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RESUMO: este trabalho objetivou discutir e possibilitar o conhecimento acerca
da avaliacdo da forca muscular em criancas e adolescentes. Para tanto, foi
realizada uma revisdo narrativa da literatura, destacando os conceitos
relacionados a avaliagao e a forca muscular, os testes de campo realizados em
criangas e adolescentes e seus respectivos objetivos, bem como os cuidados e
procedimentos necessarios para sua realizagdo. O profissional com
conhecimentos na area de avaliagdo da forga muscular para criangas e
adolescentes sera capaz de identificar informagdes valiosas para o diagnéstico,
acompanhamento e prescricdo do treinamento de seus alunos.

Palavras-chaves: Forga muscular; Crianga; Adolescente.

Abstract: This study aimed to discuss and enable the knowledge about the
evaluation of muscular strength in children and adolescents. To this end, we
carried out a narrative review of the literature, highlighting the concepts related
to the assessment and muscle strength, the field tests performed on children and
adolescents and their respective objectives, as well as the care and procedures
necessary for their performance. The professional with knowledge in the area of
muscle strength assessment for children and adolescents will be able to identify
valuable information for the diagnosis, monitoring and prescription of the training
of their students.
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INTRODUGAO

O desenvolvimento humano divide-se em oito periodos, entre eles,
podemos destacar a primeira infancia (do nascimento aos 3 anos de idade)
segunda infancia (3 a 6 anos de idade), terceira infancia (6 a 11 anos de idade)
e adolescéncia (11 a aprox. 20 anos de idade) (PAPALIA; OLDS; FELDMAN,
2006).
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A infancia é caracterizada pelo crescimento fisico, desenvolvimento
motor, surgimento da preferéncia pelo uso de uma das maos, aumento da forga
fisica, aprimoramento das habilidades motoras e capacidades atléticas
ampliadas. Ja a adolescéncia é destacada como um processo de transicido entre
a infancia e a vida adulta, marcada por mudancas radicais na forma e expressao
do corpo, aliadas a mudangas emocionais, mentais e desenvolvimento social.
Durante essa fase, o individuo adquire habitos e valores que estarao presentes
na vida adulta, entre os quais esta a pratica regular de atividade fisica e/ou
exercicio. (WHO, 1986; PAPALIA; OLDS; FELDMAN, 2006; FERREIRA et al.,
2007).

Dessa forma, dentro do contexto da pratica de exercicios podemos
enfatizar a aptidao fisica como fator importante durante toda a vida e que deve
ser considerada em programas para criangas e adolescentes. Esses programas
devem ser desenvolvidos com propdsitos de manter uma aptiddo muscular
suficiente para a participagdo em atividades de lazer sem fadiga ou estresse
excessivo, para a manutencdo da capacidade funcional e para aprimorar o
condicionamento para os esportes (ACSM, 1988; HEYWARD, 2013).

Atualmente, a participagcdo de criancas e adolescentes dentro de
atividades que envolve forga cresce de forma vertiginosa em varios espacos
(escola, pragas publicas e clubes esportivos), sendo comum nos desportos e
programas de aptiddo fisica. Nesses espagos, as atividades sdo conduzidas
pelos professores ou profissionais de Educacao Fisica, que devem possuir o
entendimento da importancia do treinamento de forca e quanto pode ser benéfico
para esse publico desde que as devidas precaugdes sejam adotadas.
(COMMITTEE ON SPORTS MEDICINE AND FITNESS et al., 2001; PERFEITO;
DE SOUZA; DE SA ALVES, 2013; UGHINI; BECKER; PINTO, 2011; RUAS;
BROWN; PINTO, 2014).

Para isso, o conhecimento do nivel de forga por meio de um processo
avaliativo é de fundamental importancia nos diferentes ciclos de vida, incluindo
a infancia e adolescéncia, para gerar informacdes objetivas sobre: os pontos
fortes e fracos das capacidades fisiolégicas e funcionais dos individuos;
estabelecer valores iniciais pré participacéo e efetividade geral nos programas

de exercicio; monitorar o progresso durante um treinamento esportivo e
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avaliacao da performance desportiva. Essa valéncia pode ser medida através
de alguns equipamentos e seus respectivos protocolos de testes, como por
exemplo, dinambmetros, tensidmetros de cabo, extensémetros de resisténcia
elétrica e células de carga, pesos livres e etc (BROWN; WEIR, 2003; UGHINI;
BECKER; PINTO, 2011; HEYWARD, 2013; FARIAS et al., 2015; MILLER, 2015).

