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APRESENTACAO

Aobra “As Ciéncias da Saude” aborda uma série de livros de publicacéo da Atena
Editora, em seus 23 capitulos do volume lll, apresenta a importancia do estilo de vida
e da insercdo da atividade fisica e cuidados com a sautde em um mundo de rotinas
pesadas e pré-definidas, como: a correria do dia a dia, a quantidade crescente de
tarefas e responsabilidades, o cansaco no fim de uma jornada de trabalho.

Nas ultimas décadas a inatividade fisica tem contribuido para o aumento do
sedentarismo e seus maleficios associados a saude. Dessa forma, a pratica de atividade
fisica regular e seus beneficios para a saude é vista como importante aliada contra as
consequéncias do sedentarismo, como, por exemplo, a probabilidade aumentada de
desenvolvimento de doencas crénicas degenerativas. Esses resultados sao debatidos
frequentemente entre os profissionais na area da saude e amplamente documentados
na literatura atual.

Colaborando com essa transformacdo de pensamentos e acdes, este volume
Il é dedicado aos pesquisadores, educadores fisicos, desportistas, professores e
estudantes de saude em geral trazendo artigos que abordam: analise do conhecimento
cognitivo do profissional de educacéo fisica sobre treinamento de forca em criancas
e adolescentes; perfil bioquimico e imunolédgico de idosas praticantes de diferentes
modalidades de exercicio fisico em um projeto de promog¢ao da saude; prevaléncia
de lesbes em atletas profissionais durante o primeiro turno da liga ouro de basquete;
relacéo entre forga muscular e distribuicéo plantar apos corrida de rua; Caracteristicas
sociodemograficas e estilo vida de usuarios de uma clinica de atencéo especializada
em oncologia.

Por fim, esperamos que este livro possa melhorar a relagdo com a pratica do
exercicio, colaborando com praticantes, professores e pesquisadores, e abordando
sobre as praticas corretas, achados importantes, sentimentos e opinides alheias,
visando o entendimento e a qualidade de vida dos leitores.

Nayara Araujo Cardoso
Renan Rhonalty Rocha
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CAPITULO 1

ANALISE DO CONHECIMENTO COGNITIVO DO
PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA SOBRE
TREINAMENTO DE FORCA EM CRIANCAS E

Jonathan Moreira Lopes
Universidade Estadual do Ceara - UECE, Centro
de Ciéncias da Saude

Fortaleza — Ceara
Gabriela de Almeida Barros

Universidade Estadual do Ceara - UECE, Centro
de Ciéncias da Saude

Fortaleza — Ceara
Vanessa da Silva Lima

Universidade Estadual do Ceara - UECE, Centro
de Ciéncias da Saude

Fortaleza — Ceara

RESUMO: A préatica do treinamento forca ha
um efeito benéfico na saude, melhorando a
aptiddo cardiovascular, densidade mineral
Ossea, perfil lipidico, a composi¢ao corporal e a
saude mental. Aplicacao desse treinamento em
criangas e adolescentes requer uma atengao
nas variaveis do treinamento como frequéncia,
volume, intensidade, niveis de estresse fisico
e psicoldégico dos praticantes. O objetivo
desse trabalho é verificar o conhecimento
dos profissionais de Educacdo Fisica acerca
da aplicacdo do treinamento de forca para
criangcas e  adolescentes.  Participaram
do estudo 50 profissionais de Educacao
Fisica, de ambos os sexos, escolhido por
conveniéncia e randomizacdo. A média de
idade dos participantes era de 32,16 + 4,82 e
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ADOLESCENTES

0 seu tempo de formacé&o (anos) era de 6,22 +
4,64. A formacéao dos participantes foi de 40%
graduados, 56% especialistas e 4% mestres.
Os participantes da pesquisa responderam a
um questionario que continham 20 questdes
relacionadas aos Conhecimentos
gerias e Prescri¢cao do treinamento para criancas

objetivas

e adolescentes. Os resultados apresentam que
a tematica com maior numero de acertos foi a
de Individualidade biologica, tendo 94% das
pessoas respondendo precisamente a essa
subcategoria. A subsecdo com mais erros,
apenas 44% das pessoas tiveram exatidao
em suas respostas na tematica relacionada ao
treinamento supervisionado e seus beneficios.
Concluiu-se que os profissionais analisados
apresentam de forma geral bom conhecimento
sobre o treinamento de forca aplicado em
criancas e adolescentes.

PALAVRAS-CHAVE: Conhecimento cognitivo.
Profissional de Educacgao Fisica. Treinamento
de Forca. Criangas e adolescentes.

ABSTRACT: The practice of strength training
has a beneficial effect on health, improving
cardiovascular fitness, bone mineral density,
lipid profile, body composition and mental
health. The application of this training in children
and adolescents requires attention in training
variables such as frequency, volume, intensity,
levels of physical and psychological stress of the
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practitioners. The objective of this study is to verify the knowledge of Physical Education
professionals about the application of strength training for children and adolescents.
Participated in the study 50 professionals of Physical Education, of both sexes, chosen
for convenience and randomization. The mean age of the participants was 32.16 +
4.82 and the formation time (years) was 6.22 + 4.64. The formation of the participants
was 40% of the graduates, 56% of the specialists and 4% of the masters. Participants
answered a questionnaire that contained 20 objective questions related to the general
knowledge and prescription of training for children and adolescents. The results present
that the thematic with the greatest number of hits was biological individuality, with 94%
of people responding precisely to this subcategory. The subsection with more errors,
only 44% of the people had precision in their answers about the thematic related the
supervised training and its benefits. It is concluded that the professionals analyzed
have a good knowledge about strength training applied in children and adolescents.
KEYWORDS: Cognitive knowledge .Physical Education Professional. Strenght
training. Children and adolescents.

