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INTRODUCAO DESENVOLVIMENTO
Ninguém nasce preparado para a pratica desportiva, trata- Para a realizacao deste trabalho
se de uma questao de treinamento, conforme Dantas escolhidos testes para predicao das
(1950) o treinamento desportivo € o0 conjunto de valéncias fisicas resisténcia e poténcia
procedimentos e meios utilizados para se conduzir um muscular. Poténcia muscular é para
atleta a sua plenitude fisica, técnica e psicologica dentro de alguns esportes a mais importante
um planejamento racional, visando executar uma valéncia fisica e talvez a que gere maior
performance maxima num periodo determinado. controvérsia e/ou dldvida em sua

definicao, desenvolvimento e formas de
treinamento.

OBJETIVOS

Através da observacao da impulsao imposta a medicine-ball,

verificar-se-a a intensidade da forca explosiva aplicada na
mesma, o resultado obtido para este exercicio foi um .
lancamento horizontal com medicine-ball de 3 Kg partindo da |CONSIDERACOES FINAIS

altura do peito foi de 5,6 metros de distancia.

o resultado do teste pode ser obtido pelo
numero de repeticoes realizadas
corretamente e/ou pelo uso de uma tabela
METODOLOGIA de esforco, durante um programa de
treinamento este exercicio pode ser
utilizado sempre com um destes métodos de

Para a utilizacao deste exercicio em um plano de
treinamento, de acordo com literatura

.o o , . \ avaliacao.
especializada, sao recomendadas séries de 10 a ;
12 repeticoes, com macropausas de descanso, N
para garantir uma alta velocidade de execucao. REFERENCIAS

Para o exercicio de resisténcia foi escolhido o
exercicio de flexao de bracos, conforme Gomes
Tubino (1979) resisténcia é a qualidade fisica
que permite um continuo esforco, proveniente
de exercicios prolongados, durante um
determinado periodo de tempo.
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