No sucesso do processo avaliativo configura-se importante que os
profissionais de Educacgao Fisica revisitem conceitos basicos, relacionados tanto
a avaliacdo quanto a forca, antes de conhecerem as especificidades dos testes
encontrados na literatura destinados ao publico infantil e jovens.

Com isso, a presente revisdo tem por objetivo discutir a avaliagdo da

forca muscular em criancas e adolescentes.

METODOS

Para atingir os objetivos propostos, foi realizada uma reviséo
bibliografica do tipo narrativa, que objetiva discutir um determinado assunto de
maneira ampla sob o ponto de vista tedrico ou contextual. Tem papel
fundamental a educagao continuada, permitindo ao leitor atualizagao e aquisi¢cao
de conhecimento em um curto espago de tempo, através de uma abordagem
qualitativa (ROTHER, 2007). Assim, foram utilizadas como fonte livros e artigos
cientificos relacionados ao tema, publicados em Portugués ou Inglés.

O levantamento bibliografico foi nas bases de dados eletrénicas Web of
Science, SportDiscus, PubMed, Scopus e Academic Search Premier. Como
descritores/palavras-chave/termos foram consideradas para a revisdao da
literatura sobre avaliacdo da forca muscular em criangas e adolescentes a
seguinte combinacdo: forga muscular, adolescentes, criangas e educagao fisica
(muscle strength and adolescent and children and physical education).

Os estudos cientificos selecionados para esta revisdo incluiram o
periodo de janeiro 2005 a janeiro 2020. Inicialmente, todos os estudos que
mostravam uma combinacdo das palavras-chave foram selecionados. No
entanto, para garantir a qualidade cientifica dos artigos revisados, foram
escolhidos apenas livros e artigos completos indexados nas bases de dados
Web of Science: 01; SportDiscus: 03; PubMed: 20; Scopus: 03; Academic Search
Premier: 47. Os arquivos repetidos em diferentes bases de dados e néo
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relacionados ao tépico proposto nado foram incluidos. Os critérios de inclusao
adotados foram: (a) tipo de publicagdo/estudo: foram considerados apenas
artigos originais publicados em revistas cientificas na lingua portuguesa e
inglesa, como também foram considerados livros como fonte bibliografica; (b)

amostra: criangas e adolescentes; (c) avaliagao fisica.

TESTES DE FORCA MUSCULAR EM CRIANCAS E ADOLESCENTES

No contexto avaliativo, se faz necessario a compreensdo de
determinados conceitos e caracteristicas importantes nesse processo. Destaca-
se que a avaliagdo julga a partir de normas ou critérios a qualidade e mérito
referentes as variaveis medidas (VIANNA, 2000). A medida é o processo
utilizado para determinar a extensdo de uma caracteristica pertencente a um
individuo, devendo ser precisa e objetiva, visto que geralmente € atribuido um
numero aos resultados encontrados no teste (MORROW et al., 2014). O teste,
por sua vez, € um instrumento (protocolo) aplicado a fim de verificar informagdes
especificas, de determinados conhecimentos ou capacidades (MORROW et al.,
2014).

O sucesso de qualquer programa avaliativo depende da qualidade dos
seus instrumentos de medida, os quais devem possuir boa autenticidade
cientifica. Dentre os principais critérios de autenticidade cientifica para um teste
ou medida estdo: validade e confiabilidade (reprodutibilidade). Conhecé-los sédo
de fundamental importancia para a padronizagdo dos testes ou medidas,
permitindo a comparagdo de resultados de grupos diferentes ou padrdes
preestabelecidos.

A Validade determina se o teste ou uma medida testam ou medem uma
determinada caracteristica diretamente associada a dimens&o que constituem
seu objeto. Se estabelecermos uma correlagao entre o resultado de um teste
valido realizado por uma pessoa e o resultado colhido em um teste que
queremos validar com a mesma, o coeficiente de correlacdo deve ser elevado.
Na maioria das situagdes esta propriedade ndo é simples de ser apurada, diante

disso costuma-se dizer que quanto mais simples e direta for a forma de mediar

ISSN 1679-8902 8



Intellectus Revista Académica Digital Vol 61 N.°1 Ano 2020

determinado fenbmeno ou variavel, mais valido serd o método (GUEDES;
GUEDES, 2006).

A Confiabilidade ou Reprodutibilidade refere-se a consisténcia da
medigdo, ou seja, ao realizar uma medida duas ou mais vezes dentro de um
curto intervalo de tempo, sem que tenha havido entre os testes atividades que
possam alterar a resposta, deve apresentar os mesmos resultados ou serem
altamente correlacionados. Essa situacdo € determinada por meio de
comparagao de resultados dependentes: teste x reteste ou por meio do
coeficiente de correlagdo de Pearson (r), que devera estar acima de 0,70 para
que possamos considerar o teste como reprodutivo ou fidedigno (MORROW et
al., 2014).

