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APRESENTACAO

A colecédo “Avaliacao, Atividade Fisica e Saude’ tem como foco central a
apresentacao e discusséao cientifica, construida a partir da publicacdo de producéo
cientifica relevante, abordando tematicas contemporaneas e que, por iSso mesmo,
demanda uma atencéo de todos os profissionais de saude, e especificamente aqueles
ligados aos exercicios fisicos, esportes e atividades fisicas orientadas.

A producgéo teorica, construida com base na experiéncia praticas do autores,
compde os capitulos da obra e abordam tematicas diversificadas, que vao desde
a performance e alto rendimento, até as questdes relacionados a aprendizagem e
desenvolvimento motor de criancas e jovens com e sem deficiéncias, passando pelos
esteroides anabolizantes, modalidades diferenciadas de treinamento, diferentes
modalidades esportivas, politicas publicas e mais uma série de assuntos de altissima
relevancia e que fazem parte do cotidiano de todos os profissionais que lidam com o
movimento humano nas sua multiplas dimensdes.

Porém, se por um lado a obra apresenta uma diversidade tematica de alta
variabilidade, por outro podemos afirmar com assertividade que ha em todas elas,
um eixo norteador e um elemento comum: as pessoas € a melhoria da qualidade de
suas vidas.

Seja na dimenséo esportiva, nos niveis de iniciacdo ou alto rendimento, ou seja
no desenvolvimento psicomotor e na melhoria das condi¢des de vida, independente de
género, idade, ou mesmo localizacéo fisica, o fato concreto é que o diferencial desta
obra, como ndo poderia deixar de ser, & a preocupacédo com a dimensdo humana
e suas praticas fisico-esportiva-educativas, dado que nelas é que o ser humano
humaniza-se e melhora sua condic&o de vida.

Com isso, seja na abordagem e discussao de politicas publicas, ou na falta
delas, seja pela obrigacao de inclusao dos excluidos do direito de ter uma vida melhor,
a obra se propde a contribuir com discussdes pertinentes, atuais, instigadoras e,
porque né&o dizer, provocativas em relacdo a um o que podemos fazer para que a
sociedade brasileira alcance niveis melhores em suas condi¢des de vida por meio da
pratica de exercicios fisicos, esportes, lazer ativo ou mesmo na dimenséo escolar,
onde mais do que aprender conteludos se aprendem valores e principios que ecoam
ao longo da vida.

Dentre estes valores, e certamente esta & a crenca dos autores que nos
apresentam suas producdes nesta obra, é possivel construir um habito da busca
constante por um estilo de vida saudavel, ativo e positivo, e € exatamente com isso
que “Avaliacao, Atividade Fisica e Saude’ pretende contribuir teoricamente com as
publicacbes que a compdem.

Na missao de oferecer uma plataforma que propicie a divulgacdo cientifica,
a editora Atena nos presenteia com mais uma producédo capaz de oferecer acesso
a elaboracao tedrica baseada em experiéncias praticas de seus autores, criando



com isso condigcbes, sobretudo aos académicos (estudantes) que a consomem,
de capacitacdo continuada e empodeiramento (empowerment) das suas carreiras
profissionais criando, com isso, condicbes para uma entendimento sofisticado e, por
conseguinte, a capacidade de posicionamentos e futuras prescricdes e orientagoes
mais consistentes e assertivas.

Em sintese, é exatamente nesse contexto que, cumprindo sua misséo, se insere
e faz sentido a publicacao deste livro pela Atena Editora. Fornecer subsidios capazes
de favorecer a construcéo de conhecimento a partir das interfaces de saberes de
diferentes autores, com foco na andlise pessoal critica, com vistas a sofisticacéo
progressivamente vez maior na construcao de carreiras com qualidade e diferenciadas.

Desejamos a todos, boas leituras!!

