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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo abordar sobre o treinamento de for¢a em criangas e
adolescentes e os riscos e beneficios que tal atividade pode proporcionar a esse tipo de
publico, pois sabe-se, de uma maneira geral, que a atividade fisica quando é realizada
com alta intensidade ou e de maneira inadequada, pode ocasionar problemas e
desenvolvimento do corpo humano. Na contemporaneidade, a partir de estudos
realizados principalmente por pesquisadores de todo 0 mundo, a populacdo em geral
passou a ter seguranca na pratica de treinamento de resisténcia, para que essa seguranga
seja eficaz, a literatura acerca do assunto enfatiza que € necessario um ponderacdo do
que é toleravel e demasiado quando se trata de exercicios fisicos. Pretende-se aqui,
analisar as variaveis que podem ser encontradas durante a realizacdo destes exercicios,
analisando a visdo de autores que discorrem sobre a tematica. Aqui, de forma descritiva,
se fard uma abordagem bibliografica sobre a temética Diante do exposto, este trabalho é
de fundamental importancia para a compreensdo do tema e ainda mais para servir de
exemplo para outras pesquisas que venham a surgir daqui pra frente no meio académico.

Palavras-chave: Adolescéncia; Corpo Humano; Exercicios Fisicos

ABSTRACT

This study aims to address the training of forces in children and adolescents and the
risks and benefits that such activity can provide to this type of public, since it is
generally understood that physical activity when performed with intensity or
inadequately, can cause problems and development of the human body. At the present
time, from studies carried out mainly by researchers from around the world, the general
population has become safe in the practice of resistance training, for this safety to be
effective, the literature on the subject emphasizes that a which is tolerable and too much
when it comes to physical exercises. It is intended here, to analyze the variables that can
be found during the accomplishment of these exercises, analyzing the vision of authors
who discuss the theme. In view of the above, this work is of fundamental importance for
the understanding of the subject and even more to serve as an example for other
research that may emerge from now on in academia.
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1 INTRODUCAO

A midia sempre mostrou a importancia do exercicio fisico para a vida das
pessoas e para 0 bem estar social. Ndo muito raro, vemos a TV ou o radio indicando e
recomendando a frequéncia em academias ou outros centros que trabalhe com a
desenvoltura do corpo. Nesse contexto, a atividade fisica, segundo Carneiro e Medalha
(2013), tem surgido como um meio eficaz da prevencdo de doengas e na melhoria da
qualidade de vida e satde em geral, tanto em criangas e adolescentes, quanto de adultos.
Sendo assim, logo se vé a necessidade de todas as faixas etarias estarem atentas para

essa pratica, evitando, sobretudo, a obesidade infantil.

Segundo Nahas (2010), a atividade fisica pode ser classificada como qualquer
movimento produzido pelo corpo humano que seja resultante de um gasto de energia,
como por exemplo, uma caminhada, erguer uma caixa, varrer o chdo, entre outras
atividades que utilize a forca e 0 movimento. Tais atividades promovem uma vida mais
intensa, com disposicdo, alto estima elevada, resisténcia a doencas e, sobretudo,

interacdo social.

Mendes (2006) assevera que a atividade fisica apresenta diversos efeitos
benéficos ao organismo, sendo recomendada como uma estratégia de promocdo de
salide para a populagdo, mas varios estudos mundiais, incluindo o Brasil, apontam para
um, elevado indice de sedentarismo em todos 0s grupos etarios, variando de 50% a mais

de 80% na populacdo mundial.

Dentro dessa prética inclui-se o treino de forca, que para Santarém (2012), pode
aperfeicoar ndo s6 em atletas, mas em qualquer pessoa diversas capacidades motoras,
entre elas, forca rapida, resisténcia muscular, forca maxima e ainda reduzir de maneira

significativa a possibilidade de lesdes.

A musculacéo é definida por Chagas e Lima (2008, p. 22) como uma forma de
treinamento caracterizado pelo uso de maquinas e pesos apropriados para proporcionar
resisténcia mecénica em aversdo com o movimento do corpo, que quando utilizada de
maneira sistematizada tem como objetivo predominante o treinamento de forca

muscular. .