Destaca-se que caso o teste seja realizado por diferentes avaliadores é
importante verificar a reprodutibilidade inter-avaliador, conhecida também como
objetividade, pois um teste que é aplicado por diferentes avaliadores devera
reproduzir resultados consistentes entre eles (resultados semelhantes), nao
dependendo apenas de uma unica pessoa. No entanto, nenhum teste ou medida
€ totalmente preciso, os instrumentos tém uma margem de erro a ser observada.
Se nao forem observados alguns fatores que podem interferir na coleta das
medidas, os resultados obtidos poderao ser levados em consideragao para efeito
de analise dos mesmos e aumentar o erro de medidas (MORROW et al., 2014).

Além disso, os testes no ambito da forca muscular sdo descritos de
acordo com a especificidade de sua manifestacdo. A forca muscular pode ser
definida de forma geral como a tensdo que resulta da contragdo muscular
(MORROW et al., 2014) e mais especificamente, como a capacidade de
producao de forga de um musculo ou grupo de musculos contra uma resisténcia
externa, indo de um continuo de zero (sem produgdo de forga) até a forga
muscular maxima (MOIR, 2015). Suas formas de manifestacdes classicas s&o:
forca muscular maxima, forca explosiva ou poténcia muscular e a resisténcia
muscular.

A Forga Muscular Maxima é a capacidade de um musculo ou grupo
muscular em desenvolver voluntariamente uma for¢a ou torque maximo em uma

ou mais articulagdes, comumente em uma unica repeticdo e em condi¢coes
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especificas como velocidade e padrao de movimento e tipo de acdo muscular
(concéntrica, excéntrica ou isométrica) (PATE, ORIA, PILLSBURY, 2012).

A Forca Explosiva ou Poténcia Muscular é a capacidade que um
grupo muscular tem de realizar trabalho (esforgo maximo) em um menor periodo
de tempo possivel (GUEDES; GUEDES, 2006).

A Resisténcia Muscular é a capacidade que o individuo tem de se
manter uma postura especifica pelo maior tempo possivel ou realizar o maior
numero de repeticdes de um movimento especifico contra uma carga externa
submaxima. (MOIR, 2015).

Diversos testes podem ser utilizados para cada um dos tipos de
manifestacdo da forga (tabela 1). Nenhuma medida isoladamente é adequada
para descrever o nivel de forgca muscular de um individuo; em vez disso, cada
dimensao deve ser avaliada individualmente, comparada a valores adequados
de saude ou desempenho e interpretada em uma avaliagdo geral da aptidao
muscular (PATE, 2012).

Os testes de laboratério sdo considerados como padrdo-ouro para a
avaliagcao dos componentes da aptidao fisica, por serem precisos, confiaveis e
seguros. Entretanto, custos menores, viabilidade e a possibilidade de testar um
grande numero de criangas e adolescentes tornam os testes de campo mais
adequados para diversas realidades. As baterias internacionais de testes para
essa populacdo costumam incluir um ou mais testes de campo para forga
muscular (BIANCO et al., 2015).

Os testes de campo e forga muscular normalmente acessam segmentos
especificos do corpo (membros superiores ou inferiores, abdémen, tronco).
Existem variagdes no protocolo de execugéo para um mesmo teste (por exemplo,
sem limites de tempo ou com durag¢des de 30 ou 60 segundos) ou mesmo na
interpretacdo da dimensao da for¢ca que o teste de fato mede (PATE, ORIA,
PILLSBURY, 2012). Por exemplo, o teste de flexao de bragos foi proposto para
medir a resisténcia muscular. No entanto, quando realizadas poucas repeticoes,
pode refletir mais a forca muscular maxima do que a resisténcia. Dessa forma,
classificaremos os testes por dimensao da forga a partir de suas caracteristicas.
O avaliador devera ser capaz de distinguir quando, em um mesmo teste, uma

medida estara descrevendo uma ou outra manifestagéo da forga.
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Nem todos os testes de campo de forgca muscular em criangas e

adolescentes atendem as definicées fisiologicas das dimensdes de forga

muscular, e alguns se propdem a verificar mais de um componente ao mesmo

tempo. Por isso, devem ser interpretados com cautela (PATE, 2012).

Tabela 1 - Resumo dos testes de campo de for¢ga muscular para criangas

e adolescentes.