Edvaldo de Farias
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RESUMO: O sedentarismo tem sido
considerado um grave problema de saude
publica no mundo, trazendo consigo maleficios
como a obesidade e varias doencas cronicas
ligadas a ela, além de atingir um publico cada
vez mais jovem. O objetivo desse estudo foi
realizar uma analise retrospectiva sobre os
beneficios e recomendacdes do treinamento
de forca para criangcas e adolescentes. A
busca bibliografica foi realizada nas bases de
dados Google Académico, Pubmed, Scielo e
Web of Science. A estratégia de busca incluiu
a combinacdo dos seguintes descritores:

“Strengh training”, “weight-training”, “resistance
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training”, “children”, “youth” e “adolescents”.
A busca bibliografica resultou em 326
artigos. A leitura e analise dos resumos pelos
autores resultaram na selecdo de 32 artigos,
respeitando os critérios de inclus&o adotados.
A analise dos artigos demonstrou que existem
varios estudos que desmistificam o treinamento
de forca como prejudicial para criangcas e
adolescentes, ao mesmo tempo em que trazem
fortes recomendacdes e demonstram inumeros
beneficios do mesmo para essa faixa etaria.
Portanto, a presente revisdo sugere que o
treinamento de forca pode ser usado como
alternativa para promog¢ao da saude de criancas
e adolescentes, desde que respeitadas as
caracteristicas de cada faixa etaria.
PALAVRAS-CHAVE: musculagao, treinamento
resistido, treinamento de forga, criangcas e
adolescentes.

BENEFITS AND RECOMMENDATIONS OF
STRENGHT TRAINING FOR CHILDREN AND
ADOLESCENTS

ABSTRACT: The sedentary lifestyle has been
considered a serious public health problem in
the world, bringing with it maladies such as
obesity and several chronic diseases linked to it
in addition to reaching an increasingly younger
public. The purpose of this study was to conduct
a retrospective analysis of the benefits and
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recommendations of strength training for children and adolescents. The bibliographic
search was performed in the databases Scholar Google, Pubmed, Scielo and Web
of Science. The search strategy included a combination of the following descriptors:
“Strenght training”, “weight training”, “resistance training”, “children”, “youth” and
“adolescents”. The bibliographic search resulted 326 articles. Reading and analysis
of the abstracts by the authors resulted in the selection of 32 articles, respecting
the inclusion criteria adopted. The analysis showed that several studies demystify
strength training as harmful for children and adolescents, while bringing several
recommendations and demonstrating several benefits for this age group. Therefore,
the present review suggests that strength training can be used as an alternative to the
health promotion in children and adolescents, as long as the characteristics of each
age group are respected.

KEYWORDS: bodybuilding, resistance training, strength training, children and
adolescents.

11 INTRODUCAO

O sedentarismo tem sido considerado um grave problema de saude publica no
mundo. Este fator, juntamente com uma alimentacéo inadequada pode promover um
quadrode excessode peso, sendoassociadoadiversasdoencascronico-degenerativas
como o diabetes mellitus tipo 2 (CHAVES et al., 2002), a hipertensao arterial (MILL et
al., 2004), a hipercolesterolémica, doencas cardiovasculares (MENDES et al., 2006;
CORONELLI et al., 2003), doencas ortopédicas (BOLONINE et al., 2009), problemas
psicossociais e diversos tipos de cancer (WILHELM et al., 2007; MENDONCA et al.,
2004). Apesar de o sedentarismo ser um fendbmeno presente nas diferentes faixas
etarias, a falta da pratica regular de atividade fisica e o0 comportamento sedentario
tem sido cada vez mais prevalente entre criangas e adolescentes.

Dados do IBGE (2016) revelam que no Brasil, cerca de 70% das criangas
do género feminino e 38% do género masculino ndo praticam exercicios fisicos
regulares nos momentos de lazer. Além disso, o IBGE (2015) apresentou que 45%
dos adolescentes com idade entre 15 e 17 anos relataram que n&o praticavam esporte
ou atividade fisica. Le Blanc et al. (2015) demonstraram que criangas com idade de
9 a 11 anos passam em média 8,6 horas por dia em atividades sedentarias (assistido
televisdo ou olhando computador). Esses dados retratam um quadro preocupante de
sedentarismo que deve ser combatido ainda na infancia e adolescéncia.

