O conceito de transferéncia de forca € amplamente explorado nas areas do treino

desportivo, biomecanica e fisiologia do exercicio. Diversos autores de referéncia

contribuiram significativamente para a compreensao desta tematica.

Verkhoshansky (2009) introduziu e desenvolveu o conceito de transferéncia do
treino para o desempenho desportivo especifico, explicando como determinados
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exercicios, se bem selecionados, podem melhorar directamente o rendimento em
gestos motores especificos de cada modalidade. Complementarmente, Zatsiorsky
e Kraemer (2006) discutem como a forga desenvolvida em ambiente controlado,
como o ginasio, pode ou nao ser transferida com sucesso para os gestos técnicos
da competicdo. Estes autores apresentam conceitos fundamentais como a
especificidade do treino e o principio SAID (Specific Adaptations to Imposed
Demands), segundo o qual as adaptagbes fisiolégicas ocorrem de forma

especifica as exigéncias impostas ao organismo.

Por sua vez, Suchomel et al. (2016) analisam a interacg¢ao entre forga muscular e
desempenho atlético, enfatizando a necessidade de que o treino de forga seja
direccionado estrategicamente para permitir uma transferéncia eficaz as tarefas

desportivas especificas.

No contexto do atletismo, especialmente nas disciplinas de saltos horizontais
(salto em comprimento e triplo salto), a transferéncia de forca € um dos principais
determinantes da performance. Estas modalidades exigem uma combinagao
precisa de forca explosiva, velocidade, técnica refinada e coordenacao
neuromuscular. O treino de forga, portanto, deve ser orientado para maximizar a
aplicacao da forca no gesto técnico especifico, como o impulso na tabua de

chamada ou a acgao de transig¢ao entre as fases do salto.

A transferéncia de forca refere-se, neste contexto, a capacidade de aplicar
eficientemente a forga desenvolvida durante o treino (em exercicios como
levantamento de peso, pliometria, ou saltos especificos) na execucao técnica da
prova atlética. Nao se trata apenas do desenvolvimento de forca bruta, mas da
conversao dessa forca em accgao funcional, util e economicamente vantajosa para

alcangar maiores distancias ou alturas nos saltos.

Para que esta transferéncia seja eficaz, o treino deve respeitar principios
fundamentais como a especificidade dos movimentos, a velocidade de execugao
compativel com o gesto competitivo e a direcgédo da forga aplicada, que deve

mimetizar as exigéncias da prova.

Conforme apontado por Helland et al. (2021) e Turner et al. (2023), exercicios

como agachamentos profundos, saltos pliométricos, arrancos olimpicos, saltos
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multiplos horizontais e verticais, entre outros, sdo exemplos de estimulos que
promovem adaptagdes neuromusculares relevantes e se correlaccionam

positivamente com o desempenho em provas de salto.

Para a execucdo eficaz de um macrociclo de treino (dentro do modelo ATR —
Acumulacao, Transformacao e Realizagao), é imprescindivel o controlo rigoroso
das variaveis de carga e a integragao entre a preparacao fisica geral, especifica e
técnica. O treinador deve, desde o inicio do processo, possuir clareza sobre os
objectivos da forga a ser desenvolvida e os meios e métodos mais adequados
para isso, tendo em vista a posterior transferéncia funcional para a competicao
(Issurin, 2021; Bompa & Buzzichelli, 2019).

Entre os pré-requisitos para uma boa transferéncia de forga estdo a coordenagao
motora, a mobilidade articular e a flexibilidade funcional. Estes atributos nao
apenas favorecem o desempenho do gesto técnico, mas também permitem que a
forca gerada seja direccionada e aplicada eficientemente, reduzindo perdas

mecanicas durante o movimento.

A adaptacdao neuromuscular exerce um papel central neste processo. Estudos
recentes indicam que quanto maior a semelhanca estrutural e funcional entre o
exercicio de treino e o gesto técnico, maior € a probabilidade de ocorrer
transferéncia positiva de forga (Suchomel et al., 2018; Turner et al., 2023). Isso
implica que exercicios devem ser selecionados ndo apenas pela sua intensidade,

mas principalmente pela sua relevancia biomecanica e cinematica.

Portanto, a planificacdo do treino para saltadores horizontais de alto rendimento
deve incorporar exercicios com elevado grau de similaridade mecanica e temporal
em relagcédo aos gestos competitivos. Isso garante ndo sé a transferéncia da forga,
mas também a optimizagdo da técnica, economia de movimento e menor risco de

lesbes.

Quanto mais especifico for o treino de forca em relacdo ao gesto técnico da
modalidade desportiva, considerando aspectos como o angulo de execugao, a
velocidade do movimento e o tipo de contracdo muscular envolvida, maior sera a
eficacia da transferéncia dessa forca para a acgcao motora desejada. Esta
especificidade garante que os padrdes neuromusculares treinados sejam
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semelhantes aos exigidos em competicdo, promovendo adaptag¢des funcionais

directamente aplicaveis ao desempenho técnico.

Tabela 1: Capacidades fisicas e seu papel na transferéncia de forca

Capacidade Funcao na Transferéncia de For¢ca | Exemplo de desportes
Fisica
Forca A base para todas as outras | O agachamento melhora
capacidades. Permite gerar tensdo | a impulsdo do salto em
muscular para superar a resisténcia. | altura.
Poténcia Permite aplicar forca rapidamente. E | Levantamentos
essencial em gestos explosivos. olimpicos melhoram a
velocidade.
Velocidade Otimiza a expressao de forca em | Maior forca melhora a
movimentos rapidos e dindmicos. aceleracédo em 100 m.
Coordenacao Permite aplicar forca de forma | Coordenacao
eficiente e sincronizada intermuscular no
arremesso.
Mobilidade Permite que a for¢ca seja aplicada | Melhor mobilidade do
Flexibilidade em toda a extensao da articulagao | quadril melhora a
sem restricbes ou compensacoes. passada.

2.5. Correntes tedricas que gerenciam a transferéncia de forca

O conceito de transferéncia de forca € fundamentado em diferentes correntes

tedricas que explicam como as capacidades fisicas adquiridas em contextos de

treino se refletem no desempenho especifico da modalidade.

Segundo Matveev (1975), a transferéncia de qualidades corporais refere-se as

adaptacgdes fisioldgicas e neuromusculares que ocorrem como resultado do treino

de determinadas capacidades fisicas, podendo ocorrer de forma unilateral
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(transferéncia de uma qualidade isolada) ou plural (transferéncia simultanea de

multiplas qualidades fisicas).

No ambito desta investigacdo, o enfoque recai sobre a transferéncia plural, que,
de acordo com Matveev (1975), propicia o desenvolvimento de capacidades em
diversas direcgoes, neste caso, forgca e velocidade aplicadas de maneira funcional
as provas de salto em comprimento e triplo salto. A eficacia desta transferéncia
depende, em grande medida, do volume e da intensidade dos exercicios voltados
ao desenvolvimento geral, sendo essencial que haja uma interagao eficiente entre
a preparagdao geral e a especifica para que os ganhos de forga sejam

efectivamente reflectidos no gesto técnico da competicao.

Avangando no campo teorico, Hamada et al. (2000) salientam que, para que
ocorra uma transferéncia eficaz, o desenvolvimento da forga e da velocidade deve
ser orientado para gerar poténcia, pois é esta que se expressa directamente na
execucao de accgdes atléticas explosivas, como os impulsos em provas de salto.
Essa corrente enfatiza o conceito de empoderamento neuromuscular, em que o
foco ndo esta apenas na magnitude da forca, mas na sua capacidade de ser
aplicada rapidamente, o que € crucial nas accbes de curta duracdo e alta

intensidade dos saltos horizontais.

Na literatura espanhola, destacam-se os trabalhos de Gonzalez et al. (2002), que
reforcam a ideia de que o objectivo do treino é promover transferéncias
sucessivas e continuas de capacidades fisicas, como forga, velocidade e
resisténcia, entre as diversas fases do processo de treino como sessao,
microciclo, mesociclo e macrociclo. Para estes autores, o treino sé faz sentido se
houver uma evolugao observavel no desempenho competitivo do atleta, sendo
este resultado a consequéncia directa de uma transferéncia bem sucedida dos
estimulos aplicados ao longo do processo.

Esses autores também alertam para o facto de que a eficacia da transferéncia de
forgca diminui a medida que o nivel de rendimento do atleta aumenta, exigindo
métodos cada vez mais especificos, personalizados e ajustados as exigéncias

neuromotoras e técnicas da prova. Por isso, o treinamento deve ser
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compreendido como um processo permanente de tentativas e erros com vistas a

alcangar uma transferéncia optimizada.

De acordo com Kraemer e Ratamess (2021), a principal fungdo da preparagao
fisica, especialmente no contexto da forca, ndo € meramente o aumento da forca
maxima ou da massa muscular (hipertrofia), mas sim o desenvolvimento de
poténcia aplicada, que seja transferivel para os gestos especificos da modalidade

como a decolagem no salto em comprimento ou o segundo impulso no triplo salto.

Esta perspectiva é corroborada por Anselmi (2003), que afirma que o treino de
forca deve estar permanentemente vinculado ao desenvolvimento de poténcia,

sendo este o parametro mais relevante para atletas de disciplinas explosivas.

Contudo, observa-se que, em muitos contextos de formacao desportiva, como é o
caso do atletismo mogcambicano, ainda ha uma visao limitada sobre o conceito de
transferéncia de forga, muitas vezes reduzida ao simples treino em ginasio, sem
uma integragao consciente com os gestos técnicos da prova. Este descompasso
compromete o verdadeiro potencial do treino de forga, pois impede que os ganhos
fisiolégicos se convertam em melhorias tangiveis de desempenho (Kraemer &
Ratamess, 2021).

Como exemplificam Kraemer & Ratamess (2021), para que um jogador chute uma
bola com mais forgca ou um saltador consiga aplicar mais impulso na tabua, nao
basta ser mais forte, € necessario que o treino de forga seja estrategicamente
direccionado para facilitar a transferéncia, o que implica na selecao de exercicios
que respeitem os principios da especificidade, semelhanga biomecanica e
velocidade de execucdo. Sem esta integracdo, o treinamento de forca perde

funcionalidade, tornando-se um fim em si mesmo.

Portanto, €& fundamental que treinadores, preparadores fisicos e atletas
compreendam que a efetividade do treino de forga nao reside apenas no aumento
de cargas ou no numero de repeticdes, mas na capacidade de esse treino
produzir efeitos positivos e mensuraveis no desempenho desportivo especifico.
Tal compreensao exige uma mudanga paradigmatica na forma como o treino é
planificado e executado, com foco na qualidade da transferéncia em vez da
quantidade de forca desenvolvida.
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2.6. Fundamentos fisiolégicos da transferéncia de forga

Para compreender os fundamentos fisiolégicos da transferéncia de forca, é
necessario, primeiramente, retomar o conceito de “carga de treino”, tal como
definido por Matveev (1980). Segundo o autor, a carga representa um conjunto de
estimulos sistematicamente aplicados no treinamento com o objectivo de provocar
adaptagdes organicas e funcionais. Esses estimulos devem ser adequadamente
regulados em fungdo de quatro componentes principais respectivamente, o

volume, a intensidade, a densidade e a recuperacéo.

A correcta manipulacao dessas variaveis, de acordo com o periodo ou fase do
ciclo anual de preparacao, € determinante para alcangar os objectivos gerais e
especificos do atleta, incluindo o desenvolvimento da for¢ca e sua transferéncia

para o gesto técnico.

A partir dessa concepcao, fica evidente que o sucesso da transferéncia de forca,
especialmente nas provas de salto horizontal (salto em comprimento e triplo
salto), depende de um planeamento rigoroso das cargas aplicadas em exercicios
como a musculacdo, pliometria e movimentos balisticos. Estes devem ser
ajustados ndo apenas quanto a intensidade, mas também em relagdo a
especificidade neuromuscular, de modo a favorecer adaptacdes relevantes a

prova.