Teste

Componente avaliado

Variagoes de
abordagem

Descrigao do
teste em:

Valores
Normativos

Barra fixa em

Forga Maxima Isométrica

isometria Resisténcia Muscular
(flexed /bent o Ekblom, (2004) ~ Oregaetal,
Forga e Resisténcia (2011)
arm hang lativas
test) rela
Modificado para
) Forga Maxima realizagdo em angulo . .
I(BaLrlzauﬂ))(a reto no ombro Sal?zt-c)%?r)w;am, Moir, (2015)
P P Resisténcia Muscular dos Limitado de tempo
membros superiores (30 ou 60 segundos)
Flexéo de Forca Maxima - o . .
bracos Resisténcia Muscular dos Limitado em 90" de Saint-Romain, Santos, (2014)
; flexdo (2001)#
(push up) membros superiores
Resisténcia Muscular dos Pernas estendidas
Abdominal musculos abdominais e . Tomkimson
completo (sit  flexores do quadril Pernas flexionadas  gypiom, (2004) 2018)

up)

Forca funcional de tronco

Limitagdo de tempo
(30 ou 60 segundos)

Abdominal
curto
(curl up)

Resisténcia Muscular
abdominal

Limitacdo de tempo
(30 ou 60 segundos)
Cadéncia estipulada

Knudson, 1998

Santos, (2014)

Extensao de
tronco (Trunk
Lift)

Forga de extensores de
tronco

Patterson, 1997

Forga de
I\P/Ifrf::lao Forga Isométrica Maxima Cotovelos a 90° ou Espana- Tomkimson,
(Handgrip estendidos Romero, (2010) (2018)
Strength)
Salto Forca Maxima
horizontal Karppanen Tomkimson
(Stading Poténcia de membros (2012) ' (2018) '
Broad/Long inferiores
jump test)

Forca Méaxima Com ou sem contra
Salto vertical movimento Ortega et al
(vertical Poténcia de membros Com ou sem Ekblom, (2004) (2011) "
jump) inferiores movimentagado de

brago

Forca Maxima .

Arremesso  Poténcia de membros Bolas de diferentes

superiores

pesos

# Procedimentos descritos para os testes pull-up modificado com angulo reto e push-up limitado a 90°.
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Testes de Forga Muscular Maxima

Partindo do que definimos como Forga Muscular maxima, contracdes
isométricas ou contragdes com baixo numero de repeticdes e alta intensidade
podem ser consideradas como métodos precisos e confiaveis para verificar esse
componente (BIANCO et al., 2015).

Um teste de campo de forgca muscular maxima é constituido da carga
maxima que pode ser erguida em um numero pequeno de repeti¢cdes (em geral,
de uma a trés repeticbes) em um movimento especifico com técnica adequada,
podendo a carga ser registrada de maneira absoluta ou relativa a massa corporal
da pessoa através de um método alométrico (carga/massa corporal®?) (MOIR,
2015).

Os testes de uma repeticdo maxima (1RM) possuem confiabilidade
aceitavel em diferentes movimentos e sdo amplamente empregados como testes
de campo de forga muscular maxima em adultos (MOIR, 2015). Apesar de
existirem estudos utilizando testes de 1RM em criancas sem relatar lesdes
(FAIGENBAUM; MILLIKEN; WESCOTT, 2003), as principais baterias
internacionais de testes de aptidao fisica em criangcas e adolescentes nao utiliza
testes de 1RM (BIANCO et al., 2015). Esses testes nessa populagdo sao
utilizados principalmente em ambientes de pesquisa, em condigbes
rigorosamente controladas e sob supervisdo de avaliadores experientes (PATE,
ORIA, PILLSBURY, 2012).

A avaliagcédo da forga muscular maxima atraves de testes isométricos é
comum na literatura. Em geral, esses testes demonstram ter alta confiabilidade,
além de serem de administracao relativamente facil e demandarem pouca
habilidade dos individuos testados para a realizagcdo dos movimentos (MOIR,
2015), o que é particularmente interessante para criangas em estagios
maturacionais iniciais. Assim, o teste de preensdo manual tem sido amplamente
utilizado e recomendado para criancas e adolescentes devido suas adequadas
validade, confiabilidade e viabilidade (PATE, 2012; BIANCO et al., 2015)

Testes de Resisténcia Muscular

Os testes de resisténcia muscular sdo pouco administrados em

populagdes esportivas. Entretanto, sdo amplamente utilizadas em populacdes
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especiais como em testes fisicos para soldados e policiais ou para criangas e
adolescentes (MOIR, 2015).