A pratica regular de exercicios fisicos desde a infancia torna-se fundamental
para reverter o cenario acima. Ha evidéncias na literatura demonstrando inUmeros
beneficios em indicadores de saude oriundas da pratica de exercicios fisicos em
criancas e adolescentes. Guedes et al. (2007) reforcam que os beneficios da
aptidao fisica relacionada a saude estdo associados diretamente ao treinamento da
resisténcia cardiorrespiratoria, forca, resisténcia muscular, flexibilidade e composicéo
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corporal. As recomendagdes atuais preconizam que as criangas e adolescentes
devem realizar pelo menos 300 minutos por semana de exercicios fisicos com
intensidade moderada a alta. Dentre os beneficios esperados a saude ao seguir
essas recomendacdes destacam-se a melhoria da composi¢ao corporal, 0 aumento
da forca e resisténcia muscular, a melhoria da aptidao cardiorrespiratéria, a reducao
e controle da adiposidade. Para isso, € desejavel que sejam incluidos exercicios de
forca entre 2 a 3 vezes por semana.

Entretanto, a inclusdo do treinamento de forca em programas de exercicios
antes da puberdade ainda tem encontrado certa resisténcia por parte da populagéo.
A precaucéao é pautada aos possiveis danos que podem ser causados a composi¢ao
esquelética (FAIGENBAUM et al., 2009). De acordo com Barros (2009), uma das
principais preocupagdes que ocasionam a ndo incluséo de exercicios de forca nesses
programas esta voltada as possiveis lesbes na placa epifisaria para essa populacéo,
ja que a placa de crescimento e a diafise sdo regides onde ocorrem a formacgao
e desenvolvimento do tecido 6sseo. Porém, as pesquisas recentes ndo sustentam
tais crencas e tém evidenciado diversos beneficios que ratificam a sua inclusdo
em programas de exercicios para criancas e adolescentes. Considerando que o
treinamento de for¢a tem sido foco de varias investigacdes e fortemente recomendado
devido aos seus beneficios a saude, torna-se importante entender os aspectos acerca
da sua inclusédo em programas de exercicios para criangas e adolescentes. Assim, o
objetivo do presente estudo foi revisar os principais achados cientificos relacionados
ao treinamento de forca aplicado a criangcas e adolescentes, com o foco na analise
e discusséo da relacdo de riscos e beneficios e suas recomendacdes para idades
jovens.

2| METODO

Foi realizada uma busca nas bases de dados eletrénicas Google Académico,
Scielo, PubMed e Web of Science, no periodo entre agosto de 2017 e fevereiro de
2018, sem restricbes do pais de publicagdo. Utilizando os descritores: “treinamento
resistido” e “treinamento de for¢a”, com os limites da pesquisa “crian¢a”, “adolescente”,
e suas tradugdes para o idioma inglés. A selecdo dos artigos acompanhou o
procedimento proposto para levantamento de informacdes disponibilizadas na
literatura desenvolvida por Higgins et al. (2008). A Figura 1 representa um desenho
esquematico dos procedimentos usados para a busca e selecéo dos artigos da reviséo
sistematica. No levantamento bibliografico inicial foram encontradas 326 publicacdes.
As publicacbes constantes em mais de uma base de dados foram excluidas. No
segundo momento foram consideradas 228 publicacdes, das quais apds atendimento
de uma sequéncia de critérios de sele¢cao 32 foram consideradas para o estudo. Os
critérios de selecao considerados foram: (a) artigos originais (b) artigos que tratassem
da faixa etaria pesquisada, (c) que tivessem estudado os efeitos do treinamento de
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forca para criancas e adolescentes, (d) ponto de corte com artigos relacionados entre
2002 e 2017 (maximo 15 anos de publicagao), (e) estudos publicados em portugués

ou inglés.
Busca: } !Degcritores: ‘
Setembro a Novembro 2017 ) Musculagag, t_:rlanqa_asfadolescentes,
Bases: treinamento resistido; criangas/adolescentes;
Google académico, Scielo, treinamento de forga criangas/adolescentes.