Um aspecto central nesse processo € a relacdo entre o estimulo de forca-
velocidade e o efeito fisiologico da potenciagdo pds-activagdo (PAP — Post-

Activation Potentiation).

Com base em estudos classicos, como os de Grange et al. (1995), Houston
(1987) e Sweeney et al. (1993), sabe-se que a potenciagdo € resultado da
fosforilacdo das cadeias leves da miosina, processo que intensifica a
sensibilidade do aparato contratil ao calcio, promovendo um aumento transitério

na producao de forga muscular apés uma contragao prévia intensa.

Estudos adicionais de Klug et al. (1982) e Moore et al. (1984) reforcam essa
explicagdo ao demonstrarem uma correlagao significativa entre a actividade da
miosina e o grau de potenciacdo muscular observada. Segundo esses autores, 0
treino de forca com foco em alta velocidade de execugao (como na pliometria ou
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nos levantamentos olimpicos) estimula mecanismos fisiolégicos que optimizam a
capacidade do sistema neuromuscular de gerar forga rapidamente, elemento

essencial para o desempenho em saltos horizontais.

Complementando essa linha de raciocinio, Persechini et al. (1985) confirmaram
que a fosforilagdo das cadeias leves da miosina também provoca respostas
adaptativas que ultrapassam o nivel agudo, influenciando positivamente a
coordenacgao intramuscular e a eficiéncia neuromuscular global. Essa melhora na
coordenacao é fundamental para que o atleta consiga aplicar forca de maneira

eficiente e direccionada durante o gesto desportivo.

Dessa forma, a execucgao sistematica de estimulos voltados a transferéncia de
forca pode inicialmente induzir um desequilibrio homeostatico, levando o
organismo a uma fase de compensagédo adaptativa. Essa resposta pode se
manifestar por meio de aumento na ativagdo das unidades motoras de alto limiar
(fibras do tipo Il), melhoria da coordenacgao intramuscular, redugcédo da coativagao
de grupos musculares antagonistas e aprimoramento da eficiéncia neuromuscular

na aplicagao de forga em alta velocidade.

Esses efeitos fisioldgicos, segundo Cormie et al. (2011) e Suchomel et al. (2018),
sdo mais pronunciados quando o treino segue os principios da especificidade
neuromuscular, com énfase na semelhanga entre o exercicio de forca e o gesto

técnico da modalidade, tanto em termos biomecanicos quanto temporais.

Mais recentemente, Helland et al. (2022) e Turner et al. (2023) destacam que a
eficacia da transferéncia esta directamente relacionada ao nivel de poténcia
atingido durante os exercicios, reforcando que o treino de forga, para além de
gerar hipertrofia ou aumento de forgca maxima, deve priorizar o desenvolvimento
da capacidade de gerar forga de forma rapida e direcionada, ou seja, forga
explosiva com elevada taxa de desenvolvimento de for¢ga (RFD — Rate of Force
Development).

Em sintese, os fundamentos fisiolégicos da transferéncia de forga assentam-se
em trés pilares principais estimulagao especifica do sistema neuromuscular, que

favoreca a rapida producao de forgca, potenciacdo pods-activagdo, como
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mecanismo agudo e crbénico de amplificacdo do desempenho, e adaptacgbes

coordenativas e estruturais, que optimizam a eficiéncia do gesto técnico.

Portanto, o éxito na transferéncia de forca depende tanto do planeamento
adequado das cargas, como propde Matveev, quanto da correcta selecgdo de
métodos que estimulem os mecanismos fisiolégicos-chave para que a forga
adquirida possa, de facto, ser convertida em desempenho desportivo relevante

nas provas de salto horizontal.

2.7. Estudos que encontram potenciagao

A principal motivagao desta investigagao reside na identificacdo de estratégias de
treino que induzam a potenciagdo pos-activagdo (PAP — Post-Activation
Potentiation), enquanto mecanismo fisiolégico que pode melhorar agudamente o
desempenho em acgdes explosivas, como os saltos horizontais. Este fenbmeno é
caracterizado por um aumento temporario na capacidade de produgao de forga,
imediatamente apds a realizagcdo de uma actividade de alta intensidade,

geralmente de forgca maxima ou submaxima.

Nesse contexto, Suchomel et al. (2016) demonstraram que treinamentos de forga
com intensidades entre 75% e 85% da 1RM (repeticio maxima) promovem
aumentos significativos na producao de forga sem induzir hipertrofia indesejada.
Tal achado € especialmente relevante para atletas de salto em comprimento e
triplo salto, cujas exigéncias competitivas impdem a necessidade de manter baixo

peso corporal relactivo e alta poténcia especifica.

De acordo com os autores, este tipo de treino foca no aumento da forga relactiva,
ou seja, forca em relacgao ao peso corporal, sendo ideal para modalidades onde
0 peso adicional compromete o desempenho. Além disso, Suchomel e
colaboradores defendem a utilizagdo de treinos de coordenacao intramuscular
como forma de induzir o empoderamento neuromuscular, recomendando a sua
aplicagdo durante o periodo preparatério especial e manutencdo durante o

periodo competitivo.

Entre os métodos sugeridos, destacam-se os treinos em bloco, que podem ser
organizados em circuitos com a seguinte sequéncia: 3 séries de forca explosiva; 3

séries de coordenagao intramuscular; 3 séries de resisténcia de forga.
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Além disso, pode-se recorrer a elementos sobrecarregados, como coletes com
peso ou pesos livres, com movimentos que imitam o gesto competitivo, para

aumentar a especificidade da transferéncia.

Uma das abordagens mais consagradas para induzir potenciacdo em atletas de
salto é o uso de exercicios pliométricos. Segundo Verkhoshansky (2000), esses
exercicios deixam uma “‘marca” no sistema neuromuscular, promovendo
adaptacdes reflexas e mecéanicas que prolongam os efeitos positivos do

treinamento.

A pliometria baseia-se na activagao do ciclo de alongamento-encurtamento (CAE)
dos musculos esqueléticos, optimizando a utilizagcdo da energia elastica e dos

reflexos miotaticos.

Conforme aponta Moura (1988), durante os saltos pliométricos, ocorre o
armazenamento de energia elastica na fase excéntrica do movimento, que é
subsequentemente reutilizada na fase concéntrica, ampliando a eficiéncia do

salto.

Este mecanismo é fisiologicamente sustentado por elementos como, a activagéo
reflexa (via fusos musculares), a potenciacao elastica (tendées e componentes
nao contrateis) e o acoplamento neural eficiente entre as fases excéntrica e
concéntrica. Cavagna (1977) destaca que a qualidade desse acoplamento,
expressa pelo tempo de conctato com o solo e pela amplitude e velocidade da
fase excéntrica, é determinante para a magnitude do empoderamento obtido.
Assim, quanto menor o tempo de acoplamento e maior a rigidez elastica, maior

sera a transferéncia de energia para o salto.

Verkhoshansky (2000) também relata efeitos positivos imediatos do treinamento
com pesos sobre o desempenho do salto vertical. Em um estudo classico,
observou-se que, entre 1 a 3 minutos apos a realizagdo de séries de
agachamento pesado, atletas apresentavam aumento de até 6,8% na altura do
salto vertical. Esse efeito, interpretado como uma manifestacédo de PAP aguda,
reforca a hipotese de que a combinacdo de estimulos de forca com exercicios

balisticos pode maximizar o desempenho em ag¢des explosivas.
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Assim, propde-se a utilizagao de protocolos combinados, apos a realizagdo de
exercicios de forgca maxima (como o0 agachamento), sdo inseridas séries
imediatas de exercicios pliométricos, com o objetivo de aproveitar a janela de

potenciagdo e maximizar o recrutamento neuromuscular.

Vandervoort (1983) introduziu a influéncia do perfil de fibras musculares na
resposta a potenciagdo. Individuos com maior propor¢céo de fibras do tipo Il
(rapidas) tendem a apresentar melhor resposta ao empoderamento, devido a
maior actividade da enzima miosina-quinase, responsavel pela fosforilacdo das
cadeias leves da miosina, mecanismo central da PAP. Este grupo de fibras
possui, maior capacidade de contragdao rapida, maior producdo de forgca por

unidade de area, menor tempo de laténcia entre estimulo e contragéo.

Assim, o conhecimento da composi¢gdo muscular do atleta € uma variavel
essencial na prescricdo de treinos voltados a potenciagcado e transferéncia de

forca.

Um outro factor relevante é o nivel de treinamento do atleta. Chiu (2003)
demonstrou que individuos treinados em modalidades que exigem forga explosiva
apresentam respostas mais robustas a PAP do que individuos recreacionais. Isso
reforca a importancia da preparacao fisica anual centrada no desenvolvimento da

forca explosiva e da poténcia como alicerces para transferéncias mais eficazes.

Além disso, quando ha hipertrofia selectiva das fibras do tipo Il, a area de seccéo
transversal dessas fibras aumenta, favorecendo a geragcdo de forga rapida e

explosiva, essencial para o0 sucesso nos saltos horizontais.

Para garantir que o processo de potenciacao seja eficaz, € necessario considerar
factores como a Idade e maturagao bioldgica do atleta, nivel de forga-velocidade
previamente desenvolvido, composicdo corporal e propor¢cao de fibras do tipo Il;
estado psicologico e motivacional e nivel de especificidade técnica no

treinamento.

Dentre as abordagens classicas e contemporaneas para induzir PAP e facilitar a

transferéncia da forca, destacam-se:
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Treinos com pesos (Anselmi, 1999): executados em alta ou baixa velocidade, com
foco na carga submaxima para otimizar a poténcia sem aumento de massa

corporal;

Saltabilidade e exercicios balisticos (Chiu, 2003): incluindo multisaltos, drop jumps

e bounding;

Protocolos combinados (Verkhoshansky, 2000): unindo forga maxima com
exercicios pliométricos subsequentes no mesmo grupo muscular, maximizando o

empoderamento neuromuscular.

A aplicagdo de métodos que induzam a potenciagéo pos-ativagdo pode ser uma
ferramenta altamente eficaz para melhorar a transferéncia de forga nos saltos
horizontais. Quando corretamente aplicada, essa estratégia promove aumento da
taxa de desenvolvimento de forga (RFD), melhora da coordenacéo intramuscular,
e maior eficiéncia na aplicagdo da forca no gesto técnico especifico da

modalidade.

2.8. Estudos de condutividade aplicados ao salto

Os estudos mais recentes relacionados a condutividade neuromuscular e sua
associagao com a potenciacao e a transferéncia de forga revelam que o impulso e
a conducao nervosa sao factores fundamentais para a eficiéncia da contracgao
muscular e, por consequéncia, para a produgao de forca em actividades de alto
rendimento como os saltos horizontais. Segundo Ozolin (1988), a dindmica da
contraccdo muscular esta directamente relaccionada a eficiéncia do impulso
nervoso, € essa eficiéncia depende da capacidade de formacdao de forca

muscular.

Embora ndo seja possivel treinar directamente o impulso nervoso, € viavel
melhorar sua condugao através de estimulos especificos. Assim, o
desenvolvimento da forca dindmica passa a depender da velocidade do
movimento, sendo a condugdo nervosa um dos factores-chave para sua

optimizagéo.

Fazendo uma analogia ao que foi proposto por Ozolin (1988), pode-se inferir que
a condutividade neuromuscular, por suas caracteristicas de velocidade e base em
contraccbes rapidas e dindmicas, € favorecida por exercicios de musculagao
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aplicados com intensidade adequada. Essa combinagdo favorece a
potencializagao pos-ativacdo (PAP), fendmeno este que é essencial no processo
de transferéncia de forga para gestos técnicos especificos, como o salto triplo e o

salto em comprimento.

Nesse sentido, Ozolin (1988) complementa que um nivel e qualidade adequados
de forgca sao condi¢gdes primarias para o desenvolvimento da coordenacédo do
movimento, e que a forga funcional deve ser treinada de forma a permitir sua
aplicagao directa no contexto competitivo. Corroborando essa viséo, Sirie et al.
(1966) determinaram, em estudos experimentais, que mudancgas significativas na
velocidade dos movimentos ocorrem apenas quando ha, paralelamente, um
aumento na capacidade do aparelho neuromuscular e no potencial de forca

muscular.