Um teste de resisténcia muscular pode ser realizado de duas maneiras.
Se forem utilizadas contragcdes isométricas, ele medira o tempo maximo de
manutencdo do individuo em determinada posi¢cdo. No caso da utilizagdo de
contragdes isotdnicas, o resultado do teste sera o maior numero de repeticdes
até a fadiga volitiva (MOIR, 2015).

Tem sido proposto que a forga muscular segue um continuo que parte
do zero (sem producéo de forga) até seu nivel maximo (forgca muscular maxima).
Assim, deve-se estipular um nimero minimo de repeticoes a serem realizadas
ou um tempo minimo a ser atingido para que o teste seja considerado de
resisténcia muscular. Se um movimento pode ser realizado poucas vezes ou
uma posigao possa ser mantida por poucos segundos, € mais provavel que o
teste reflita mais a forga muscular maxima do que a resisténcia muscular (MOIR,
2015). Tem-se utilizado um minimo de 10 repetigdes para um teste de resisténcia
muscular (BAKER, NEWTON, 2006). Entretanto, para contragdes isométricas,
nao ha um tempo estipulado para que o teste seja considerado de resisténcia.

Os testes dinamicos de resisténcia muscular podem ser realizados com
um tempo pré-determinado (por exemplo, 30 ou 60 segundos) ou ndo, bem como
com uma cadéncia pré-determinada ou ndo. Os testes com tempo pré-
determinado tém sido questionados por ndo exporem o individuo a contracdes
suficientes para leva-lo a fadiga, de modo que estariam mais relacionados a
velocidade na realizagdo do movimento do que propriamente a resisténcia
(KNUDSON; JOHNSTON, 1998). Assim, testes até a fadiga tém sido
recomendados (BIANCO et al., 2015). Ja a cadéncia pode ser utilizada para
eliminar justamente a preocupag¢ao em realizar o0 movimento de maneira muito
veloz, que poderia refletir mais a poténcia do que a resisténcia muscular, e
poderia causar fadiga em um tempo mais curto (PLOWMAN, 2013). Em
contrapartida, a utilizacdo de uma cadéncia pode prejudicar a validade externa
do teste, visto que os movimentos do cotidiano ou esportivos dificiimente séo

realizados a uma mesma velocidade (MOIR, 2015).
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Testes de Poténcia Muscular

A poténcia muscular € um constructo complexo, e varias medidas podem
ser utilizadas para representa-la, como a poténcia maxima, a taxa de
desenvolvimento de forga ou a forga reativa (PETERSON, 2015). No contexto da
avaliagdo em criancas e adolescentes, sao utilizados testes de campo de
membros superiores (arremessos) e inferiores (saltos) que dependem da
velocidade atingida e da for¢a produzida, fornecendo assim uma medida indireta
da poténcia muscular (PATE, ORIA, PILLSBURY, 2012).

Os testes de campo de poténcia muscular envolvem um unico esforco
maximo realizado na maior velocidade possivel com uma carga submaxima.
Utiliza-se como carga o peso corporal ou um peso bem abaixo da capacidade
maxima de producdo de forca e o resultado € dado em termos de altura
alcangada ou distancia atingida (PATE, ORIA, PILLSBURY, 2012).

Implicagdes Praticas para a aplicagao dos testes

Existem diferentes testes de campo para forga muscular em criancgas e
adolescentes. Os primeiros critérios a serem observados na escolha dos testes,
a validade e a confiabilidade, tém sido alvo de estudos ao longo dos anos.

Os testes de barra fixa isométrica (arm hang), barra fixa (convencional e
modificada) e flexdo de bragos parecem nao ser indicados de maneira geral para
testar a forgca muscular de criancas e adolescentes. Nenhum deles foi capaz de
predizer a forga muscular de membros superiores (medida por testes de 1RM e
repeticdes em 50% de 1RM), enquanto o percentual de gordura era o principal
fator relacionado ao desempenho nos testes, levando a conclusdo dos autores
de que estes ndo seriam validos para avaliar a forga muscular nessa populagéao.
Além disso, em diferentes estudos houve grande prevaléncia de individuos que
nao realizaram uma unica repeticado nesses testes, especialmente em meninas
(CASTRO-PINERO et al., 2009; PATE et al, 1993; ORTEGA, 2011)
possivelmente devido as criangas terem menor forca relativa ao peso corporal
(MILIKEN et al., 2008). Existem diferencas entre a for¢ca desses individuos que
obtém escore zero nesses testes, porém eles ndo sédo sensiveis para discrimina-
las (ORTEGA et al., 2011; MILIKEN et al., 2008). Assim, os resultados desses