Pubmed, Web OfScience.
|

326 artigos
selecionados

| 98 excluidos por

duplicagéo
]
228 artigos 5 Ap0s leitura dos resumos artigos:
selecionados a) Artigos originais;
b) Artigos que tratassem da faixa etaria pesquisada;

¢) Investigaram os efeitos do treinamento de forga em
32 artigos criangas e adolescentes;

selecionados d) Ponto de corte - periodo entre 2002 e 2017;

e) Artigos publicados em portugués ou inglés.

Critérios de analise:
Estudos realizados com criangas e adolescentes artigos originais,investigando o treinamento de
forga realizado com esse publico,verificando os beneficios e as recomendagdes do treinamento de
forga na infancia e na adolescéncia.

Figura 1 - Desenho esquematico da busca e selegéo das publicagdes para a reviséo.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Beneficios do treinamento de forca na infancia e adolescéncia

« Beneficios ao sistema 6sseo

O tecido 6sseo é um sistema organico que esta sempre se remodelando devido
aos processos de formacao pelos osteoblastos e reabsorcao pelos osteoclastos
(LIRANI; LAZARETTI-CASTRO, 2005). Isso acontece nos vinte primeiros anos de
vida do individuo, que ao alcancar 18 anos atinge 90% de seu potencial 6sseo,
promovendo assim uma formacgéo continua e progressiva de massa 6ssea. Porém,
ao alcancar os 35 anos de idade ocorre o0 pico de massa dssea e depois disso a sua
formacao se estabiliza e a reabsorcdo aumenta. Em seguida comeca a acontecer
uma perda progressiva e absoluta desse tecido, dando inicio ao processo de
osteopenia (perda de tecido 6sseo) (VARGAS; RIGOTTI; GUTZ; LOBE, 2003). Sendo
assim, o adequado desenvolvimento do sistema 0sseo na infancia e adolescéncia
€ capaz de promover beneficios em idades avancadas e minimizar os efeitos da
osteopenia. Apesar do mito de que o treinamento de for¢a provoca lesées em criancas
e adolescentes, ha evidéncias que sugerem beneficios do treinamento para essa
populacdo. Kontulainem et al. (2002) encontraram aumento de 9,9% do contetdo
mineral 6sseo na coluna lombar em individuos pré-puberes apds treinamento com
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saltos. Fuchs et al. (2002) observaram um aumento de 4% no conteudo mineral

0sseo no colo do fémur apds intervencao com treinamento de forga. Yu et al. (2005)
e Segura et al. (2002) constataram que o treinamento de forca aumentou em 3,9%
a densidade mineral éssea de criancas e adolescentes atletas. Gunter et al. (2008)

confirmaram que criangas de 7 a 8 anos de idade aumentaram em 3,6% o conteudo

mineral 6sseo no quadril, diminuindo assim o risco de lesdo. Resultados similares

foram verificados no estudo de Maggio et al. (2012), tanto em criancas saudaveis

quanto com diabetes mellitus. O resumo desses achados é apresentado no Quadro 1.

treinamento de forca.