O treinamento de forca para criancas e adolescentes ocorre com o designio de

colaborar num crescimento com qualidade de vida, tratando-se de um assunto que tem



chamado a atencdo de profissionais desta &rea de conhecimento. No encalce desta
discusséo, 0 objetivo deste estudo foi ressalvar a importancia do treinamento de forca
para criangas e adolescentes, a fim de contribuir com a gama de outros estudos que
discorrem sobre 0 mesmo tema e apontar os beneficios que esses exercicios podem
proporcionar a essas pessoas, ressaltando também os principais riscos envolvidos nesse
contexto.

O presente trabalho tem como enfoque destacar os principais aspectos que
abrangem a questdo do treinamento de forga para criancas e adolescentes e como essa
atividade em questdo contribui na qualidade de vida destes, ressaltando os beneficios
trazidos e enfatizando os cuidados que os profissionais da area devem ter quando

estiverem em atuando perante um caso concreto desse tipo de treino.

Neste trabalho, realizou-se uma pesquisa bibliogréafica em livros, artigos e
periddicos, a fim de juntar respaldo bibliografico para dissertar sobre a tematica de
forma clara e objetiva. Diversos autores corroboraram para esta construcéo a partir de

suas consideracgdes ja dispostas em outros trabalhos voltados para o assunto.



2 TREINAMENTO RESISTIDO EM CRIANCAS E ADOLESCENTES

O treinamento de for¢a, ou treinamento resistido, € um tipo de exercicio ainda
enxergado de forma equivocada por alguns profissionais e pessoas leigas em se tratando
de informacdes técnicas da educacdo fisica. Quando abordamos esse tipo de atividades
em grupos conhecidos como especiais, como idosos e criangas, por exemplo, a polémica

¢ ainda maior.

Ha& quem propusera que a pratica de exercicios resistidos em criancas e
adolescentes poderia inibir o crescimento das mesmas e evitar a maturacdo. E senso
comum, que no contexto geral, o exercicio fisico é importante para qualquer classe e

também para as criancas.

Sa (2002) ratifica que em nenhum momento deve-se trabalhar e cobrar das
criancas como se adultas fossem, pois, neste caso, todo o processo motor, intelectual e
psiquico estaria sendo atropelado. Algumas criancas na academia sdo indicacdes de
profissionais, como psicdlogos, seja por motivos de distarbios psiquicos, deficiéncia de

postura e/ou acanhamento extremo.

Ha quem defenda, conforme Alves e Lima (2008), que criancas pré-puberes
submetidas a atividade fisica intensa podem ter o inicio da puberdade retardado. Mesmo
com essas consideragdes, questiona-se se esse atraso ocorre devido a predisposicao
genética e consequente pré-selecdo ou ao efeito do inicio precoce de intenso
treinamento fisico. Atletas oriundas de familias com predisposicdo genética para
menarca tardia sdo mais propensas a serem bem sucedidas em esportes como a ginastica

olimpica, ja que essa maturacdo atrasada pode favorecer o desempenho.

Os mesmos autores (2008) evidenciam que no sexo masculino, os estudos nédo
tém indicado evidéncias de efeitos contrarios na maturacdo sexual relacionado a treino
esportivo. Visivelmente, meninos atletas ndo tém atraso do desenvolvimento puberal,

guando comparados a adolescentes que ndo sao atletas.

Sa (2002) volta a citar que as criancas devem e podem realizar regularmente
atividades fisicas, uma vez que tais exercicios contribuem no desenvolver intelectual,
proporcionando mais inteligéncia e expertise, além de auxiliar no desenvolvimento

motor, pelo aumento da elasticidade e fortalecimento dos 0ssos.



