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Resumo

Foi realizado e posteriormente aplicado um plano de for¢a com a duragao de 9 semanas
com 2 estimulos semanais; com o proposito de verificar se ¢ possivel melhorar as
capacidades da forca nas aulas de Educacgdo Fisica e comparar a evolugdo entre géneros.
O plano, constituido por 13 esta¢des, cada qual com a duragdo de 30 segundos, foi
aplicado a 124 participantes separados em grupo experimental (n=92) e controlo (n=32).
Ap6s aplicagdo do t-test a uma amostra conectada com nivel de significancia p<0,05,
verificou-se que o experimental melhorou significativamente em todas as avaliagdes,
sendo que quando isolados os géneros, os rapazes ndo apresentaram melhorias

significativas na velocidade.
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