Autor/ano Objetivo Idade Principais resultados Conclusao
Verificar o contetdo
mineral 6sseo em Aumento de 9,9% Exercicios de
Kontulainem et | individuos praticantes no contetdo mineral | forca aumentam o
I 12 anos . ., .
al. (2002) de exercicios de alto 0sseo na coluna conteudo mineral
impacto (saltos em lombar. 0sseo.
distancia).
Fuchs et al Verificar o contetido Houve um aumento Exercicios de
uchs et al. . . 09a10 de 4% no conteudo | forca aumentam o
mineral 6sseo em . i , .
: anos mineral 6sseo no colo | conteudo mineral
(2002) praticantes salto. do fé .
o fémur. 0sseo.
Verificar a densidade Apoés aintervengdo | O treinamento de
mineral 6ssea em houve um aumento de | forca aumenta a
Yu etal. (2005) praticantes de 10 anos 3,9% na densidade | densidade mineral
treinamento de forca. mineral 6ssea. Ossea.
Verificar diferengas no . O treinamento de
. . ; Foi encontrado uma f
Segura et al conteudo mlnergl 0SS€0 diferenca significativa orea ,aume_nta 0
(2002) ' de atletas praticantes 13 anos entre atletas e conteudo mineral
de exercicio de forca e sedentarios 0sseo de seus
individuos sedentarios. ' praticantes.
Verificar se ha ganho do Houve um aumento Rgdugaf) no risco
. . . o . e lesbes para
Gunter et al. | contetdo mineral 6sseo de 3,6% no conteudo X
. 7 a 8 anos . . praticantes de
(2008) em praticantes de mineral 6sseo no ) to d
treinamento de forca quadril. treinamento de
' forga.
Houve mudancas
significativas na O resultado traz
Verificar a densidade densidade mineral a importancia do
Maggio et al. mineral 6ssea em 10 anos Ossea das vértebras treinamento de
(2012) praticantes de L2-L4, fémur tanto em | forca no ganho da

criancas com diabetes
quanto em criancas
saudaveis.

densidade mineral
Ossea.

Quadro 1 - Caracteristicas descritivas dos estudos sobre os efeitos do treinamento de forga no
sistema 6sseo de criancas e adolescentes.

Fonte: Dados da pesquisa.

Os resultados demonstram que criancgas e adolescentes podem ser beneficiadas

pelo treinamento de forca para aumentar a densidade mineral 6ssea, fato que sugere

a importancia da sua inclusdo em programas de exercicios para essa populacéo.

+ Beneficios do treinamento de for¢ga na composi¢éo corporal

Avaliacdo, Atividade Fisica e Saude
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A composicao corporal € o conjunto dos componentes que formam a massa
corpérea (BARBOSA; FRANCESCHINI; PRIORE, 2006). Trata-se de uma variavel
de grande importancia para prescricdo e acompanhamento do treinamento. A
composicao corporal pode ser dividida em dois componentes: massa gorda e massa
magra. A relacdo da distribuicdo entre esses componentes é utilizada como indicador
de saude (MINATTO; RIBEIRO; JUNIOR; SANTOS, 2010). A presenca exacerbada
de massa gorda ocasiona em excesso de peso e acarreta em inumeros problemas de
satde (SUNEL; DIAS-DA-COSTA; OLINTO; PLATTUSSI, 2010). Portanto, é desejavel
reduzir o excesso de gordura corporal para manté-lo dentro dos limites aceitaveis
para a saude, especialmente entre criancas e adolescentes. A pratica de exercicios
resistidos pode ser um importante aliado nesse sentido.

O treinamento de forca pode ter efeitos importantes que promovem mudancgas
na composicao corporal de seus praticantes. Cyrino (2002) investigou os efeitos do
treinamento de for¢ca na composic&o corporal de adolescentes praticantes de futsal
e constatou aumento consideravel de massa magra apos o treinamento. Sousa et al.
(2003) demonstraram beneficios no desempenho motor decorrentes do treinamento
de forca, e também diminuicdo na composicao corporal relacionada a massa gorda
entre criancas pré-puberes. Bortolini et al. (2007) demonstraram associa¢ao entre
treinamento de forca, aumento da massa magra e melhora da forca muscular nos
membros inferiores em pré-adolescentes. Farias et al. (2009) e Porto et al. (2011)
também encontraram redugdo significativa na proporcéo de sobrepeso e obesidade
entre criancas e adolescentes ap6s treinamento resistido. Monteiro et al. (2012)
observaram uma diminuicdo do IMC (indice de Massa Corporal) e um aumento de
massa magra em adolescentes ap6s o treinamento de forga.

