Tradicdo e Inovacdo nas Ciéncias do Esporte

pode ser conveniente observar outras alteragdes fisioldgicas funcionais, como o consumo maximo de oxigénio, que indica a capacidade aerdbia do individuo. Assim sendo, investigar os efeitos dog
exercicios com pesos em criangas torna-se importante para promover maior interesse desta populagdo em programas de TR e facilitar a prescricdo de exercicios desta modalidade.

Objetivo: Avaliar os efeitos de quatro semanas de treinamento resistido sobre a poténcia muscular de membros superiores e inferiores, além de possiveis alteragdes no consumo maximo de oxigénio dg
criangas fisicamente ativas.

Material e métodos: A amostra foi composta por onze criangas, do sexo masculino, com idades entre 9 e 12 anos, fisicamente ativas ha pelo menos seis meses. Os individuos foram separados pol
conveniéncia em dois grupos — Grupo Controle (GC) com quatro elementos e Grupo Treinamento (GT) com sete elementos. Os respectivos grupos foram submetidos a testes para avaliar a poténcia de
membros superiores e membros inferiores e sua capacidade aerobia, através do teste de arremesso da bola medicinal de 2kg, teste de salto horizontal e teste dos 1000m, respectivamente. Os testeg
ocorreram no inicio e ao final do periodo de intervengao, que foi de quatro semanas. O GT foi submetido a quatro semanas de treinamento resistido com frequéncia de duas sessdes semanais. A duragad
média de cada sesséo foi de 45’, compostos por alongamento prévio e pelos exercicios supino reto, leg press horizontal, remada ao peito na polia, cadeira extensora, rosca direta na polia e mesa flexorg
executados nesta ordem seguidos de alongamento final. Foram realizadas 3 séries de 13 a 15 repetigcdes com intervalo de um minuto entre as séries para cada exercicio. A intensidade dos exercicios fo
controlada pela percepgao subjetiva do esforgo, onde em uma escala de 1 a 10, os individuos deveriam sugerir o nivel 3 de esforgo (leve). Os pais e/ou responsaveis dos voluntarios assinaram um termg
de consentimento livre e esclarecido. Os dados coletados foram analisados estatisticamente (programa GraphPad Prism, através do teste t de Student) a fim de constatar o nivel de significancia dag

diferencas obtidas nos testes pré e pds intervengéo para ambos os grupos.

Resultados: O GT nao apresentou diferencas estatisticamente significantes para poténcia de membros superiores (p=0,497) e membros inferiores (p=0,726) entre os resultados obtidos antes e apds o periodo de intervenga;
(Figura 1). Nao foram encontradas diferengas nas comparagdes entre o GT e GC nas avaliagdes de poténcia muscular, além de ndo serem constatadas altera¢des significativas no consumo maximo de oxigénio tanto no GT (pré
41,85ml/kg/min; pos: 39,2 1ml/kg/min), como no GC (pré: 44,50ml/kg/min; pos: 42,13ml/kg/min).

Conclusio: As criancas submetidas ao periodo de interveng@o de quatro semanas de treinamento resistido nio apresentaram aumento de poténcia muscular de membros superiores e inferiores, bem como néo foram constatadag
alteragdes no consumo maximo de oxigénio.
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Introdugéao: Alguns estudos tém demonstrado uma correlagéo positiva entre o avango tecnolégico (entretenimento), e a diminuigéo da pratica de atividades fisicas na infancia, como resultado, um crescente
aumento do sedentarismo infantil tem sido detectado (BRACCO et al, 2003; BARUKI et al, 2006; GUEDES; GUEDES, 1998). Fortes evidéncias apontam para os efeitos benéficos do treinamento parg
esse publico (BRODERICK, et al. 2006; AZEVEDO, et al. 2007), entretanto, para a potencializagdo do sucesso destes programas de treinamento, parece ser imprescindivel, que os participantes consigam
ter suas cargas de esforgo controladas. Objetivo: Analisar e comparar os efeitos do desempenho de dois tipos de estabelecimento de metas no controle de esfor¢o de criangas. Metodologia: 39 criangas
com média de idade de 10,7 (1,6) anos e uma média de 25 (26,7) meses de tempo de pratica na natagéo foram submetidas a alguns testes utilizando as cargas relativas de esforgo por tempo e pof
metragem. O protocolo iniciou com aquecimento de 6 minutos nadando livre, em seguida realizaram a distancia de 100 metros para 100% do esforgo, em seguida, descansaram 100% do tempo nadado
logo apds foram realizadas duas repeticdes de 100 metros para 80% do esforco maximo com um intervalo de 50% do tempo total de nado Foram estipulados 4 minutos livres para descanso antes dg
realizarem o teste por metragem onde foram feitos 3 minutos para o maximo do esforco e anotado as metragens, a sequéncia do protocolo se repetiu como o exposto anteriormente, utilizando-se g
intervalo de 1 minuto e 30 segundos entre as repeticdes Resultados: ver tabela 1:

Tabela 1: Desempenho das criangas nas duas
condigoes de controle de esforgo e % de diferenca
das tentativas:

100m 100% 100m 80%esp 100m 80%1 100m 80%2 3 min 100% 3 min 80% esp 3min 80%]1 3min 80%2

Mediana 155 186 150* 160* 115 92 100* 93
dif % 19% 14% 8% 1%
D.p 41,9 50,5 42,7 35,7 23,8 19,0 24,4 27,6

Conclusao: Foi observado diferenga estatistica entre os valores esperados a 80% e as duas tentativas em ambos tipos de estabelecimento de metas, entretanto, para o controle de esforco a tarefa onde
a meta foi a metragem pareceu apresentar menor erro no desempenho estimado.
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