Apesar de algumas precauc@es e peculiaridades pode haver grandes beneficios
para criancas, conforme destaca Cascon (2016), afirmando que a classe infantil tem
limitacdes fisioldgicas por questdes hormonais atreladas a puberdade. Segundo a mesma
fonte, estudos atestam que mesmo sem adquirir massa muscular, as criangas podem ter
ganhos iguais aos adultos, podem obter for¢ca e massa muscular em 30% quando atua

em busca desse objetivo.



2.2 INTENSIDADE DOS TREINAMENTOS NO PUBLICO INFANTIL

Niveis tolerdveis de atividades fisicas podem estimular o crescimento fisico. Em
pessoas jovens e saudaveis, os resultados positivos de exercicios fisicos que atuam no
ambito do crescimento se sobrepdem a qualquer resultado negativo e elimina os fatores

de risco atrelados ao crescimento.

E unanime na literatura da educaco fisica que todo e qualquer exercicio diminui
a possibilidade de obesidade. Estudos feitos recentemente sintetizam, conforme Souza
(2007), que criangas expostas a um programa de treinos fundamentado em normas
apropriadas podem maximizar a forca e a resisténcia muscular localizada, melhorar a
performance na execucdo de habilidades motoras e diminuir a possibilidade de lesdes

em atividades esportivas.

Ja Fischer (2009) reitera que estudos tém comprovado que um treinamento
acompanhado por profissionais qualificados e com um programa de planejamento
adequado, anula qualquer risco de lesbes nas placas de crescimento, ja que o instrutor é
capaz de controlar as variaveis deste exercicio.

Excessos de pesos no treinamento de forca podem ocasionar
lesGes em qualquer tipo de atleta, principalmente quando ele
ainda esta em desenvolvimento, ou seja, suas fibras musculares
ndo estdo plenamente desenvolvidas e, portanto ndo sdo capazes
de resistirem por um excesso de cargas e intensidades de
exercicios. Consequentemente, os adolescentes que praticam a
modalidade em altas performances nos grandes clubes tém por

obrigacdo seguir as recomendagdes basicas dos seus
especialistas locais. (CAMPQOS, 2015)

Saraiva (2009) contextualiza que o treino de for¢a em criancga carece ser feito de
maneira consciente, adaptando-se ao processo de formagéo desportiva de uma maneira
geral, uma vez que a literatura demanda um desenvolvimento multilateral e harmonioso
da forca muscular, no ambito da ampliacdo da condicdo fisica, realce do

desenvolvimento e também da prevencéo de lesdes.

Risso et al., (2003) descreve as orienta¢cfes basicas para o treinamento de forca

em criancas em cada faixa etaria, as quais veremos no tépico a seguir:



5a7 anos

Deve-se iniciar nas criangas exercicios com pouco ou nenhum peso,
além de que seja desenvolvido um conceito de uma sessdo de
treinamento. Deve-se ainda, segundo o autor, ensinar 0s exercicios;
realizar tal como progressao do peso corpo; exercicios em conjunto com
outra pessoa e exercicio com carga baixa.

8 a 10 anos

Deve haver o aumento gradual na quantidade de exercicio; praticar a
técnica de levantamentos; aumento lento do volume; manutencdo dos
exercicios leves; monitoramento do estresse resultante da pratica

11 a 13 anos

Continuacao progressiva do peso de cada atividade, além de enfatizar a
técnica do exercicio; introducdo de exercicios mais avangados ou carga
nenhuma.

14 a 15 anos

Progressdo para programas de exercicios de forga mais avancados; -
Destaque as técnicas do exercicio; aumente o volume das cargas;
adicione elementos caracteristicos do esporte se assim desejar.

16 anos em
diante

Estabeleca o nivel de treino para adultos, assim que toda a experiéncia
anterior tenha sido adquirida.

Murahovschi (2011) esclarece que, para a atividade fisica mesmo na crianca

doente ou com problemas fisicos, ndo existe nenhuma contra-indicagdo, bastando

adaptar a etapa do desenvolvimento e as condi¢gdes de cada crianca, evitando 0s

exercicios de forca e aqueles que causam a hipertrofia da massa muscular, pois 0s

mausculos enrijecidos opfe-se ao crescimento dsseo.