Em conjunto, os estudos supracitados demonstram a eficicia do treinamento de
forca em relagdo a reducédo de massa gorda e aumento da massa magra na infancia
e adolescéncia (Quadro 2).

I Principais ~
Autor/ano Objetivo Idade resultados Conclusao
Efeitos do Aumento de massa c':g?rllhgr; %i
Cyrino (2002) treinamento de 15 a 16 anos magra, forca e PosIG
.o corporal como um
forga no futsal. poténcia muscular.
todo.
- . Beneficios ao Melhora da
Verificar se existe h L
Souza et al da musculacéo no desempenho motor, composicéo
: : n 10a 13 anos | aumento da for¢a corporal com
(2003) crescimento, tbnus, T -
. e diminuicdo da relacdo a
forca e obesidade.
gordura corporal. musculatura.
Melhora na
Aumento o
C U composigcao
- significativo da
- Verificar o corporal com
Bortolini et al. . massa magra
crescimento e 11 a 13 anos aumento de
(2007) e trazendo ganho
aptidao fisica. na agilidade e massa magra e
gl fortalecendo os
velocidade. e
membros inferiores.
Avaliacao, Atividade Fisica e Saude Capitulo 6 m




Verificar o efeito
do treinamento

Diminuicéao
significativa na

Melhoria e
manutencgao

a composicao
corporal.

massa magra,
forca muscular e
glicemia.

Faggsogt) al. de forga) sobre 10 a 15 anos proporcéo de nas variaveis
a composicao sobrepeso e da composicao
corporal. obesidade. corporal.
Reducéo Alteracdo positiva
Avaliar o efeito significativa nas na composi¢ao
Porto et do ’gre_inamento dobras cutaneas, corporal, aumento
al.(2011) resistido sobre 9 a 10 anos aumento de da forca muscular,

no perfil lipidico
(maior protecéo do
organismo).

Monteiro et al.
(2012)

Avaliar o efeito

do treinamento
de forca sobre o
risco para doenca

gordurosa ndo

12 a 15 anos

Melhora
significativa no IMC
€ na composicao
corporal (massa
magra).

Melhora satisfatoria
na composi¢ao
corporal dos
participantes.

alcodlica do figado

Quadro 2 - Caracteristicas descritivas dos estudos sobre os efeitos do treinamento de forga na
composicéo corporal de criangas e adolescentes.

Fonte: Dados da pesquisa.

+ Beneficios do treinamento de forga na prevencao de lesbes esportivas

Como o treinamento de forca atua na composicao corporal fortalecendo os
musculos e melhorando a estrutura éssea, sua pratica tende a diminuir o risco de
lesbes esportivas (ARENA; CARTAZZATO, 2007), ainda que elas facam parte do
cotidiano de desportistas, independente de sua faixa etaria ou nivel competitivo em
que atua.

A lesao representa um dano causado a uma articulagdo, a uma regiao do tecido,
ou a algum 6érgao, e sempre vem acompanhada de dor e provocando desconforto,
podendo até retirar o atleta de uma prova, de uma partida e até mesmo retira-lo
da competicao (RIBEIRO; AKASHI; SACCO; PEDRINELLI, 2003). As lesbes podem
ser de causa direta, por trauma ou impacto, ou causa indireta, por ruptura de fibras
musculares, e depende do esporte praticado, havendo uma incidéncia maior em
esportes de contato (TOMAZONI; ZANETTO; JUNIOR, 2011). As lesbes mais comuns
sao a contusao, que é um trauma agudo provocado por contato direto, a luxacao,
gue acontece quando as extremidades que compdem uma articulacéo se afastam, a
torcéo, que € comum aos nao praticantes de exercicio fisico, e a distensdo muscular,
que ocorre quando ha uma contragao intensa e repentina (ARENA; CARTAZZATO,
2007).