estudos sugerem que esses testes ndo seriam os mais indicados para tais fins.
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Por outro lado, Miliken et al. (2008) investigaram a capacidade dos testes
de campo em predizer a forca muscular em criangas e adolescentes, e
encontraram para o teste de preensao manual alta confiabilidade. Além disso, o
teste se mostrou relacionado e capaz de predizer os resultados no teste de 1RM
no supino reto sendo, portanto, considerado valido para medir a forgca muscular
de membros superiores. Corroborando a esses resultados, em uma revisao
sistematica, Castro-Pinero et al. (2010b) concluiram que o teste de preenséo
manual é valido para medir a forca muscular maxima com forte nivel de
evidéncia. Considerando ainda sua viabilidade e seguranca, diferentes autores
tém sugerido a inclusdo desse teste como forma de avaliar a forga muscular de
membros superiores nessa populagdao (CASTRO-PINERO et al., 2010; MILIKEN
et al., 2008; RUIZ et al., 2011).

Em relacdo aos membros inferiores, os testes de salto vertical e
horizontal foram considerados validos em criancas e adolescentes, sendo o salto
horizontal superior em predizer a forga muscular (MILLIKEN et al., 2008). No
estudo de Castro-Pinero et al. (2010a), o teste de salto horizontal se mostrou
fortemente associado a outros testes de forca muscular de membros inferiores
(salto vertical com/sem contra-movimento e com/sem movimentagao livre dos
membros superiores,) bem como de membros superiores (arremesso de
medicine ball, barra fixa e teste isométrico), sugerindo ser um bom indicador da

forga muscular geral.

Além da validade e da confiabilidade, a escolha dos testes de forga
muscular a serem utilizados deve levar em conta sua viabilidade e praticidade
de aplicacéo (PATE, ORIA, PILLSBURY, 2012). A quantidade de individuos a
serem testados e de avaliadores, os equipamentos necessarios e seus custos,
a necessidade de privacidade, o espago, bem como o tempo disponivel para a
avaliacdo precisam ser considerados no processo de escolha dos testes. Isso
justifica, por exemplo, a escolha de alguns autores pelo teste de salto horizontal
em relacdo ao vertical, por ndo depender de equipamentos como tapetes de
contato ou plataforma de forga (BIANCO et al., 2015).

Os testes de preensdao manual e salto horizontal sdo os mais utilizados
e recomendados pelas baterias internacionais de testes de aptidao fisica para

criangas e adolescentes, por serem considerados validos, confiaveis e viaveis,
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juntamente a alguma forma de avaliagdo da resisténcia muscular abdominal de
modo que, em conjunto, possam caracterizar a forca muscular do individuo
(PATE, 2012; BIANCO et al., 2015). No entanto, devemos considerar o contexto
de utilizagdo dessas baterias, que visam a testagem em inumeros individuos,
normalmente em contextos escolares e muitas vezes como parte de avaliagdes
nacionais. No ambito esportivo, por exemplo, existe um interesse maior pelo
salto vertical por seus resultados serem aplicaveis a maioria dos esportes que
exigem saltos ou movimentos explosivos de membros inferiores (PETERSON,
2015). Assim, como mencionado, deve-se considerar o contexto geral da
avaliagao e seus objetivos especificos.

O estagio maturacional deve ser considerado na escolha e interpretagao
dos resultados dos testes. Dentro de uma faixa etéria, individuos com uma
maturagdo precoce tém em média mais forca e melhores resultados nos testes
do que aqueles com uma maturacgao tardia, especialmente os meninos (MALINA,;
KATZMARZYK, 2006), possivelmente devido a mudangas estruturais e
metabdlicas como o aumento da massa muscular (BIASSIO; MATSUDO;
MATSUDO, 2004), da area de seccao transversa do musculo, aumento na
propor¢cao de fibras do tipo Il (LEXELL et al., 1992), melhora na ativagao
muscular voluntaria (O'BRIEN et al., 2010) e aumento dos niveis de hormdnios
anabdlicos (RAMOS et al., 1998; COLE et al., 2015). Além disso, diferengas na
coordenacdo e a experiéncia com saltos ao longo dos anos influenciam no
desempenho dos testes de salto, e os resultados podem melhorar simplesmente
pelo aumento da idade e da maturidade (PATE; ORIA; PILLSBURY, 2012) ao
invés de refletirem uma “real” melhora na aptidao fisica. Assim, a avaliagao do
estagio maturacional concomitantemente a realizagdo dos testes de forga
muscular auxilia a interpretacédo dos resultados dos testes.