Benson et all, (2008), afirma que além do aumento da forca muscular em jovens,

a atividade regular em treinamento de forca tem a capacidade de propiciar outras

medidas de saude e condicionamento fisico e que até entdo alguns estudos sugerem que

o treinamento de forca para essa faixa de publico altera de maneira favoravel

parametros de salde e melhora o desempenho no esporte e também na habilidade

motora, ainda sendo possivel de diminuir lesdes.




O exercicio fisico realizado regularmente provoca importantes
adaptacBes autondmicas e hemodindmicas que vao influenciar o
sistema cardiovascular, com o objetivo de manter a homeostasia
celular diante do incremento das demandas metabélicas. H4 aumento
no débito cardiaco, redistribuicdo no fluxo sanguineo e elevacdo da
perfusdo circulatoria para os musculos em atividade. A pressao arterial
sistolica (PAS) aumenta diretamente na proporcdo do aumento do
débito cardiaco. A pressdo arterial diastélica reflete a eficiéncia do
mecanismo vasodilatador local dos mudsculos em atividade, que é tanto
maior quanto maior for a densidade capilar local (1,9). A
vasodilatacdo do musculo esquelético diminui a resisténcia periférica
ao fluxo sanguineo e a vasoconstricdo concomitante que ocorre em
tecidos ndo exercitados induzida simpaticamente compensa a
vasodilatacdo. Consequentemente, a resisténcia total ao fluxo
sanguineo cai drasticamente quando o exercicio comega, alcancando
um minimo ao redor de 75% do VO2 méaximo. (MONTEIRO; FILHO,
2017).

Faingenbaun et all, (2003) em estudo sintetiza que o treinamento de forca para
jovens ajuda a fortalecer as estruturas ésseas, reduz o os riscos cardiovasculares, eleva
as habilidades motoras e esportivas e ajuda a fortalecer as estruturas 6sseas, diminuindo

0 risco de lesBes nessas atividades e outras recreacionais.

Evangelista (2010) aduz que ao contrario do que muitos pensam, o TF em
crianca pode elevar o desenvolvimento 6sseo do praticante, que é aumentado através da
resisténcia ocasionada pelo treino, ainda resultando no aumento da tensdo do musculo e
compressdo 6ssea. Ele ratifica que as lesdes atreladas as cartilagens 0sseas em atletas

mirins existem, mas de forma rara, conforme ja se discutiu na literatura.



3 METODOLOGIA

Neste trabalho foi realizado um estudo de revisdo bibliografica em publicacdes
disponiveis entre os anos 2005 e 2017, tanto em meios impressos como também em
enderecos eletronicos, incluindo artigos, livros, periddicos e outros escritos académicos

sobre o tema, 0s quais serviram como base de dados para fundamentar a discussao.

Segundo Cervo (2007) et al., a investigacdo bibliografica busca explanar um
problema a partir de referéncias teoricas publicadas em artigos, livros, teses e
dissertacbes, a qual pode ser feita de forma independente ou como pedaco de uma
pesquisa descritiva ou experimental. Nos dois casos, objetiva-se analisar as

contribuic@es culturais e cientificas ja estudadas sobre determinado tema.

A pesquisa bibliografica/exploratéria foi de importante valia no processo de
apuracdo dos dados, uma vez que autores renomados e publicacBes técnicas
contribuiram para se chegar a respostas que dialogassem com os objetivos do tema
dissertado, fundamentadas por estudos de especialistas da area e autores experientes na

questao.

Essa pesquisa contou com 14 livros consultados e 10 utilizados; 15 artigos
cientificos consultados e 9 utilizados; 10 artigos jornalisticos consultados e 6 seis

utilizados.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os autores deste trabalho foram enfaticos em relacdo aos aspectos do treino para
criancas em adolescentes, destacando beneficios e riscos de tal pratica. Vimos, através
da conceituacdo de Nahas (2010), que pode ser considerada como atividade fisica,
qualquer tipo de movimento humano que resulte em gasto de energia, as quais

beneficiam os seus praticantes em diversos aspectos fisicos, sociais e emocionais.