Os beneficios do treinamento de for¢ca podem reduzir o risco de lesbes esportivas
e a suaincidéncia em criancas e adolescentes. Maia et al. (2007) e Vargas et al. (2011)
sugerem que a pratica de musculacao auxilia a prevencao de lesdo mioarticular, além
de aumentar a massa magra, uma vez que o treinamento de forca tende a promover
ganhos significativos de forca muscular e diminui significativamente o risco de lesbes
multiarticulares. Porto et al. (2013) investigaram os efeitos do treinamento resistido
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sobre a for¢ga muscular de criancas e verificaram que foram provocadas alteracoes

positivas na composicao corporal com reducgao de tecido adiposo e reduzindo o risco
de varios tipos de lesbes articulares. Marsoleski et al. (2015) verificaram ganhos

de valéncias fisicas provocadas pela pratica de exercicio resistido nas aulas de

voleibol e constataram ganhos significativos de forca nos membros inferiores de seus

praticantes, e por consequéncia, a diminuicdo de lesbes articulares e musculares

nesses individuos. Schneider, Henkin e Meyer (2017) analisaram a forga isocinética

concéntrica de roteadores externos e internos dos membros superiores de criancas

e encontrou aumento consideravel na for¢ca muscular, evidenciando que alguns

exercicios de forca podem ajudar a manter o equilibrio na agua além de diminuir as

lesdes.
Autor/ano Objetivo Idade Principais Conclusao
resultados
A musculagédo néo
Investigar se os Estgg:ﬁa?izgzg prejudica a estatura
exercicios resistidos final, &€ segura
. ~ . de acordo com a
Maia et al. sao motivadores, 12a16 | . ~ no controle da
LU - idade, em relacéo a - . f
(2007) incidéncia de lesdes anos ~ . X lesdo mioarticular
. : lesédo mioarticular a
mioarticulares, grau de P e desenvolve
. L pratica apresenta-se o
satisfacao. 0 individuo
segura. . .
psicossocialmente.
Verificar se um Melhorou no
programa de forca
. e . desempenho e
Vargas et al. | tem efeitos mdultiplos 12 a 15 | Todos tiveram ganho oo
. . notou-se diminuicao
(2011) e multilaterais anos de forca. SRS
. significativa de
sobre as diferentes less
. ~ esoes.
manifestacdes da forga.
Verificar os efeitos do Alteragges positivas
: o na composicao Diminuiu
treinamento resistido : o
Porto et al. corporal, reduzindo | significativamente o
sobre a forga muscular | 10 anos o . A
(2013) . a adiposidade, risco de varios tipos
de criangcas com ~ !
. aumentaram a forca | de lesao articular.
obesidade.
muscular.
A pratica regular
exercicios resistidos O trabalho de
Marsoleki et | Verificar o ganho de 10a12 no voleibol traz forca nos membros
al. (2015) valéncias fisicas anos | ganhos significativos | inferiores previne o
de forca a seus risco de lesdes.
praticantes.
Alguns exercicios
Analisar a forga g%ggfg %zdnet(renr
Schneider et | isocinética concéntrica | 12a 13 Aumento ! Lo
al. (2016) | de rotadores externos e | anos |significativo na forca 0 equmbn_o dos
' . " | roteadores internos
internos.
e externos e
prevenir lesdes.

Quadro 3 - Caracteristicas descritivas dos estudos sobre os efeitos do treinamento de forga na

prevencao de lesGes em criancas e adolescentes.

Fonte: Dados da pesquisa.

Os achados desses estudos sugerem que o treinamento de forca exerce um
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papel importante na reducao do risco de lesdes esportivas na infancia e adolescéncia,
aumentando e melhorando as possibilidades de resultados e promovendo a saude de
seguranca de seus praticantes (Quadro 3).