Em avaliagdes realizadas no contexto escolar, outros fatores precisam
ser considerados. De acordo com Pate, Oria e Pillsbury (2012), os testes devem
ser realizados com a maior privacidade possivel, para evitar constrangimentos
em relacdo aos resultados. Estes ndo devem ser utilizados como forma de
aprovacao ou pontuagao para a disciplina de Educacao Fisica, nem como forma
de competicdo entre os alunos (ORTEGA et al., 2011). Ao invés disso, o
momento de conversar sobre os resultados € uma possibilidade de ensinar sobre

a importancia da pratica de atividade fisica ao longo da vida e sua relagdo com
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a saude (PATE; ORIA; PILLSBURY, 2012). No estudo de Kulinna, Corbin e Yu
(2018), o ensino de conceitos sobre beneficios da pratica regular de atividade
fisica e de estilo de vida saudavel a escolares se mostrou eficaz na diminuigao
de comportamento inativo e promogéao da atividade fisica ao longo da vida adulta.

E necessaria a padronizacdo dos testes se varias avaliacdes serdo
realizadas ao longo do tempo. Mesmo que se proponham a avaliar a mesma
manifestacao de forca, o resultado de um teste ndo deve ser comparado a outro.
Por exemplo, o salto vertical ndo deve ser comparado ao horizontal, ou os
abdominais parciais ao abdominal completo. Assim, para que haja uma
comparagao dos resultados entre individuos ou do mesmo individuo ao longo do
tempo, € necessario buscar reproduzir as mesmas condi¢gdes da avaliacio:
aquecimento, testes utilizados e sua ordem, orientagdes verbais, utilizacéo (ou
nao) de estimulos verbais e até mesmo horario e temperatura, na medida do
possivel.

A padronizagao dos testes pode ser util também para a utilizacdo de
valores de referéncia ou normativos publicados na literatura. Os valores
normativos sdo os resultados de testes demonstrando os valores mais baixos
até os mais altos atingidos. Sao publicados a partir de estudos em grandes
populagdes, e servem para ajudar a interpretacdo dos resultados do teste, de
modo que vocé pode comparar seus resultados ao esperado para a idade e sexo
(TOMKINSON et al., 2018; ORTEGA et al., 2011). Eles devem ser interpretados
com cautela, visto que sdo estudos realizados em contextos populacionais
diferentes, e cada local em suas particularidades.

Existe uma lacuna a ser preenchida sobre a relacdo entre os resultados
nos testes e parametros de saude em criangas e adolescentes. Essa relacéo €
bem estabelecida em adultos e idosos. As doencgas crénicas associadas a baixa
aptidao fisica permanecem ocultas durante um longo periodo de tempo e séo
menos prevalentes em criancas e adolescentes. Por isso, ha menos evidéncias
nesse grupo (PATE, 2012). Entretanto, ha que se mencionar que resultados
encontrados em uma revisao sistematica apontam para uma associagao inversa
entre forca muscular e adiposidade e fatores de risco para doencas
cardiovasculares e metabdlicas, bem como positiva associagcdo entre forga

muscular e saude 6ssea e autoestima (SMITH et al., 2014).
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Testes de Forga: procedimentos e cuidados

Para resultados eficazes os cuidados e procedimentos dentro da
avaliagcao sdo extremamente importantes. Sendo assim, deve-se preencher pelo
avaliado o formulario de assentimento (criangas e adolescentes até os 18 anos
de idade) e para seu responsavel legal um de consentimento da realizagdo da
pratica, informando dos protocolos dos testes incluidos os riscos e beneficios a
que sera submetido (SANCHES, 2008).

Para aplicacédo € interessante sabermos que nem todos fatores que
afetam a expressido da forca muscular ndo podem ser controlados. Antes de
escolher um teste especifico de forca muscular, o profissional deve considerar
varias questdes incluindo a especificidade do teste, o protocolo de aquecimento,
a programacao e a ordem dos testes de forca muscular (MILLER, 2015). A seguir
(quadro 1), apresentamos um resumo com procedimentos e cuidados que
devem ser tomados para a melhor realizagdo dos testes (BROWN , WEIR, 2001;
SANCHES, 2008; ACSM, 2010; MATSUDO, 2012).
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QUADRO 1. PROCEDIMENTOS E CUIDADOS

PADRONIZAGAO E REAVALIAGAO
e Embora os mecanismos por tras do efeito do horario nao seja claro, a implicagao é que
os examinadores precisam considerar a hora do dia em que administram os testes de
forga para garantir uniformidade quando forem administrar o teste em sessdes futuras.
e O profissional de condicionamento deve considerar em que momento colocar o teste de
forga muscular na bateria, de preferéncia baseada nas necessidades do sistema
energético e nas demandas de habilidade ou coordenagéao dos testes.