Gonzalez (2007) aprofunda essa abordagem ao afirmar que o desenvolvimento e
a manifestacdo do potencial de forga estdo condicionados por uma série de
factores fisiologicos e neuromusculares, incluindo a composigdo muscular
(numero e espessura das fibras musculares), a predominancia de fibras do tipo Il
(rapidas) em relacdo as do tipo | (lentas), o angulo de inser¢cdo muscular, a
eficiéncia no recrutamento de unidades motoras, sua frequéncia de disparo,
sincronizagdo e coordenagcao intermuscular, e factores como o reflexo de
estiramento, a elasticidade muscular, a atenuacdo da actividade das células de

Renshaw e dos 6rgaos tendinosos de Golgi.

Esses factores desempenham um papel central na conducédo eficiente dos
estimulos nervosos, aumentando a capacidade de gerar forca em periodos curtos

de tempo o que é essencial para a execucgao técnica eficaz dos saltos horizontais.

Essa perspectiva é reforgada por autores como Bompa (2003) e Matveev (1975),
0s quais destacam que os processos adaptativos do treinamento podem provocar
uma transferéncia positiva ou negativa entre as diferentes qualidades fisicas.
Matveev (1975) refere-se a esse fenbmeno como “transferéncia de qualidades
corporais”, a qual pode ser plural (afectando multiplas capacidades, como forga e

velocidade simultaneamente) ou unilateral.
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Assim, para que haja uma transferéncia positiva da forga treinada em musculagéo
para os gestos especificos do salto, € necessario que haja inter-relagao entre os
exercicios gerais (com pesos) e os exercicios especificos (pliométricos, balisticos
e técnicos), promovendo adaptagdes funcionais tanto na musculatura quanto no

sistema nervoso.

Pesquisas mais recentes, como as de Grgic et al. (2019) e Seitz & Haff (2016),
demonstram que protocolos de treino que combinam exercicios de forgca maxima
com acgoes explosivas como os saltos pliométricos promovem maior activacao
neuromuscular e melhoram significativamente a performance de salto, o que
confirma a relevancia da condutividade neuromuscular como elo entre o treino de

forca e o0 desempenho técnico.

Neste contexto, ¢é fundamental que os (treinadores de atletismo,
especificadamente no contexto mocgambicano, desenvolvam modelos
metodoldgicos que respeitem os principios da periodizacdo, especificidade e
sobrecarga progressiva, de modo a maximizar a transferéncia de forga através do
aprimoramento da condutividade neuromuscular e da activagdo coordenada dos
musculos envolvidos nos saltos horizontais. A integragdo entre os componentes
fisiolégicos, biomecanicos e metodoldégicos € essencial para que o

desenvolvimento da forga seja traduzido em desempenho desportivo efectivo.

29. Influéncia da relagdo velocidade-forga na condutividade na
transferéncia de forga

Para compreender a transferéncia de forca em toda a sua complexidade, é

fundamental o estudo e a analise da relagao forca-velocidade, bem como dos

processos neuroldgicos que determinam os niveis de coordenagdo intramuscular

e intermuscular.

Com base no que foi expresso por Kunetzov (1988), considera-se que um elevado
nivel de desenvolvimento das qualidades forga-velocidade constitui uma condi¢cao
essencial para a preparacao de um atleta qualificado em qualquer especialidade
desportiva. Segundo o autor, a preparagao voltada para a forga-velocidade é hoje
de grande interesse, especialmente para as modalidades que exigem um elevado

dominio do movimento.
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Em outro estudo, Kunetzov (1988) concluiu que possuir um alto potencial de
forca-velocidade em diferentes grupos musculares € uma coisa, e ser capaz de
manifestar esse potencial na execug¢ao do gesto técnico principal, como no salto
triplo ou salto em distancia, € outra. Esta distincdo € crucial, pois esta

directamente ligada a obtengao de elevados desempenhos atléticos.

A partir destas constatacédo, pode-se deduzir que, se a base para uma melhoria
real na performance do saltador depende do trabalho de forga-velocidade
orientado @ maximizagdo da coordenacgao inter e intramuscular, entdo é logico
supor que, ao utilizar regimes de execugdo mais din@amicos noO processo
condutivo, através de exercicios de potencializagdo e activagdo neuromuscular,
havera melhorias significativas na coordenagdo neuromuscular. Essa melhoria,
quando transferida para a execucdo dos saltos, contribui diretamente para o

aumento do rendimento atlético.

Dessa forma, torna-se viavel estimular continuamente essa transferéncia,
especialmente quando o treino com cargas (pesos) € seguido por exercicios
pliométricos e coordenativos especificos para os saltos horizontais. Esse método
convida o atleta a recrutar e sincronizar um maior nimero de unidades motoras,

promovendo uma maior funcionalidade do sistema neuromuscular.

Nesse contexto, Loturco et al. (2022), especialistas no dominio forga-velocidade,
afirmam que os principais factores determinantes desse componente fisico
manifestam-se na coordenacdo intramuscular e na velocidade de recrutamento
das unidades motoras. Os autores discutem como a relagdo forga-velocidade
influencia a producao da contraccdo muscular e, consequentemente, optimiza os

movimentos técnicos especificos.

Outros autores, como Puni (1980) e Bernsthein (1966) reforcam esse
entendimento, argumentando que as capacidades coordenativas sao
determinadas pela percepgdo multilateral e pela analise continua dos préprios
movimentos. Para estes autores, a precisao dos impulsos aferentes oriundos dos
receptores musculares, tendinosos, articulares e vestibulares desempenha um
papel fundamental. A eficiéncia da analise desses impulsos pelo sistema nervoso
central, bem como a racionalidade dos impulsos eferentes que determinam a

execucao do movimento, sdo essenciais para a qualidade técnica.
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Nos gestos especificos do salto em comprimento e do salto triplo, Bernstein
(1996) afirma que a sensibilidade musculo-articular é o factor-chave que garante a
eficacia dos impulsos aferentes. O autor destaca ainda a importancia da
selectividade no treino dessas capacidades, que deve estar alinhada a

especificidade da modalidade e ao repertério técnico do saltador.

Quanto aos factores que determinam a velocidade dos movimentos e que podem
limitar tecnicamente o rendimento do saltador, Ozolin (1970) destaca que essa
velocidade € condicionada, principalmente, pela actividade dos grandes
hemisférios cerebrais e pelos processos nervosos que regulam contracgdes,
tensdes e relaxamentos musculares. A velocidade dos movimentos ndo depende
apenas da mobilidade dos processos nervosos, mas também da frequéncia dos

impulsos eretores e da sua diregéo.

Nesse sentido, o esforco volitivo do atleta e o seu estado psicologico
desempenham um papel determinante para a expressdo da velocidade nos

movimentos atléticos.

Relativamente a capacidade de desenvolver forca e a sua transferéncia para o
desempenho motor do saltador, Hartmann e Tunnermann (1988), assim como
Loturco et al. (2022), referem que o treino de forga maxima com pesos possibilita
a activagao de um elevado numero de unidades motoras. Quando esse esforgo
atinge o seu pico, a resisténcia diminui drasticamente, criando condigdes ideais

para o desenvolvimento da forga explosiva.

Esses autores explicam que essa queda repentina na resisténcia provoca uma
mobilizacdo de reservas neuromusculares anteriormente inativas, o que pode
culminar numa fase dindmica executada a velocidades extraordinarias. Este
fendbmeno pode ser ainda mais eficaz quando combinado com uma reducio de
carga, como preconiza a metodologia do post-activation potentiation (PAP),
também reforgada por estudos recentes de Seitz & Haff, (2016) e Suchomel et al.,
(2020).

Combinando os conteudos de diferentes suportes tedricos apresentados por
(Ozolin, (1970) e Loturco et al., (2022), pode-se afirmar que, apds sessdes de

treino com cargas elevadas no ginasio, a inclusdo de exercicios dindmicos e
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especificos sem carga excessiva constitui uma estratégia eficaz para promover a
transferéncia de forga. Esta abordagem, segundo os autores, contribui para o
empoderamento neuromuscular, condicdo essencial para optimizar o

desempenho dos saltadores horizontais em provas de alto rendimento.

2.10. Modelos de treinamento aplicados ao salto em comprimento e

salto triplo

Ja foram amplamente discutidos os aspectos fisiolégicos que fundamentam
teoricamente esta investigagdo. Nesta secgdo, procurar-se-a descrever 0s
processos praticos de treino propostos por treinadores e autores especialistas em
saltos horizontais. O objectivo € compreender a importancia de estimular e
desenvolver as capacidades especificas da relagcao forca-velocidade aplicadas ao

salto em comprimento e ao triplo salto.

Nesse sentido, Kreyer (1988), especialista em saltos, propde um modelo de treino
de sucesso, considerado uma das ferramentas mais eficazes para o
desenvolvimento dessas qualidades nos atletas. O modelo contempla a
organizagao das cargas e a especificidade do trabalho técnico, com foco na

transferéncia da forga desenvolvida para os movimentos dos saltos.

Relativamente as relaccbes de desempenho entre as fases do salto ftriplo,
nomeadamente os saltos 1 (hop) e 2 (step), e a sua influéncia no rendimento final
do saltador, retoma-se a experiéncia de Ecker (1987), que analisou atletas de
classe mundial, enfatizando a importancia da harmonia e eficiéncia entre as fases

como determinantes do sucesso na prova.

Paralelamente, analisa-se o papel da pliometria e seu efeito diretco na
transferéncia de forca onde, Markovic & Mikulic (2010) alertam para o facto de
que a forca desenvolvida unicamente com pesos pode ndo ser suficiente para
alcangar a eficiéncia neuromuscular necessaria no salto triplo e salto em
comprimento. E segundo os autores, a pliometria, ao simular os padrbes de
movimento e velocidade especificos das provas, € essencial para promover a

conversao da forga maxima em forga explosiva aplicada.

Complementarmente, Beato & Drust (2021) sugerem a alternancia entre o treino

com pesos e o treino pliométrico, com énfase em saltos rapidos e sprints,
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promovendo a melhoria da taxa de desenvolvimento de forgca (RFD — Rate of

Force Development), elemento critico no desempenho de saltadores horizontais.

Estimuladas por essas propostas inovadoras, surgiram nos ultimos anos novas
abordagens de treinamento, promovidas por fisiologistas e treinadores afiliados a
World Athletics, que consolidam praticas eficazes para o desenvolvimento de
forca com alta transferibilidade. Essas abordagens contrapdéem-se a modelos
antigos, nos quais predominava a hipertrofia muscular generalizada em academia,

desconsiderando o principio fundamental da especificidade da forga.

A este respeito, Pfaff (2002) salienta que, ao projectar programas de forgca para
saltadores triplos, dois conceitos devem ser priorizados, a facilitagdo
neuromuscular e a integridade postural. De acordo com o autor, o
desenvolvimento de uma postura relaxada e eficiente € fundamental para a
execucgao técnica ideal dos saltos. A esse factor soma-se a estimulagdo dos
tecidos conjuntivos, cuja funcdo é essencial durante os impactos e fases de

transicao dos saltos.

Segundo Pfaff (2002), muitos programas de forga fracassam por néo
compreenderem plenamente os efeitos dos treinos de forga sobre estruturas
como tenddes, ligamentos e fascias durante esforgcos maximos. A deficiéncia de
mobilidade articular e desequilibrios entre musculos agonistas e antagonistas nao
apenas aumentam o risco de lesdes, como também geram ineficiéncias motoras

que demandam horas de reeducacéao técnica no treino em pista.

O mesmo autor enfatiza, portanto, a necessidade de se estabelecer critérios
precisos sobre como e por que trabalhar com cargas especificas para os
saltadores. Nesse processo, € indispensavel considerar a ordem, a progressao e
a natureza dos estimulos de forga, respeitando a especificidade das exigéncias

biomecanicas e neuromusculares do salto triplo e do salto em comprimento.