3.2 Recomendacoes do treinamento de forca para criancas e adolescentes

O programa de treinamento resistido na infancia e adolescéncia deve considerar
as caracteristicas dessa populacdo em relagcdo aos processos de desenvolvimento,
crescimento e maturacdo. Desta forma, algumas recomendacgdes gerais devem ser
seguidas. Para Faigenbaum et al. (2010) torna-se essencial que o profissional promova
instrucdo supervisionada e proporcione um ambiente seguro para o treinamento
de forca, afim de minimizar seus riscos e maximizar os beneficios da sua pratica.
Faigenbaum et al (2010) referenciaram ainda que, as se¢des de exercicios a principio
devem comecar com 5 a 10 minutos de aquecimento iniciando com séries de 10 a 15
repeticées, com preocupacao na aplicacéo correta das técnicas e néo nas cargas. A
frequéncia de treinamento deve ser de 2 a 3 vezes por semana em dias alternados.
Além das recomendacdes gerais, algumas diretrizes especificas também devem ser
consideradas:

« Objetivos do treinamento de forca nas diferentes faixas etarias

Na infancia e na pré-adolescéncia o treinamento de forca tem como funcgao
melhorar a coordenagcao motora, a ativacao, integracao sincronizac¢ao e recrutamento
das unidades motoras, contribuirem na resisténcia geral a fim de diminuir o risco
de lesBes e aumentarem a forga a partir dos componentes neurais (RE et al., 2011;
ALVES; LIMA, 2008). Devido aos aspectos maturacionais, a hipertrofia muscular nao
deve ser o0 objetivo na infancia e pré-adolescéncia. Por outro lado, na adolescéncia
apos o periodo pubertéario, o treinamento de for¢ca pode ser incluido com propésitos
voltados para hipertrofia muscular (BENJAMIM; GLOW, 2003).

+  Frequéncia e duracao do treinamento de forca

As criangas precisam iniciar o treinamento com exercicios de baixa resisténcia,
com supervisdo adequada com sugestdo de 1 professor para cada 10 alunos. As
sessdes devem ser realizadas com frequéncia de 2 a 3 vezes por semana em dias
alternados. As sessbdes podem durar de 40 a 60 minutos: aquecimento de 10 a 15
minutos; parte principal com duracéo de 20 a 30 minutos de exercicio resistido para
0s grandes grupamentos musculares; parte final com duragdo de 5 a 10 minutos
(AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS, 2008). Vale ressaltar que os ganhos
consideraveis de for¢ca ocorrem com o0 avan¢o da puberdade, portanto, deve-se iniciar
0 programa de treinamento com frequéncia e duracéo reduzidas, e gradativamente
aumentar o numero de sessdes e duracao do treinamento com o avango da idade.
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« Tipos de exercicios de forca para composi¢cao do programa de treinamento

Na infancia os exercicios devem ser realizados com o peso do préprio corpo
(flexdes de bragco, abdominais, saltos, agachamentos, corridas rapidas e curtas),
sendo evitado o uso de pesos livres. A incorporagdo de atividades ludicas para
exercicio resistidos com criancas tem demonstrado bons resultados no ganho de
forca (MILITAO; MILITAO; DE OLIVEIRA; KARNIKOWSK; DA SILVA; MILITAO;
DOS SANTOS PEREIRA; GRUBERT CAMPBELL, 2013). Na adolescéncia, os
exercicios podem ser mais complexos, com a inclusdo do treinamento com pesos
para os diferentes grupamentos musculares e objetivos do programa. Essa fase ja
se caracteriza como uma etapa de especializagcdo dos movimentos, mas devem ser
respeitados os niveis de forca de cada individuo e propositos em cada faixa etaria
(MAIA; ARAUJO, 2007).

41 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o treinamento de for¢ca pode ser usado como alternativa para
elemento de promocéo e protecdo da saude de criancas e adolescentes devido
aos seus inumeros beneficios ao sistema 6sseo, composicao corporal e prevencao
de lesdes esportivas. Esses beneficios serdo garantidos através de instrucao
supervisionada que promova um ambiente seguro para 0s seus praticantes, o que
envolve adequar os objetivos, frequéncia, duracao e tipos de exercicios as diferentes
caracteristicas de cada faixa etaria e nivel de desenvolvimento dos praticantes.
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