Isso implica dizer que os exercicios apenas nao interferem na estética, como
também no psicossocial. Por esse motivo, Mendes (2006) destaca que a atividade fisica,
por seus efeitos benéficos, é sugerida como promocéo a saude mundial. J& em relacdo
ao treino em criancas Sa (2002), esclarece que ndo pode haver cobranga como se adultas

fossem, justamente para nao atrapalhar as etapas do desenvolvimento do corpo.

Segundo Martins e Carvalho (2012) os beneficios para o exercicio de forga em
criancas e adolescentes sdo: Desenvolvimento corporal; equilibrio; concentracdo; ganho
de massa 0ssea; controle do peso; flexibilidade; reducao do risco de lesdes; aumento da

forca muscular; melhora do perfil lipidico.

Segundo Perfeito et all. (2013), os principais riscos para o treino de forca séo:
Distensdo muscular: é a lesdo aguda mais comum em criangas e adolescentes
submetidas a um TF incorreto; Lesbes lombares e lombalgia: a execugéo incorreta ou o
excesso de carga no treinamento podem levar criangas e adolescentes a adquirirem o
quadro de lombalgia e, em casos extremos, lesdes discais; Fraturas: as placas epifisarias
em criancas e adolescentes sdo propensas a fraturas porque ainda nao estdo solidificadas
e se apresentam mais fracas que o o0sso. Danos a cartilagem do crescimento: Na
adolescéncia, a cartilagem da placa epifisaria pode estar mais fraca que o0 0sso devido as

suas heterogenias de desenvolvimento.

Corroborando com as palavras de Evangelista (2010) e Monteiro e Filho (2017),
0s resultados finais obtidos na revisdo da literatura acerca do tema proposto sdo:
importantes adaptaces autondmicas e hemodinamicas que vao influenciar o sistema
cardiovascular; Aumento no débito cardiaco, redistribuicdo no fluxo sanguineo e

elevacdo da perfusdo circulatoria para os musculos em atividade;



5 CONCLUSAO

Portanto, no presente trabalho foi possivel observar, a grande importancia do
treinamento resistido desde que seja exercido com acompanhamento profissional e que
seja obedecido alguns requisitos técnicos, como quantidade de séries, intensidade,

frequéncia e tempo de descanso.

Nota-se através da bibliografia pesquisada que existe uma determinada cautela
em relacdo aos treinamentos resistidos, uma vez que realizados de forma irregular
trazem sérios danos a salde dos praticantes, por isso prescreve-se 0 acompanhamento

de um profissional habilitado.

Logo, percebe-se que é uma tendéncia da globalizagdo a préatica de exercicios
fisicos, pois tal atividade potencializa o desenvolvimento estrutural, cognitivo,
fisioldgico e dsseo. Esses beneficios sdo reforgcados com o planejamento e supervisao

desses treinos por profissionais da area.

As pesquisas que focalizaram o treinamento resistido para este tipo de publico
revelam indmeros beneficios como o aumento da flexibilidade, resisténcia, saude e
qualidade de vida, beneficios cardiorrespiratorios, equilibrio, concentracdo, melhora do
perfil lipidico, controle do peso e aumento da forga muscular. E imprescindivel a
realizacdo de treinamentos acompanhados por profissionais de educacéao fisica, o que

contribui no bem estar e na qualidade de vida dessas pessoas.

A literatura que fundamenta a temética chave deste trabalho focaliza o consenso
de que o treinamento resistido traz muitas vantagens e beneficios para criangas e
adolescente, e por esse motivo, deve ser disseminado e estimulado, pois o crescimento é
um processo inevitavel. Por fim, pode-se dizer que o treinamento resistido para criangas
e adolescentes resulta em beneficios incontestaveis, segundo asseveram 0s autores
estudados, mas quando esses treinos rompem as instrugdes e indicagdes dos educadores

capacitados, tornam-se prejudiciais a satde e o desenvolvimento dos praticantes.
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