Pfaff (2002) destaca ainda a importancia de organizar os tépicos da "topografia da
forca" de forma a manter componentes distintos, como forca maxima, forga
explosiva, forgca reactiva e forga elastica, desenvolvidos de forma harménica e
ajustada as necessidades da prova. Assim, a elaboracdo de rotinas de treino
orientadas para o desenvolvimento especifico da forga funcional do saltador é
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condicdo necessaria para elevar a sua capacidade de executar com eficiéncia as

diferentes fases dos saltos horizontais.

Recentemente, autores como Suchomel et al., (2020) confirmaram essa visdo ao
apontarem que o treinamento de forga reactiva (pliometria avangada) e o
treinamento com sobrecarga variavel (ex. com bandas ou correntes) tém alto
potencial de transferibilidade para os movimentos atléticos explosivos. Além
disso, Cormie et al. (2022) enfatizam que a manipulagdo das variaveis de treino,
como intensidade, tipo de contragao e tempo sob tenséo, influencia directamente

a adaptabilidade neuromuscular especifica do gesto técnico-alvo.

Conclui-se, portanto, que a musculagdo, aliada a processos de condutividade e
integracdo neuromuscular como saltos especificos, corridas balisticas e
exercicios de estabilidade dinamica, podem satisfatoriamente promover a
transferéncia de forga necessaria para o sucesso do saltador no salto triplo € no
salto em comprimento. O modelo metodolégico adotado deve ser fundamentado
em evidéncias cientificas, ajustado ao perfil individual do atleta e orientado para a

especificidade da modalidade.

2.11. ATR como Modelo de Treino para o Salto no Atletismo

O modelo ATR (Acumulagdo — Transformacdo — Realizagdo) € amplamente
recomendado no contexto do treino de alto rendimento, por permitir uma
planificacdo mais eficiente e estruturada do processo de preparacio fisica,
promovendo a transferéncia efectiva da forca para o desempenho atlético
especifico. Esse modelo organiza o processo de treino em blocos sequenciais e
coerentes, favorecendo adaptacdes fisioldgicas e neuromusculares com elevado

grau de especificidade (Issurin, 2016; Loturco et al., 2022).

A primeira fase, Acumulagao, tem como principal objectivo o desenvolvimento das
capacidades fisicas gerais. Nesta etapa, trabalha-se predominantemente a forca
geral, incluindo o desenvolvimento da hipertrofia funcional, da forca maxima e, em
alguns casos, da base aerdbica, especialmente em fases iniciais da temporada. A
carga de treino € geralmente elevada, com volumes altos e uma especificidade

relativamente baixa. Esta fase serve como fundagdo para as fases seguintes,
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criando as bases estruturais e funcionais que permitirdo suportar cargas mais

especificas e intensas nos blocos posteriores (Siff & Verkhoshansky, 2009).

Na fase seguinte, Transformagdo, o foco passa para o desenvolvimento de
capacidades mais especificas, como a poténcia muscular, a forca explosiva e a
velocidade de contragdo. Neste estagio, o treino passa a refletir com maior
precisao os padroes técnicos e de velocidade da modalidade, favorecendo uma
transferéncia neuromuscular mais eficiente. A introdugao de exercicios balisticos,
pliométricos e gestos técnicos com resisténcia leve ou moderada tornam-se
prioritarios, com o objetivo de aproximar o treino das exigéncias competitivas reais
(Beato et al., 2021; Cormie et al., 2022).

A fase final, Realizacdo, visa a obtencdo do pico de desempenho competitivo.
Nesta etapa, o volume de treino € reduzido significativamente, e a intensidade é
mantida ou até ligeiramente aumentada. As actividades s&o altamente
especificas, priorizando a execugao técnica precisa com maxima velocidade de
movimento, tipo de contraccdo muscular e angulo articular semelhante ao da
competicdo. O objetivo principal € garantir a expressdo maxima da forga util em
contextos competitivos, com elevada eficiéncia motora e minimo desgaste fisico
(Issurin, 2016; Suchomel et al., 2020).

A aplicacdo do modelo ATR ao atletismo, particularmente nas disciplinas de saltos
horizontais (salto em comprimento e salto triplo), revela-se vantajosa por varias
razdes. Em primeiro lugar, permite uma sequéncia légica e progressiva de
adaptagdes, conduzindo o atleta de uma base geral para uma aplicacédo
especifica e eficaz da forgca. Isso € especialmente importante em modalidades
onde a forca deve ser expressa em altas velocidades, com elevada coordenacao

inter e intramuscular, como € o caso dos saltos (Loturco et al., 2022).

Além disso, o modelo ATR minimiza a interferéncia entre capacidades fisicas,
evitando a sobreposicdo de estimulos contraditérios, como treinar
simultaneamente resisténcia aerdbica e forca maxima. Essa separagao clara
entre os objetivos de cada bloco permite uma adaptagdo mais eficaz e reduz o

risco de estagnagédo no desempenho (Beato & Drust, 2021).
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Outro beneficio relevante do modelo ATR é a sua capacidade de programar picos
de rendimento com maior precisdo, ajustando-se de forma eficaz ao calendario
competitivo da época. Esta abordagem ciclica e direcionada facilita o controlo das
cargas de treino e garante que os atletas atinjam o pico de forma em momentos

estratégicos da temporada (Issurin, 2016).

Por fim, a elevada especificidade da fase de realizagdo assegura que a forga
desenvolvida seja transferida de forma pratica para o movimento competitivo,
maximizando a sua eficacia. Essa forca especifica, expressa em condi¢cdes
biomecanicas semelhantes as da competicdo, € determinante para o sucesso
técnico e fisico do saltador, e reflete diretamente na performance em provas de

alto rendimento.
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CAPITULO lll: METODOLOGIA

3. Metodologia
3.1. Tipo de estudo

Trata-se de uma pesquisa com delineamento longitudinal, de natureza descritiva

quanto aos objectivos, e quanto ao problema, utiliza uma abordagem quantitativa.
3.2. Local do estudo

O processo de aplicagdo do processo metodoldgico para transferéncia de forca e
recolha de dados foi realizado no Estadio Nacional de Zimpeto cidade de Maputo,
capital de Mogambique no decorrer dos treinos e durante as competicdes que os

sujeitos da pesquisa estavam envolvidos.
3.3. Duracao do estudo

O estudo teve a duragdo de seis meses, abrangendo desde a formacgao técnico-
cientifica até a implementagdo sistematica de testes pedagdgicos de controlo,
aplicados em momentos-chave do processo de preparagdao. O periodo incluiu
ainda a recolha, compilagdo e analise dos dados, culminando na produgao dos

respetivos resultados e publicagao na presente dissertacio.
3.4. Populagao e amostra

A amostra do estudo foi composta por nove (09) atletas de nivel nacional,
actuantes nas modalidades de salto em comprimento e salto triplo. Destes, cinco
(05) atletas estavam concentrados na Vila Olimpica do Zimpeto, onde
participaram de um programa de treinamento com énfase na transferéncia de

forga aplicada ao gesto técnico especifico das provas de salto.

Os outros quatro (04) atletas pertenciam ao Clube Ferroviario de Maputo, e
seguiram realizando o treinamento tradicional voltado as mesmas modalidades,

servindo como grupo de comparagao.
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Essa divisdo permitiu a analise comparativa entre dois métodos distintos de
preparacgao fisica e técnica: um baseado na introducao sistematica da técnica de
condutividade para a transferéncia de for¢a, e outro centrado nos modelos
convencionais de treinamento comumente utilizados na preparacédo de atletas de

salto.

A selecao dos participantes foi feita de forma intencional, com base em critérios
de experiéncia competitiva, nivel técnico e regularidade em treinamentos

supervisionados, sendo designada conforme a seguinte equivaléncia:

3.5. Participagao

A amostra foi composta por atletas com idades entre 17 e 20 anos, de ambos os
sexos, oriundos de diferentes contextos socioeconémicos, sendo a maioria
pertencente a familias de nivel de vida médio. Todos os participantes
apresentavam entre 2 e 3 anos de formagdo sistematica comprovada nas
modalidades de salto em comprimento e salto triplo, e estavam inseridos em
programas de treinamento com metas voltadas a obtengdo de resultados em

competicdes nacionais e internacionais.

O primeiro critério de inclusdo consistiu na adesado voluntaria ao estudo,
formalizada apds esclarecimentos detalhados quanto aos objetivos da pesquisa, a
natureza das intervencdes propostas e ao potencial beneficio esportivo do
processo. Os atletas foram devidamente informados sobre a estrutura
metodologica do estudo, que envolvia a aplicagdo da técnica de condutividade
neuromuscular com foco na transferéncia de forga para os gestos técnicos
especificos dos saltos horizontais. Também foi apresentada a proposta de
periodizacdo e organizacado do treinamento, a qual previa um ciclo de 12 meses

de acompanhamento técnico especializado.

Como segundo critério de inclusdo, foi exigida a apresentacédo de aptidao clinica
adequada, verificada por meio de uma bateria de exames médicos e testes fisicos
rigorosos, administrados pelo Departamento de Medicina Desportiva localizado no
Estadio Nacional do Zimpeto. Somente os atletas que apresentaram condi¢des
fisiolégicas e ortopédicas ideais foram autorizados a participar integralmente do

programa de treinamento proposto.
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Além disso, ao longo de um periodo de dois anos, foram aplicadas provas

pedagogicas padronizadas ao final de cada mesociclo com o objetivo de

monitorar a evolugdo técnica, fisica e neuromuscular dos participantes. As

avaliagdes permitiram observar o impacto do treinamento sobre o desempenho

esportivo e orientar possiveis ajustes metodolégicos. As provas utilizadas foram

as seguintes:

e Salto em distancia sem corrida de impulso;

e Salto triplo sem corrida de impulso;

e Corrida de 50 metros;

e Salto triplo com 10 passos de corrida;

Salto em distancia com 10 passos de corrida.

Tabela 2: Descrigao dos critérios utilizados para as provas pedagdgicas

Variavel Faixa de valor Justificativa do Critério

Idade 18 - 20 anos E considerada a idade em que os
jovens ja conseguem desenvolver a
forca em todas as suas manifestagdes
através dos pesos, pois fisioldgica e
anatomicamente existe maturidade e
desenvolvimento biolégico para isso.

Pratica 2 - 3 anos Esse tempo de pratica sistematica

sistematica do garante que os atletas cheguem com

Atletismo uma boa base de preparacao fisico-
atlética, antes do estudo.

Nivel de | Homens Os valores de salto descritos para cada

desempenho do
Triplo Salto (TS)

e TS:12-13,52 m.

que existe
paridade no

ramo devem garantir
semelhanca e

e Salto em | e SC:5,80-6,70 m. desempenho relativo, devendo também
Comprimento Mulheres: ser valores de desempenho a atingir
(SC) ' nestas idades e tempo de treino
e TS: 10,00 — 10.500 m. continuo.
e SC:3,80-4,80m.
Nivel de | Forma de corrida -|A conquista e o controle dessas

execucao técnica
do salto.

a) Corrida de

impulso:

disposicdo dos diferentes
membros do corpo nas
diferentes fases de
aceleragao, manutengao e
preparagao para a
decolagem. Cadéncia de
classificacao, controle,
amplitude e velocidade. -
Ligagcbes de corrida de
curta, média e longa

condicbes de carreira  deverdo
promover uma oOtima conexdo e
decolagem, o que favorece a obtengao
de notas.

O controlo desta habilidade deve
garantir a transferéncia ideal de
velocidade e for¢ca produzida durante a
corrida de aproximacdo. A aplicacéo
destas caracteristicas em cada o
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distancia.

suporte pode nos dar a possibilidade
de manter niveis maximos de poténcia.

b) Decolagem:

Pé rapido, plano, forca do
golpe, extensao total,
posicdo do corpo ampla,
relaxada, reta e ereta.

