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Introducéo

oje em dia a atividade fisica e aptiddo fisica séo consideradas indispensaveis na preservacéo e

melhoria da saude e qualidade de vida, auxiliando o desenvolvimento holistico da crianca (Marta,
2012). No entanto, atualmente é reconhecido o potencial do treino de forca na promogdo da saude e
prevencdo de lesdes (Faigenbaum et al., 2009). Por outro lado, as crian¢cas envolvidas em aulas de
educacdo fisica tém, frequentemente, de realizar concomitantemente treino de forca e de resisténcia, na
tentativa de alcancar diferentes metas de aptidéo fisica em simultaneo (Santos et al., 2012). Ao contrario
de vérios estudos em adultos que sugerem que a magnitude das melhorias nos niveis de forca € maior no
grupo que realiza apenas treino de forgca, comparativamente ao grupo que realiza treino concorrente de
forca e aerobio, vulgarmente referido como o "fenémeno de interferéncia" (Garcia-Pallarés & Izquierdo,
2011), estudos recentes em adolescentes (Santos et al., 2012) e criancas pré-pubertarias (Marta, 2013)
reportam adaptagdes semelhantes nos niveis de forca induzidas pela aplicacdo de programas de treino
de forca e programas de treino concorrente. No entanto, segundo o nosso melhor conhecimento, nédo
existem estudos na literatura disponivel que comparem os ganhos de forga em criangas pré-pubertarias
guando sujeitas a programas de treino concorrente de forca e aerébio na mesma sessdo e em sessoes
diferentes.

Objetivos
Analisar os efeitos do treino de forca, treino concorrente na mesma sessdo e treino concorrente em
sessdes distintas na forga explosiva em criangas pré-puberes.
Método

Participantes: A amostra, randomizada aleatoriamente, foi constituida por 82 criancas pré-puberes do
sexo masculino, que se voluntariaram para participar no estudo, com idades compreendidas entre os 10 e
11 anos (x =10,84), pertencentes a uma escola publica portuguesa.

Instrumentos: Para este estudo foram selecionadas criangas inseridas na escala de Tanner 1-2, isentas
de problemas de saude, limitagdes fisicas ou habitos de atividade fisica nos ultimos 6 meses. Os pais das
criangas assinaram um consentimento informado antes do inicio do estudo. O estudo foi realizado de

acordo com a declaragdo de Helsinquia.
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Procedimentos: O estudo incorporou 8 semanas de treino, tendo trés grupos experimentais: treino de
forca (TF), 2xsemana,; treino concorrente na mesma sessdo (TC1), 2xsemana; e treino concorrente em
sessfes distintas (TC2), 2xsemana for¢a + 2xsemana endurance, intercalados; e um grupo de controlo
(GC). O treino de forga consistiu em lancamentos de bolas medicinais (1 e 3 kg), saltos para plataformas
e saltos de obstaculos (0,3 a 0,5 m) e séries de corrida de velocidade (30 a 40 m). O treino aerébio
desenvolveu-se com base no volume de treino individual - definido para cerca de 75% do volume aerébio
maximo, com reavaliagdo apdés 4 semanas. Na andlise dos dados utilizou-se a andlise de variancia
(ANOVA) para comparar 0s grupos no pré e pos-treino e o teste-t emparelhado na avaliagdo das

diferencgas entre os dois momentos.
Resultados e discusséo

Observaram-se incrementos significativos na velocidade (20m) em todos 0s grupos experimentais,
contudo o grupo TC2 obteve melhores resultados. O GC ndo apresentou quaisquer diferengas
significativas. Estes resultados s@o apresentados na Tabela 1. Os resultados obtidos pelos grupos TF e
TC1 corroboram os resultados de estudos anteriores que reportam ganhos de velocidade semelhantes
em criangas sujeitas a programas de treino apenas de forga e treino concorrente de forca e aerébio
(Santos et al., 2012; Marta et al., 2013). Quanto aos resultados do grupo TC2 comparativamente ao grupo
TC1, embora a literatura existente apenas se refira ao treino em adultos, estes véo ao encontro do estudo
de Hatzikotoulas (2009) que demonstrou uma maior eficacia do treino concorrente em sessdes distintas,
enquanto Dudley and Djamil (1985) e Izquierdo-Gaberren (2010) sugerem que o treino concorrente
realizado no mesmo dia compromete a adapta¢cdo muscular, comparativamente com treino realizado em
sessodes distintas.

Conclusdes

Embora os protocolos TF, TC1 e TC2 tenham melhorado de forma significativa a forca explosiva
(velocidade-20m), podemos concluir que o treino concorrente de for¢a e aerdbio em sessdes diferentes é
mais eficaz nas adaptac¢des induzidas pelo treino em criancas de 10 e 11 anos de idade.

Estes dados poderdo ajudar na planificagdo de programas de treino mais eficientes em criancas pré-

pubertarias, mormente em contexto escolar.
Bibliografia

Cepero M, Lépez R, Suéarez-Llorca C, Andreucabrera E, Rojas F. (2011) Fitness test profiles in children aged 8-12
years old in Granada (Spain). Journal of Human Sport Exercise, 6, 135-146.

Faigenbaum, AD., Kraemer, WJ., Blimkie, CJR., Jeffreys, I., Micheli, LJ., Nitka, M., Rowland, TW. (2009). Youth
resistance training: Updated position statement paper from the National Strength and Conditioning Association.
Journal of Strength & Conditioning Research, 23, 60-79.

Garcia-Pallarés, J., Izquierdo, M. (2011). Strategies to optimize concurrent training of strength and aerobic fithess for
rowing and canoeing. Sports Medicine, 41(4), 329-43.

Hatzikotoulas, K., Patikas,D., Bassa, E., Hadjileontiadis,L.,Koutedakis,Y., Kotzamanidis,C. (2009). Submaximal fatigue
and recovery in boys and men. International Journal of Sports Medicine, 30(10), 741-6.

Izquierdo-Gabarren, M., Gonzéalez De Txabarri Expésito, R., Garcia-Pallarés, J., Sanchez-medina, L., De Villarreal, ES.,
Izquierdo, M. (2010). Concurrent endurance and strength training not to failure optimizes performance gains.
Medicine & Science in Sports & Exercise. 42(6), 1191-9.

Marta, CC., (2012). Determinant of physical fitness in prepubescent children and its training effects. PhD Thesis, Beira
Interior University, Portugal.

Marta, C., Marinho, DA., Barbosa, TM., lzquierdo, M., Marques, MC. (2013). Effects on Concurrent Training on
Explosive Strength in prepubescent Children VO,ma in prepubescent Children. International Journal of Sports
Medicine, 34, 888- 896.

Shumann,M., Kiiismaa, M., Newton, RU., Sirparanta, AL., Syvaoja, H., Hakkinen, A., Hakkinen, K. (2014). Fitness and
lean mass increases during combined training independent of loading order. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 46 (9), 1958 — 68.

e-balonmano.com: Revista de Ciencias del Deporte, 11 (Supl. 2), 133-134. (2015). ISSN 1885 — 7019
134


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Syv%C3%A4oja%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24518195�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=H%C3%A4kkinen%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24518195�
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=H%C3%A4kkinen%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24518195�

	Introdução
	Objetivos
	Método
	Resultados e discussão
	Conclusões
	Bibliografia