CUIDADOS

e A pessoa que ira ser avaliada deve estar ciente dos processo de medidas, pois a partir
disso, pode-se obter um melhor resultado que sera consequéncia também de uma boa
motivagao;

e O ambiente onde o teste sera realizado deve ser bem definido e ter condi¢des adequadas
para a aplicagao, sendo assim, faz-se importante o cuidado em relacdo a dimensao do
local; luz; som; temperatura; vento; condi¢des do solo; seguranga; transito de pessoal;

e Local deve ser privativo e confortavel;

O ambiente é muito importante para a validade e a confiabilidade do teste.

e Os instrumentos para medidas e aplicagdes deverao ter devida atencédo quanto a selecao
adequada do equipamento que mais se ajusta as condi¢des de trabalho, a manipulacao
(importancia do conhecimento do uso apropriado), calibragéo (todo instrumento deve estar
devidamente calibrado antes do inicio do teste) e conservagédo (limpeza adequada; uso
somente por pessoa habilitada ou sob supervisao; manutengéo em local seguro, com boas
condi¢des de e ventilagao)

e Durante o momento de comunicagao dos resultados do testes, garantir a confidencialidade
e uma linguagem adequada a idade e contexto sociocultural do avaliado

PROCEDIMENTOS
Existe diversas influéncias em que a aplicacao do teste estara suposta, e essas, merecem nossa
atencgao para um melhor resultado, cabe ao profissional se atentar para:

e Que os participantes estejam descansados para o teste, evitando esforgo ou exercicio
significativo no dia anterior ou durante o dia do teste, com um repouso adequado entre a
ultima refeicdo e o teste, devidamente vestido, de preferéncia calgéo, camiseta, meia e
ténis; (ndo ingerir café)

e Demonstracéo prévia do exercicio para perfeito entendimento do teste;

e A procura por uma bateria de testes mais fisiolégica possivel em termos de execucgéo e
repouso, colocando no principio testes que exijam condi¢cdes proximas as do repouso e
deixando para o final os testes que envolvam esforgo maximo.

e Os testes deverao ser devidamente protocolados e anotados de forma apropriada para um
bom entendimento de todos os envolvidos.

e Garanta que a técnica do exercicio esteja correta

e Antes do teste o profissional deve estar atento a situagbes constrangedoras, pois as
mesmas poderdao comprometer a motivacado do avaliado.

e A aplicagdo de um aquecimento prévio ao teste de forga pode ter influéncia significativa na
expressao da valéncia trabalhada, portanto, o profissional deve considerar um
aquecimento adequado.

Embora exista pouca informagao sustentando diretamente a redugéo do risco de lesbes associado
as atividades de aquecimento, é fisiologicamente racional presumir que o aumento da temperatura
muscular, associado a um aumento da elasticidade muscular, diminui as lesdes relacionadas ao
teste. Atividades de aquecimento devem incluir tanto o aquecimento geral como o especifico.

e O aquecimento geral deve consistir de atividades leves, como o ciclismo de bragos ou
pernas, de baixa resisténcia, objetivando elevar a temperatura muscular.

e As atividades de aquecimento especifico devem incluir o alongamento estatico do musculo
que sera submetido ao teste.

ISSN 1679-8902 19



Intellectus Revista Académica Digital Vol 61 N.°1 Ano 2020

CONSIDERAGCOES FINAIS

A escolha dos testes de forga muscular em criangas e adolescentes deve
levar em consideragao seu contexto de aplicacdo. Embora os testes de 1RM
sejam considerados padrao-ouro, a necessidade de tempo e de ambientes
altamente controlados os tornam pouco viaveis para a maioria dos casos. Sendo
assim, os testes de campo de forca muscular sdo uma alternativa viavel e, entre
eles, os mais recomendados pela literatura atual sdo os testes de preensao
manual e salto horizontal. O conhecimento sobre os testes de campo de forca
muscular permite treinadores e professores de Educagao Fisica acessarem a
forca muscular de criangas e adolescentes, sendo capazes de prescrever
programas baseados nos pontos fortes/fracos de seus alunos, identificar aqueles
que estdo com um nivel de forca muscular abaixo do esperado para sua idade e
sexo, verificar as modificagdes ao longo do tempo e utilizar essas informacgdes
para promover maiores conhecimentos acerca da importancia da pratica de

exercicio fisico para seus alunos.
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