Sao posicdoes e caracteristicas que os
diferentes segmentos do corpo devem
adotar durante a posigcao de voo, a fim
de otimizar a técnica do salto triplo.

c) Suporte em:

Perna livre a 90°, com

Corpo deve adotar durante a posi¢cao

Hop step | extensao total e abaixo do | de voo, a fim de otimizar a técnica do
jump C.G. — C.G. alto e bem | salto triplo.
posicionado.

d) Voo: Tez: hectomorfica, ou seja, | Ser um saltador fino garantira que o
baixo % de gordura, | peso a ser movimentado relativamente
aproximadamente: 10 - | em cada suporte sera menor do que se
11%. fosse mais grosso. A > peso + forga e

velocidade a aplicar em cada apoio de
salto.
g);)?i%%sc:gao morfo? Altura A altur.a ideal nos meninos deve
anatémica e Homens: 1,73 - 1,85 propormon_ar-lh_es alavancas ou
metros membros inferiores longos, o que em
muitos casos produz amplitude de
* Mulheres: 1,67 - 1,74 saltos. O peso da-nos > ou < forga
metros relativa inicial, a aplicar nas diferentes
Peso fases do Salto Triplo e em Distancia.
* Homens: 62 - 78 kg Um pé ativo deve ajudar o saltador a
e Mulheres: 55 - 62kg reagir adequadamente em todos os
Pé ativo e longo: trés contatos com o solo, assim como o
comprimento do pé dara ao atleta
e Homens: 27 - 31 cm. maior alavancagem ao aplicar forga ao
e Mulheres: 25 - 28 cm. solo e maior momento angular no voo
caminho gera
Exercicios para Saltos  potentes com 2 Com estes exercicios bem executados

fazer depois dos
pesos.

pernas sobre barreiras de
70 - 80 cm de altura, 2
séries de 6 barreiras cada;

50 - 80-110 cm, com
suportes dindmicos. Saltos
alternados activos 4 - 6 x
20 metros, com 4 passos
de corrida prévia, com salto
continuo em uma perna

pretende-se demonstrar que tém uma
implicagdo muito positiva no trabalho
anterior realizado no ginasio, onde o
objectivo de realizar uma forga mais
dindmica apos os pesos € demonstrar
que com isso se produz uma certa
transferéncia ao nivel neuromuscular,
que capta o sistema neuromotor, para
posteriormente aplica-lo na execugao
técnica de saltos.

46




3.6. Instrumentos e procedimentos de recolha de dados

Para dar inicio ao trabalho de campo e a recolha de dados, foram utilizados
diversos instrumentos metodoldgicos, combinando abordagens quantitativas e
qualitativas, com o objetivo de obter uma compreensao abrangente do processo
de preparagao fisica e técnica dos atletas, especialmente no que se refere a
aplicacdo da técnica de condutividade na transferéncia de forca. Um dos
principais instrumentos utilizados foi a aplicagdo de questionarios estruturados
com os atletas, realizados nas diferentes fases do ciclo de preparagao
(preparacéao geral, preparagao especial e fase competitiva), tanto no inicio quanto
ao final de cada uma dessas etapas. Esses questionarios tiveram como finalidade
captar a percepcao dos atletas em relagao ao processo de treinamento, identificar
seus niveis de satisfacdo e compreensao das metodologias aplicadas, bem como
corroborar estatisticamente o comportamento das variaveis fisicas, técnicas e

perceptivas ao longo de todo o macrociclo anual.

Além disso, foram realizados questionarios e entrevistas semiestruturadas com
treinadores experientes que ja haviam obtido resultados significativos com seus
atletas nas provas de salto em distancia e salto triplo, particularmente no contexto
mogambicano. Esses profissionais contribuiram com informagdes valiosas sobre
as praticas correntes de treinamento no pais, suas concepg¢des sobre o
desenvolvimento da for¢ca e sua transferéncia para o gesto técnico, e ainda
ajudaram na definicdo de critérios iniciais para a avaliacdo do estado de
preparacgao dos atletas e suas possibilidades de evolugdo dentro da metodologia

proposta.
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Complementarmente, foram aplicados testes de avaliacao fisica e técnica ao final
de cada mesociclo de treinamento, durante todo o ciclo anual (macrociclo), com o
objectivo de monitorar a evolugdo do desempenho dos atletas. Esses testes
permitiram identificar progressos, estagnagdées ou eventuais falhas no processo
de estimulacdo neuromuscular e no desenvolvimento das capacidades fisicas
especificas, particularmente relacionadas a for¢ca e sua aplicacdo funcional nas
provas de salto. Com isso, tornou-se possivel realizar ajustes continuos no
planeamento e execugdo do treinamento, garantindo um processo
metodologicamente fundamentado, progressivo e adaptado as necessidades

individuais dos atletas.

3.7. Variaveis do Estudo

3.7.1. Variavel Independente

Desenvolver sistematicamente a transferéncia de forca em cada etapa do

macrociclo de treinamento

3.7.2. Variavel dependente

A um aumento continuo e substancial na eficiéncia motora do salto em atleta de

comprimento e salto triplo.

Principais métodos investigativos implementados na pesquisa: empiricos:
observacao, entrevista e experimento. Tedricos: analise e sintese, historico-

l6gico, modelagem e ANOVA como método estatistico.
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3.8. Métodos para desenvolver os diferentes tipos de forgca dos

saltadores
Métodos utilizados para desenvolver forga com pesos:

Métodos Extensivos: baseiam-se na utilizagcdo de sobrecargas ndo maximas
com numero maximo ou proximo do maximo de repeticdes. Ao realizar um
exercicio com peso submaximo, repetindo-o tantas vezes quanto possivel, ou
seja, até a rejeicdo ou até a fadiga, verificaremos que na fase final do exercicio a

tensdo muscular desenvolvida foi a mesma.

Métodos Intensivos: baseiam-se na utilizagdo de sobrecargas maximas ou muito
préximas do maximo, com as quais a tensdo muscular atingira o maximo desde
0s primeiros momentos, em detrimento de um curto espago de tempo.
Caracteristica desses métodos € o alto desempenho neuromotor, coordenativo e
proprioceptivo. Por esse motivo, métodos intensivos foram utilizados em situagdes
onde eram necessarias expressdes maximas de forca e velocidade e quando era

necessario um baixo custo metabdlico.

Métodos Mistos: baseiam-se na combinacao de séries extensivas e intensivas —

piramides, escadas.

Método analitico: determina que cada exercicio ou pares de exercicios, com

suas respectivas séries, devem se complementar antes de passar aos préximos.

Método Global: determina que apds terminar uma série vocé passe para o
proximo exercicio ou pares de exercicios e assim sucessivamente, com base em

uma ordem pré-estabelecida.

3.8.1. Componentes das Cargas de Treinamento

O valor da carga, intensidade, o numero de séries, 0 numero de repeticdes de
cada série, a velocidade de execucdo, a ordenacdo das séries e exercicios, O
tempo de recuperacao entre micro exercicios, o tempo de recuperagcdo entre
séries, macrociclo, o tipo de trabalho ou tensdo muscular a ser desenvolvida, a

frequéncia semanal das sessdes e o ciclo do processo de treinamento.
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3.8.2. Doseficagdao das repeticoes para o desenvolvimento xeeeda forga

foram

Repeticoes Maximas: O exercicio € repetido até que os grupos musculares nao

consigam continuar devido a fadiga local.

Repeticoes ideais: O exercicio é repetido até que comecem a sentir os primeiros

sinais de fadiga local.

Esses conceitos permitiram ajustar as cargas com base na percepgao local da

fadiga.
A organizagao dos Exercicios:

e Alternados por segmentos;
e Localizados por articulagao;
e Agonista-antagonista;

e Completos; e

e Sucessao por grupos musculares predominantes.
3.8.3. Desenvolvimento da coordenagao intramuscular

Através da activagido sincrona de um grande numero de unidades motoras dos

musculos.

Produz um aumento alto e rapido de forga no atleta familiarizado com o
treinamento de forca. Este aumento de forga baseia-se na melhoria de fatores
nervosos e bioquimicos. Melhora a coordenagao e sincronizagdo dos grupos
musculares durante a performance. Aumentar o nivel de testosterona nas
primeiras trés semanas, desde que a frequéncia semanal de treino ndo seja
elevada. Aumenta as reservas de ATP e CP nos musculos. Com este tipo de
treinamento € possivel obter um aumento na velocidade de reacéo, aceleragao e
deslocamento (GROSSERR, 1981).

Se o foco for no aumento da forca baseado fundamentalmente na melhoria da
coordenacao intramuscular, serdo utilizados treinos em que predominem numeros
de baixas repeticbes e alta intensidade do estimulo. Da mesma forma, o
treinamento normal em piramide também sera utilizado na musculagéao; exemplo:

5-4-3-2-1 repeticbes, vocé pode treinar com o método de altas intensidades
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maximas: Intensidades: 75/100% do rendimento maximo de cada atleta.
Repeti¢cdes: 1-5 ou seja, 75% 5 repeti¢cdes, 80% 4 repeticdes, 85% 3 repeticdes,
90% 2 repeticdes, 95-100% 1 repeticdo. Velocidade de movimento com cadéncia:
concéntrico-excéntrico. 1,5-2,5 Segundos, este tipo de trabalho € usado
principalmente na etapa especial intermediaria e final. A coordenagao
intramuscular também ¢é treinada com o método de cargas reativas ou
treinamento pliométrico. Obviamente este método sera utilizado principalmente na
ultima parte da especial e parte da competitiva, apenas na primeira parte e com

volume baixo.

Segundo Comfort et al. (2022), € um esforgco conjunto entre os musculos ou
grupos musculares agonistas e antagbnicos que intervém em um movimento, e
isso acontece quando os diferentes musculos ou grupos musculares sao
aplicados corretamente dependendo da tarefa motora com sua distribuicdo
espaco-tempo e tempo dindmico. Isto significa que a estimulagdo nervosa é

limitada aos musculos relevantes para a tarefa motora em questao.

Assim, a coordenagao intermuscular sera treinada ao longo do ciclo, apenas a
diferengca do volume a ser treinado é feita pela etapa de treinamento, por isso,
sobretudo, sera treinada na etapa especial, ja que esse tipo de coordenagao
atende mais que nada aquela coordenagao que € trabalhada na propria prova
individual, ou seja, aquele treino em que estdo envolvidos os fatores especificos
dos saltos em distancia e triplos — corrida de impulso, corrida de ligagcdo e
decolagem, voos e pouso. Este trabalho conjunto dos musculos ou grupos
musculares envolvidos em um movimento € denominado: Coordenagao

Intramuscular.

Portanto, para o seu desenvolvimento foi aplicada toda uma bateria inicial de
exercicios especificos: exercicios de coordenagao como; coleta de barreiras, ABC
das barreiras, ABC dos saltos, ABC da corrida, fas fora e dentro das barreiras,
imitacao estatica e caminhada de saltos e barreiras, varios exercicios de equilibrio
e coordenacéo. Este tipo de trabalho foi utilizado sobretudo em grande parte da
preparagdao, o que forneceu uma primeira orientacdo para estimular a

coordenacao intermuscular, condicdo basica deste processo.
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Mas o que realmente otimizou os niveis mais elevados de coordenagao
intermuscular foi o trabalho de salto especifico, ou seja, o trabalho que foi treinado
mais no padrdo técnico, destacando corridas de aproximagdo sem decolagem,
corridas de aproximagao com decolagem rapida, saltos com corrida curta 2, 4, 6,
passos de aproximagao, saltos com meia corrida 8, 10, passos, saltos com corrida

submaxima 12, 14 passos e saltos com corrida completa 16, 18 passos.

A qualidade da coordenacdo intermuscular quase sempre dependeu do
movimento especifico. Também foi de grande importancia para o
desenvolvimento da coordenagdao intermuscular, a coordenagdo entre os
musculos que realizavam o movimento agonista e o0s responsaveis pelo
movimento antagonista oposto, assim, esta condigdo foi desenvolvida de forma
objetiva e a premissa de especificidade para o aprimoramento da coordenagao
intermuscular em todos os exercicios que mencionamos anteriormente, o que
permitiu criar o padrao para melhorar a interagdo entre os diferentes planos e
grupos musculares, o que no final resultou na producdo de eficiéncia motora.
Segundo Suchomel et al. (2018), a cooperagao entre agonistas e antagonistas
depende em grande parte da extensibilidade dos musculos. Diante dessa
afirmacao, supde-se que a possibilidade de aumento da coordenagao depende do
numero de musculos ou grupos musculares envolvidos em um movimento, o que
indica o quao complicado tal movimento pode ser. Essa situacéo é representada
por um estimulo como o trabalho de forca maxima com pesos ou, na sua falta,

pelo trabalho pliométrico com bancos ou barreiras.

Assim, podemos concluir que a coordenagao intermuscular sé pode ser
desenvolvida no ambito das execucdes técnicas de testes individuais, neste caso,
no ambito de saltos longos e triplos, dirigidos a padrbes motores pré-
estabelecidos entre os diferentes musculos ou grupo de musculos que intervém

na execucao do salto, ou seja, entre agonistas e antagonistas.

3.8.4. Treino para desenvolvimento de forca com pesos

Este € o programa que foi utilizado durante 6 meses com os atletas para

desenvolver os diferentes tipos de forga que necessitam na sua preparacgao fisica:
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Desenvolvimento Muscular: Agosto, Setembro e Outubro de 2024

Para aumentar a area de secgao transversa do musculo, desenvolvendo o peso
corporal, foi necessario treinar uma duragdo adequada dos estimulos, ou seja, foi
treinado com muitas repeticdes, mas com intensidade baixa a média, conforme

descrito a seguir:

Intensidade: 40 - 60% do rendimento maximo de cada atleta, repeti¢des: 8 - 12,
velocidade de movimento: lento e sem interrupgdes para um aumento muscular
extremo; mediana para outros casos, série: 3 - 5 para poucos experientes, 5 - 8
para atletas de alto desempenho. Descansos entre séries: 1,5 - 2 minutos,
vantagens do seu treino: permite aumentos constantes de forga, produz aumento
da area de secgao transversa do musculo como adaptagdo, ndo sobrecarrega os

sistemas nervoso central, muscular, articular e dos ligamentos.

Desvantagens: s6 se atingem niveis médios de forga e evolui mais lentamente, o
aumento desproporcional da musculatura limita a flexibilidade, por um lado, pelo
aumento da seccdo muscular, e por outro lado pela maior tensdo muscular,
causada pelo musculo. (EHLENZ et al.,, 1991). Este tipo de treinamento foi

utilizado principalmente na Etapa de Preparagao Geral.

Coordenacao Intramuscular: Outubro a Novembro de 2023, para aumentar a
ativagao ou inervagao das unidades motoras exigidas no treinamento de forga,
cargas de 75% a 100% ou mais da forgca maxima atual. Isso garantiu o efeito de
adaptacao dos sistemas neuromusculares ou aumento de desempenho, por isso
a carga de 75% teve que ser treinada em 5 a 8 séries de 4 a 5 repeti¢des.
Portanto, o treinamento da coordenacao intramuscular ndo € recomendado para

individuos nao treinados. Especificamente, foram trabalhados 2 métodos, a saber:

e Meétodo de altas e maximas intensidades: Dezembro de 2023 e parte de
Janeiro de 2024.

Intensidades: 75 - 100% do rendimento maximo de cada atleta, repeticdes: 1 - 5,
ou seja, 75% - 5x, 80% - 4x, 85% - 3x, 90% - 2x, 95 - 100% - 1x. Séries: 5 - 8,
quanto menos repeticdes, mais séries, descanso entre as séries: 1 - 2 minutos.
e Meétodo das cargas reativas: Novembro, Dezembro de 2023 a Janeiro de
2024.
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Exercicios: flexdes profundas de joelhos, pliometria, intensidades: 100% e mais,
repeticdes: 6 - 10, velocidade de movimento: explosiva Séries: 6 - 10, intervalos
entre séries: 2 minutos. Vantagens: um aumento rapido e acentuado da forgca &
alcancado sem ganho muscular ou de peso corporal. E recomendado para

desportos em que a forga relativa € extremamente importante, como o salto.

Desvantagens: produz elevadas cargas psicoldgicas e fisicas, principalmente no

sistema nervoso central (SNC), articulagdes e tecidos ligamentares e tendinosos.

Nesse sentido, foram aplicados os seguintes modos de treinamento: treino
combinado — tem como base a combinagdo de ambas as possibilidades
biolégicas de aumento da forca maxima, especificamente a hipertrofia muscular,
por um lado, como consequéncia do treino com baixas cargas e muitas repeticoes
e, por outro lado, a melhoria da coordenagao intramuscular como consequéncia

de treinos com cargas elevadas e poucas repetigdes.

Treinamento em piramide: sao realizados 475 exercicios com 5 - 10 séries para
cada exercicio, ou seja, cerca de 30 a 40 séries por sesséo de treino. Pode ser
focado principalmente através da hipertrofia muscular, predominara o alto numero
de repeticdes e, por outro lado, melhorando fundamentalmente a coordenagao

intramuscular, predominarao os baixos numeros de repeticoes.

Vantagens: quando se tem pouco tempo para treinar € recomendado para jovens,
€ aplicavel para treinos de curta duracdo, 8 semanas = 4 desenvolvimento e 4

coordenacgao intramuscular.

Desvantagens; baixo aumento de forca em comparagdo com o0s outros 2

métodos.

Treinamento de Forga Explosiva. Novembro, Dezembro de 2023 e Janeiro de
2024, seu objectivo era aumentar a velocidade de contragdo daqueles musculos
decisivos para o desempenho no salto. Para isso, o treinamento deve atender as
seguintes condicdes: cargas inferiores ou iguais as aplicadas nos saltos. Estas
cargas devem ser movimentadas com a maxima velocidade possivel. Primeiro
aumente a forga maxima; em seguida, treinamento de forga explosiva adaptado a

técnica para recuperar a velocidade de contragdo anterior ou aumenta-la.
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Importante: quando as cargas no treino aumentam mais do que a competigao

exige, mesmo que em pequena medida, deixa de ser uma forga explosiva.

Treinamento de forca explosiva isoladamente apds término do periodo de
treinamento de forga maxima, treinado no mesociclo Novembro - Dezembro, e foi

misto.
Método 1: realizar movimentos de salto, exclusivamente com peso corporal.

Método 2: utilizar movimentos assistidos, ou seja, com bouncer, com leve

inclinagdo em favor de um golpe de impulso.

Treinamento de forga resistente: Agosto, Setembro e Outubro de 2023, curto
prazo, quando é necessaria alta forgca contra baixa resisténcia. Este método foi
trabalhado na segunda parte da etapa de preparagcédo geral em Setembro, parte
de Outubro. 2 x 90%, 4 x 80%, 5 x 75% e 10 x 50%. No médio prazo: foram
necessarias medi¢cdes especificas do circuito de resisténcia, série: 4-10. Este
método foi utilizado no mesociclo introdutério, ou seja, no 1° mesociclo, agosto.
Intensidades: 20-50%, repeticoes: 10 e muitas mais e descanso entre as séries: 1

minuto.

Sistema de preparagao de forga e desenvolvimento de transferéncia de forga
Segunda, quarta, sexta de cada microciclo

Exercicios pés-peso

A seguir estdo os exercicios que se propdéem a serem aplicados apods a
musculagdo. Esses exercicios foram trabalhados sistematicamente com o grupo
experimental e nao foram realizados com o outro grupo controle. O objectivo
destes exercicios foi estimular a preparacéo de forca com a transferéncia de forca
aplicada ao salto triplo e em distancia, portanto a orientacdo destes exercicios
deveria estar de acordo com as caracteristicas de execucdo do salto. Esses
exercicios representando a variavel directa foram aplicados sistematicamente

durante 6 meses, especificamente 3 vezes por microciclo.

Preparacao de forca condutiva, entre exercicios com pesos na mesma academia:
exercicios de ativacdo apods e imediatamente apds o término do exercicio; saltos

repetidos no lugar; passo rapido do iogue no lugar e também avangando; saltos

55



rapidos em diregcdo a um banco de baixa e média altura, saltos laterais rapidos no

banco, saltos muito rapidos buscando contato rapido.

Depois das pesagens, na pista; rotina 1: saltos com 2 pernas sobre barreiras de
72 cm: 2 séries a cada 20 cm de separagao entre barreiras; 2 séries a cada 50
cm: 2 séries a cada 75 cm saltos alternados 4 x 30 metros com 4 passos pré-
corrida, 2 x 30 metros a 75% da velocidade + 2 x 30 a 60% correr 2 voltas e

caminhar 2 voltas.

Rotina 2: saltos em bancos de diferentes alturas e em diferentes distancias, saltos
2 x 30 metros cada perna, corrida langcada com 4 passos da corrida anterior,
saltos mistos, 2 x 30 metros, 4 x 30 metros a 60 - 70% da velocidade. correr 2

voltas e caminhar 2 voltas.

3.8.5. Métodos de treinamento que foram utilizados com preparagdo de

forca na transferéncia de forga

. Ensino;

. Demonstrativo;
. Verbal;

. Global;

. Sintético; e

o Fragmentados.

3.8.6. Meios de desenvolvimento da transferéncia de forga

o Saltos alternados;

. Saltos sobre barreiras;

o Saltos rapidos com a perna direita;

o Saltos rapidos com a perna esquerda;

o Corridas semi-rapidas;

o Saltos sobre bancos a distancias iguais;

. Saltos sobre bancos a diferentes distancias; e
. Saltos sobre bancos de diferentes alturas.
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Objectivos e diretrizes metodoldgicas sugeridas para o desenvolvimento do

preparo na condutividade de transferéncia de forga.

Objectivos do exercicio para preparagdo na condutividade da transferéncia de

forca

o Converter a forga adquirida no ginasio em forga que possa ser aplicada nos
movimentos da técnica de salto;

o Transformar a forga geral em forga especifica;

o Estimular o SNC para enriquecer padrbes motores previamente pré-

estabelecidos;

o Melhorar substancialmente a coordenacao intramuscular;
o Melhorar substancialmente a coordenacao intermuscular;
o Melhorar a forga e a velocidade dos movimentos especificos do saltador,

em todas as suas fases — corrida, descolagem, voo e queda, mas especialmente

na fase mais importante do salto; a fase de ligagao - decolagem.

3.8.7. Diretrizes Metodolégicas que foram atendidas na execugao do

exercicio de preparagao na condutividade de transferéncia de forga

o Observar a actividade do pé ao pousar no chao;

o Desenvolver uma elevada capacidade de reflexo miotactico, para estimular
um elevado nivel de rejeigdo no pé e na perna do saltador;

o O movimento deve ser sempre amplo e relaxado, mas ao mesmo tempo
explosivo;

o Os suportes devem estar o mais abaixo possivel do centro de massa;

o Quando for realizado a decolagem, devem obedecer toda extensdo
articular dos membros inferiores — tornozelo, joelho, quadril -. Todos os
movimentos iniciados pelos membros inferiores devem ser acompanhados pelos
membros superiores, tronco, bragos — e esses movimentos também deve ser
muito ativo;

o Na fase de impulsao, o pé que bate deve realizar uma acéo de varredura

para cima, para frente e para tras, de forma muito ativa, buscando apontar o dedo
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do pé para cima na fase de tragcdo. Na fase anterior, deve ser alcangada a
coordenacao ideal entre o pé de arranque e o brago oposto;
o No caso dos EPI de barreiras, estes deverao ser tao altos que nao percam

a capacidade o6tima de reagao do pé do saltador.

Da mesma forma, neste exercicio anterior a distancia entre barreiras deve ser
variada tanto quanto as condi¢des e adaptacao do saltador permitirem. No inicio é
conveniente que a distancia entre as barreiras seja a mesma, mas a medida que
vocé vai se adaptando é necessario separa-las, e mesmo depois de um certo
tempo de trabalho nisso, € possivel variar a separagédo no decorrer da mesma.

sessio de treinamento.

E o mesmo se aplica ao trabalho em banco, com a diferengca que os saltos em
banco sao treinados maioritariamente na fase especial, e ficam no 2° tergo da

fase competitiva.

A alternancia de saltos com 3 passos langcados deve sempre garantir que ao
iniciar os saltos o atleta tenha adquirido previamente um a aceleracéo, que |he
permita transferir movimentos rapidos para toda a estrutura musculo-esquelética.
Nestes mesmos saltos € necessario que os contactos sejam os mais rapidos e
eficientes possiveis, acima de tudo ter-se o cuidado de que o pé desempenhe
uma fungdo de golpe muito activa abaixo do centro de massa, garantindo assim
que o centro de gravidade vai sempre para cima e cumprir a transferéncia de

forca.

No exercicio anterior, deve-se pedir ao saltador que a acdo executada pelos
bragos seja mais rapida que a das pernas, isso apenas como forma de estimular
as pernas a executarem movimentos mais rapidos. Esses saltos podem ser
realizados durante toda a temporada, pois ndo tém muito impacto no sistema

musculo-esquelético.

Estas mesmas instrugcdes se aplicam aos saltos com um pé, tanto esquerdo
quanto direito (esses saltos sdo essenciais principalmente para o saltador triplo),
sO que estes serao realizados principalmente na etapa especial.

Nos saltos anteriores, o saltador deve ser obrigado a apoiar-se com todo o pé,

mas ao mesmo tempo deve estar muito ativo. Da mesma forma, deve-se buscar a
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extensdo completa em toda a cadeia articular inferior e ao saltar, o saltador deve
estar com a ponta do pé voltada para cima, com joelho alto e tronco reto. Neste
exercicio a acdo dos bragcos quanto ao momento de apoio € extremamente

fundamental.

Deve haver um certo travamento na agao do(s) brago(s), para criar uma forga que
permita alcancar a suspensao, bem como manter a quantidade de velocidade e

movimento previamente criado no golpe de aproximacao.

Em todos estes saltos o nivel de forga a ser aplicado € importante, mas a
atividade, velocidade e sutileza dos movimentos tém prioridade sobre a propria

forgca como tal.

O mais importante em todos esses saltos € que o CG do saltador esteja sempre
deslocado para frente e que nos apoios nunca fique atras do ponto de apoio, ou
seja, no ponto de apoio o CG deve sempre encontrar o pé para atender a agao de
empurrar do os pés e os bragos fazem com que o CG se mova para frente e se

impulsione para frente e para cima.

Este tipo de treino, estimulado na transferéncia de forga, obriga o individuo a
recrutar mais e melhores unidades motoras e claro uma maior percentagem de
fibras musculares rapidas, devido a exigéncia do exercicio, situacao que cria a
possibilidade de construgcdo de um brilhante programa ideomotor do atleta no
momento da realizagdo do salto, orientado para o 6timo desenvolvimento da

coordenacao intramuscular e intermuscular.

E como dizer e explicar ao cérebro que ele precisa se recompor e que o trabalho
com pesos € apenas a base para adquirir forca, mas que a forga realmente

necessaria para os saltadores triplos € a forca reativa e explosiva.
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CAPITULO IV: RESULTADOS

4. Apresentacao de Resultados

Neste capitulo, sdo apresentados os resultados dos testes de desempenho
realizados com os atletas da Cidade de Maputo nas modalidades de salto em
comprimento e triplo salto. Os dados sao organizados em tabelas que apresentam
as médias e os desvios padrao referentes aos trés momentos de avaliacéo,
correspondentes aos trés mesociclos de treinamento (M |, M Il e M Ill), os quais

refletem periodos distintos de preparagao e avaliagao sequencial.

A Tabela 3 apresenta as médias dos tempos (em segundos) obtidos no teste de
corrida de 30 metros, realizados nos trés momentos de avaliagdo (M |, M Il e M
[II). Observa-se uma progressiva melhoria no desempenho dos atletas,
evidenciada pela redugdao dos tempos médios: na primeira avaliacdo (M I), o
tempo médio foi de 5,38 + 0.93 segundos; na segunda (M Il), reduziu para 4,90 +
0.89 segundos; e na terceira avaliagao (M lll), alcangou-se o menor tempo médio

registrado, de 4,44 + 0.97 segundos.

Tabela 3: Resultados do teste corrida de 30 metros

Momento Média Desvio Padrao
M I 5.38 0.93
M 4.90 0.89
M1l 4.44 0.97

A Tabela 4 apresenta os valores médios do tempo (em segundos) obtido no teste
de corrida de 50 metros, ao longo dos trés momentos de avaliagdo. Observa-se
uma melhoria progressiva no desempenho dos atletas ao longo do periodo
analisado. Os tempos médios registrados foram de 7,86 + 0,66 segundos na
primeira avaliagao, 7,25 + 0,78 segundos na segunda, e 6,27 + 0,64 segundos na
terceira. Esses resultados indicam uma evolugdo positiva no rendimento, com
reducdo consistente do tempo despendido na distancia proposta, refletindo o

efeito dos ciclos de treinamento aplicados.

60



Tabela 4: Resultados do teste de corrida de 50 metros planos.

Momento Média Desvio Padrao
M| 7.86 0.66
Ml 7.25 0.78
M Il 6.27 0.64

A Tabela 5 apresenta os valores médios (em metros) obtidos no teste de salto em
comprimento sem corrida de impulsdo. Os dados evidenciam uma progressao
positiva no desempenho dos atletas ao longo dos trés momentos de avaliagdo. Na
primeira avaliacéo (M I), a média registrada foi de 2,42 + 0,77 metros; na segunda
(M 11), observou-se um aumento para 2,76 + 1,09 metros; e na terceira avaliagao
(M 1ll), a média alcangou 3,32 + 1,41 metros. Esses resultados indicam uma
melhoria consistente na capacidade de impulsdo dos atletas, possivelmente
atribuida a adaptagao neuromuscular promovida pelos estimulos do treinamento

aplicado em cada mesociclo.

Tabela 5: Resultados do teste de salto de comprimento sem corrida de impulsao

Memento Média Desvio Padrao
M| 2.42 0.77
M I 2.76 1.09
M 11 3.32 1.41

Na tabela 6 estdo apresentados os resultados referentes ao teste de salto em
comprimento com corrida de impulsdo composta por 10 passos. Os dados
demonstram uma progressao evidente nas meédias de distancia (em metros)
alcancadas pelos atletas ao longo dos trés momentos de avaliacdo. Na primeira
avaliagéo (M 1), a média registada foi de 4,37 + 1,09 metros; na segunda (M II),
observou-se um ligeiro aumento para 4,47 + 0,98 metros; e na terceira avaliagao
(M 1), a média atingiu 5,27 + 0,63 metros. Esses resultados refletem uma
evolugao na performance dos atletas, sugerindo ganhos na técnica de impulsao e

na for¢a explosiva decorrentes do processo de treinamento aplicado.
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Tabela 6: Resultados do teste salto em comprimento com 10 passos de corrida

de impulsao
Momento Média Desvio Padréao
M| 4.37 1.09
M I 4.72 0.98
M Il 5.27 0.63

Os resultados do teste de triplo salto sem corrida de impulsdo encontram-se
apresentados na tabela 7. Os mesmos revelam uma visivel progressao nas
médias das distancias alcangadas (em metros) ao longo dos trés momentos de
avaliacdo. Na primeira avaliagdo (M |), os atletas atingiram uma média de 9,31 £
2,02 metros; na segunda (M Il), houve um aumento para 9,69 = 2,10 metros; e na
terceira avaliacéo (M lll), a média alcangada foi de 10,09 + 2,16 metros. Esses
resultados indicam uma evolugdo na capacidade de impulsdo e coordenagao dos
atletas, possivelmente associada ao aprimoramento técnico e ao desenvolvimento

da forga explosiva promovidos pelas cargas de treino.

Tabela 7: Resultados do teste de salto triplo sem corrida de impulsao

Momento Média Desvio Padrao
Ml 9.31 2.02
M I 9.69 2.10
M 11 10.09 2.16

A Tabela 8 apresenta os resultados do teste de triplo salto com corrida de
impulsdo composta por 10 passos. Os dados demonstram um aumento
progressivo nos valores médios das distancias alcangadas (em metros) ao longo
dos trés momentos de avaliagcdo. Na primeira avaliacdo (M I), os atletas
registaram uma média de 10,51 £ 2,45 metros; na segunda (M Il), a média
aumentou para 10,91 £ 2,57 metros; e na terceira e ultima avaliagao (M Ill), a
média alcancada foi de 11,35 + 2,59 metros. Essa progressao evidencia uma
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melhora no desempenho, possivelmente relacionada a evolugao técnica, ao

aprimoramento da impulséao e a eficacia dos estimulos de treino.

Tabela 8: Resultados do teste de salto triplo com 10 passos de corridas de

impulsao
Momento Média Desvio Padréao
Ml 10.51 2.45
M I 10.91 2.57
M Il 11.35 2.59
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CAPITULO V: DISCUSSAO DOS RESULTADOS

5. Discussao dos Resultados

Os resultados desta pesquisa evidenciam uma progressdo consistente nas
capacidades fisicas dos atletas ao longo dos trés mesociclos de treinamento,
refletindo a eficacia do processo metodologico adotado para estimular € monitorar
a transferéncia de forca nas modalidades de saltos horizontais. As melhorias
observadas nos testes de corrida (30m e 50m) e nos testes de salto em
comprimento e triplo salto, tanto com quanto sem corrida de impulsdo, sugerem
ganhos significativos nas capacidades de aceleragao, impulsdo e coordenagao

motora.

Esse progresso pode ser explicado, em parte, pela aplicagdo de principios
baseados na teoria do vector de forga (Force-Vector Theory), a qual defende que
a eficacia da transferéncia de forgca depende do alinhamento entre o vector de
forca do exercicio e o vector da tarefa desportiva. Segundo Contreras et al.
(2017), exercicios orientados no plano horizontal tendem a gerar maior
transferéncia para ac¢des como sprints e saltos horizontais, quando comparados
a exercicios predominantemente verticais, como agachamentos tradicionais. Esse
principio justifica a insercdo de exercicios especificos de impulsdo horizontal no

processo de treinamento dos atletas avaliados.

Além disso, estudos como o de Suchomel et al. (2018) e Loturco et al. (2020)
apontam que o treinamento de for¢a, quando combinado a estimulos técnicos e
pliométricos, promove adaptacdes neuromusculares superiores, optimizando a
conversao da forca em desempenho desportivo. Isso corrobora os resultados
obtidos nesta pesquisa, que demonstram aumentos significativos nas médias das
distdncias alcangadas nos testes de salto em comprimento (de 2,42m para
3,32m, sem impulséo; e de 4,37 m para 5,27 m, com impulsdo) e no triplo salto
(de 9,31m para 10,09m, sem impulsdo; e de 10,51m para 11,35m, com
impulsdo). Essa evolugdo indica uma melhoria substancial na capacidade de
impuls&o dos atletas,
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possivelmente associada tanto ao fortalecimento dos grupos musculares

responsaveis pelo movimento quanto a optimizagao dos padrdes técnicos.

Nos testes de corrida, também se observou uma evolugdo expressiva, com
reducao dos tempos medios no teste de 30 metros (de 5,38 s para 4,44 s) e no de
50 metros (de 7,86s para 6,27 s). Tais resultados sao compativeis com os
achados de Morin et al. (2015), que demonstram que variaveis como forga
horizontal maxima (F,), poténcia maxima (Pnax) € eficiéncia na orientagcdo da
forga (RFpeax) S80 determinantes para o desempenho em corridas curtas e
mudancgas de direc¢ao, sendo directamente influenciadas por treinamentos que

visam a transferéncia de forga.

A literatura recente ainda destaca a importancia da variabilidade de pratica e do
controle da intensidade por meio de tecnologias de monitoramento, como o
Velocity-Based Training (VBT), que permite ajustar a carga de treino em tempo
real com base na velocidade de execugdo do movimento (Weakley et al., 2021).
Embora essas ferramentas ndo tenham sido utilizadas diretamente nesta
pesquisa, elas representam um caminho promissor para futuras intervengdes no
contexto do atletismo de alto rendimento em Mog¢ambique, onde a integracao

entre ciéncia e pratica ainda esta em processo de consolidagao.

Por fim, embora os resultados desta pesquisa sejam promissores, é importante
reconhecer suas limitagoes, entre elas a auséncia de um grupo de controlo e o
numero reduzido de participantes, o que restringe a generalizagdo dos achados.
Ainda assim, os dados obtidos oferecem uma base sdlida para a construgao de
programas de treinamento mais eficazes, adaptados a realidade mogambicana, e
reforcam a necessidade de se estabelecer protocolos sistematicos para monitorar
e desenvolver a transferéncia de forca nos atletas de elite da Federagao

Mocambicana de Atletismo.
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CAPITULO VI: CONCLUSOES E RECOMENDAGOES

6. Conclusoes

v' Os resultados obtidos ao longo desta pesquisa permitem concluir que o
processo metodoldgico proposto para a transferéncia de forca em atletas
de saltos horizontais demonstrou ser eficaz na melhoria do desempenho

fisico e técnico dos atletas de alto rendimento;

v A progressado dos indicadores de desempenho observada nos testes de
corrida (30m e 50m), salto em comprimento e triplo salto com e sem
corrida de impulsao evidencia uma evolucao significativa das capacidades
de impulsdo, aceleracdo e coordenacdo, refletindo adaptacdes
neuromusculares favoraveis associadas ao planeamento sistematico do

treinamento;

v' A aplicagado de principios baseados na especificidade da forga, sobretudo
os fundamentos da teoria do vetor de forga, contribuiu para a otimizacao da
transferéncia entre os estimulos de forga aplicados e os gestos motores
exigidos nas provas de salto horizontal. O uso de exercicios orientados no
vetor horizontal, combinado com estimulos técnicos e de resisténcia,
mostrou-se particularmente eficaz para desenvolver habilidades funcionais

especificas, confirmando achados recentes da literatura internacional;

v Este estudo também reforca a importancia de um monitoramento continuo
do processo de treinamento, com avaliagdes regulares que permitam
ajustar cargas, métodos e conteudos de forma individualizada. No contexto
mogambicano, onde os recursos sao frequentemente limitados, a adocéao
de metodologias cientificamente embasadas, simples e aplicaveis em
campo, representa um passo relevante para o desenvolvimento sustentavel

do atletismo de alto rendimento;

Assim, conclui-se que a implementagdo de um processo metodoldgico
estruturado, com foco na transferéncia de forga, € ndo apenas viavel, mas
essencial para o aprimoramento do rendimento esportivo nas modalidades
de saltos horizontais em Mogambique.
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7. Recomendacgoes

v" Recomenda-se, que sejam realizadas futuras pesquisas, com
integracéo de tecnologias de avaliagdo em tempo real, como o velocity-
based training (VBT), e o aprofundamento da analise biomecénica dos
gestos de salto, de modo a personalizar ainda mais os processos de

treinamento;

v' Além disso, estudos com amostras maiores e grupos de controlo
poderao oferecer evidéncias mais robustas sobre a eficacia dos

meétodos aplicados e sua relagao causal com os resultados obtidos.
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APENDICES



APENDICE A: Questionario para Atletas - Agosto, Outubro, Dezembro.
Modelo - Questionario de Controlo.

1.Quando treino regularmente nesta ordem, sinto um maior aproveitamento:
a) Desenvolvimento de capacidades, volta de trote.
) Trote, desenvolvimento de capacidades, volta de trote.
c) Nao sei.
) Lubrificagdo, trote, alongamento, desenvolvimento de capacidades,
voltas de trote.

e) Lubrificacdo, trote, alongamento, exercicios especificos de
aquecimento final, desenvolvimento de capacidades, trote,
alongamento, relaxamento.

2.Regularmente, no treinamento do desenvolvimento de capacidades, sinto-
me melhor quando o realizo na seguinte ordem:

a) Nao interessa a ordem.

b) Resisténcia, forga, velocidade, técnica.

c) Nao sei.

d) Técnica, resisténcia, velocidade, forca.

e) Técnica, velocidade, forca, resisténcia.

3.0s pesos me ajudaram a melhorar meus resultados atléticos:

a) Muito em desacordo.

b

c

d

e

Em desacordo.
N3ao sei.

De acordo.

~ S~ " ~—

Muito de acordo.
Aos que responderam D ou E, sera perguntado:

4.0 treino de pesos desenvolve minha:
4.1. Os treinamentos de pesos que tiveram maior efeito positivo sobre mim
foram:
a) Quaisquer
b)
c) Nao sei
d)

Com volume excessivo

Baixo volume, mas muito intensos

76



e) Volume e intensidade moderados, ajustados por testes de avaliagao
5.Sempre que realizamos levantamento de pesos e, posteriormente,

executamos exercicios de ativagao, entao:

a) Nao sinto nenhuma melhora

b) Sinto uma melhora muito pequena no meu desempenho

c) Né&o sei

d) Sinto melhora no meu desempenho motor da forga

e) Sinto muita melhora na minha eficiéncia motora aplicada ao salto
6.0s exercicios que tiveram maior efeito sobre meu desempenho foram:

a) Nenhum

b) Saltos curtos

c) Né&o sei

d) Saltos sobre barreiras, bancos, alternados e langados
7.Senti que obtive maior rendimento quando realizei os exercicios posteriores

ao levantamento de pesos (EPAP):

a) Semilentos.

b) Normais.

c) Nao sei.

d) Dinadmicos sem preocupag¢ao com o controle técnico.

e) Dinamicos, mas preocupando-me em controlar a técnica.
8.0 efeito da realizagao desses EPAP foi mantido por:

a) Alguns minutos.

b) Uma hora.

c) Na&o sei.

d) Duas horas ou mais. Especifique:

e) Um dia ou mais.

8.1. Aos que responderem D sera aplicada outra avaliagdo.
9.Ap0ds os pesos, senti-me muito forte e ativo para a execugéo do salto.
a) Nunca.
b) Quase nunca.
c) Nao sei.
d)
)

e

Quase sempre.

Sempre.
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APENDICE B: Questionario para atletas na parte final do estudo.

Este questionario foi aplicado ao final do estudo, com o objectivo de avaliar a

viabilidade da proposta do presente estudo.

1.Independentemente da etapa do ciclo anual e do tipo de forca a ser
desenvolvida nesta etapa de preparagdo, os EPAP sempre me deram
bons resultados:
a) Nunca.
b) Nao sempre.
c) Nao sei.
d) Quase sempre.
e) Sempre.
2.0btive melhores resultados com este método quando trabalhei durante e
previamente o levantamento de pesos:
a) Nenhum tipo de forca.
b
c
d

e

) Resisténcia a forcga.
) N&o sei.
) Forga maxima.
) Forga rapida.
3.Senti uma maior transferéncia de forca quando o estimulo posterior ao
levantamento de pesos teve volume:
f) Nunca importou o volume.
g) Volume variado.
h) Nao sei.
i) Volume alto.
j) Volume médio.
4.Mais do que o volume, o que mais influenciou minha motricidade no salto
foi a dindmica dos EPAP:
a) Nunca.
b
c
d

e

) Algumas vezes.
) Nao sei.
) Quase sempre.
) Sempre.
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Aos que responderem B, sera perguntado:

4.1. Exatamente em que parte da corrida e do salto ocorreram os beneficios?

a) Apenas na parte inicial da corrida - aceleragéo.

b) Parte inicial e intermediaria - aceleragao e estabilizagao.
c) Nao sei.
d) Nas trés fases da corrida - aceleragao, estabilizacdo e ataque

controlado.

e) O mesmo que D, mas corretamente vinculado ao momento do salto
na tabua.

4.2. Aos que responderem A, B, D ou E da pergunta anterior, sera pedido que

expliguem em resposta aberta os motivos pelos quais acreditam que isso
ocorreu.
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APENDICE C: Formato para Avaliacdo Técnico/Tactica - Salto Triplo e Distancia

DADOS GERAIS:

Nome Completo:

Prova: Ramo: Categoria:
Domicilio:

Data de Nascimento: Altura: Peso:
Tempo de Treino: Telefone:

ACGCAO A SER AVALIADA - TABELA DE NOTAS:

1.
2.
3.
4.

5.

Biotipo

Corrida de Aproximagao
Voo - Distancia

Salto

Aterrissagem

Critérios de Avaliagao:

a b~ w0 DN =

Excelente
Muito Bom
Bom
Ruim

Muito Ruim

80



APENDICE D: Formato para avaliacdo de Capacidades: Salto e Forca

Nom | 50 30 Salto Salto Salto Salto | Alternado | Saltos Pesos:
e Metro | metro | em Triplo | em Triplo | s em 30 | com indicado
S s com | Distanci | sem Distanci | com metros: perna no

Plano | corrid |a sem | Impuls |a com | 10 medir direita e | formato
S, a impulso | o 10 passo | quantida | esquerda: | respecti
parad | lancad passos |s de | de de | medir Vo
o a de corrid | saltos e | quantida
corrida | a tempo de de
passos e
tempo
1
2
3
4
5
Condigdes Avalia-se a | Avalia-se o | Avalia-se a | Mede-se a | Mede-se os
de capacidade de | potencial capacidade de | capacidade de | parametros
avaliacao reacdo, aceleracdo | natural de | desempenho transferéncia de forca
e manutengdo da | salto nos | maximo na | de forga nos | especial com
velocidade membros técnica de | membros pesos do
(frequéncia + | inferiores salto inferiores saltador
amplitude), a | (poténcia)
partir da posicdo
parada

APENDICE E: Formato para acompanhamento do treinamento de Pesos nos

mesociclos de Acumulagao e Transformacéao.

Agachamento . Torsao,
. . . Peito — | Pagachamento
Nome | parcial Punturilha | Arranque | Envion N Peso morto
. Flexdo | profundo ~
frente/tras e Flexdo
2X10/ Kg +
2X7/ kg+ 4x5 / | 4Xe/ 3X10/

1 LIB 1 .
X5/ kg + 3X/ Ll KGS KG K 6X4/ Kgs 3x10/kg
2x10/ kg

2

3

4

5
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APENDICE F: Formatos para avaliagdo das rotinas de Exercicios Posteriores aos

Pesos para estimular a produgao de Forga de Transferéncia (TF)

Dia/Sujeito

Rutinas de exercicios

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Observacgdes

N IWIN|F
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APENDICE G: Exercicios posteriores aos pesos

Os seguintes exercicios foram realizados imediatamente apds o treino de pesos.
Esses exercicios foram aplicados sistematicamente ao grupo PAP-TF, mas nao

ao grupo tradicional.

O objectivo desses exercicios € estimular a transferéncia de forga, com aplicagao
ao Salto Triplo e Salto em Distancia. Assim, sua orientacdo deve estar alinhada
com a execugao motora ideal dessas provas. Esses exercicios foram aplicados

sistematicamente durante 6 meses, 3 vezes por microciclo.

Rotina 1:

Saltos com 2 pernas sobre barreiras de 72 cm
e 2 séries com separacao de 20 cm entre barreiras
e 2 séries com separacgao de 50 cm
e 2 séries com separagao de 75 cm
o Saltos alternados - 4 x 30 metros com 4 passos langados de corrida prévia
o 2 x 30 metros a 75% da velocidade + 2 x 30 metros a 60%
o Trotar 2 voltas, caminhar 2 voltas
Rotina 2:
« Saltos sobre bancos de diferentes alturas e distancias

e Saltos - 2 x 30 metros com cada perna - com impulso langado, usando 4

passos de corrida prévia
o Saltos mistos - 2 x 30 metros - 4 x 30 metros a 60-70% da velocidade
o Trotar 2 voltas
Indicagdo Metodolégica do Exercicio:

O objectivo do exercicio é estimular a actividade do pé no momento do contato
com o solo e desenvolver alta capacidade do reflexo miotatico, incentivando um
alto nivel de resposta na perna do saltador. Além disso, busca-se o recrutamento
de um maior numero de fibras musculares, promovendo a optimizacdo da

coordenacao intramuscular e intermuscular do atleta no momento do salto.
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