11 INTRODUCAO

Nas ultimas décadas a literatura apresenta divergentes descobrimentos sobre
a ciéncia do treinamento forca. Nesse treinamento ocorreu um elevado numero de
adeptos a essa pratica incluindo criangas e adolescentes.

Arecomendacéo da pratica do treinamento de for¢a para criancas e adolescentes €
reportada pelo American Academy of Pediatrics (2008), pois auxilia no desenvolvimento
global desse publico. Com a pratica do treinamento forca ha um efeito benéfico na
saude, como por exemplo: aptiddao cardiovascular, densidade mineral 6ssea, perfil
lipidico, a composi¢ao corporal e a saude mental. De acordo com Faigenbaum (2007),
o treinamento forca induz adaptacdes neuromusculares cronicas e agudas em criangas
e adolescentes, sendo eficaz e seguro quando devidamente supervisionado.

Contudo, esse publico encontra-se em uma faixa etéria na qual acontecem
inUmeras alteragdes bioldgicas, portando sua pratica deve ser supervisionada por um
profissional de educacéo fisica.

Aplicacéo desse treinamento em criangas e adolescentes requer uma atencao
nas variaveis do treinamento como frequéncia, volume, intensidade, niveis de estresse
fisico e psicolégico dos praticantes (RUAS; BROWN; PINTO, 2014).

A ponderacao do treinamento com esse publico € necessaria, pois 0s mesmos
estdo em fase de constantes mudancas biologicas. A aplicagdo do treinamento
inadequado pode ocasionar o atraso na puberdade, menarca tardia, queda na
densidade éssea, retardo no crescimento estatural, entre outros fatores. (LIMA et al.,
2014).

Diferentes variaveis que podem influenciar na elaboracdo do treinamento de
forca. Entre as variaveis metodologicas de prescricdo, podemos citar a intensidade
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da carga, numero de repeticdes, ordem dos exercicios, frequéncia semanal, intervalo
entre as séries, sessdes e 0 numero de séries (ACSM, 2002).

A elaboracédo do programa de treinamento de forca requer um controle
metodoldgico do volume e intensidade dos exercicios, pois essas variaveis podem
influenciar em alteracdes fisicas e fisiolégicas dos praticantes (MARQUES, 2010).

O principio da individualidade biol6gica no treinamento exige dos profissionais
de Educacdo Fisica conhecer cada individuo, considerando as habilidades,
potencialidades, caracteristicas de aprendizagem e niveis de desempenho.

A prescricao do treinamento para criancas e adolescentes requer do profissional
de Educacéo Fisica conhecimento cientifico do treinamento de for¢a aplicado a esse
publico oferecendo o suporte técnico e cientifico nessa pratica.

Diante dos aspectos abordados o objetivo do trabalho € verificar o conhecimento
dos profissionais de Educacédo Fisica acerca da aplicacdo do treinamento de forca
para criangas e adolescente.

2| METODOLOGIA

O presente estudo € caracterizado como descritivo quantitativo e temporalidade
transversal. As coletas de dados foram realizadas na Academia R2, localizada no
bairro Papicu e na Academia AYO FitnessClub localizada na Avenida Chanceler Edson
Queiroz na cidade de Fortaleza — Ceara. A pesquisa foi realizada em novembro de
2017.

Participaram do estudo 50 profissionais de Educacéo Fisica, de ambos os sexos,
escolhido por conveniéncia e randomizacéo. A média de idade dos participantes era
de 32,16 + 4,82 e o0 seu tempo de formacao (anos) era de 6,22 + 4,64. A formacao dos
participantes era de 40% graduados, 56% especialistas e 4% mestres. Para participar
da pesquisa os participantes deveriam possuir o registro no Conselho Regional de
Educacéo Fisica (CREF) tendo sua formacéao em licenciatura plena ou bacharelado.

Foram excluidos da pesquisa os profissionais de Educacao Fisica, que rasuraram,
marcaram mais de uma op¢ao nos itens no questionario ou deixaram em branco
alguma questao do questionario.

Os participantes da pesquisa responderam a um questionario que continham 20
guestdes objetivas. Esse questionario foi dividido em 10 questdes sobre conhecimentos
relacionados a prescricado do treinamento na crianca e adolescéncia (Tabela 1). As
outras 10 questdes relacionadas a conhecimentos gerais como: beneficios, cuidados,
supervisao e aspectos fisiologicos relacionados ao treinamento de forca em criancas
e adolescentes (Tabela 2).

Os dados foram analisados por estatistica descritiva: média e desvio padrao
bem como por frequéncia simples. Apresentados na forma de tabelas, organizados no
programa Microsoft Excel 2010.
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pesquisa e os profissionais de Educacao Fisica assinaram o Termo de Consentimento

As academias assinaram o termo de Anuéncia autorizando a realizagéo da a

Livre e Esclarecido para participaram pesquisa.

Itens

Alternativas

1) A prética do treinamento de forca nao oferece
risco ao ganho estatural das adolescente
quando é realizada de forma:

a) Supervisionada e de baixa intensidade.

b) Supervisionada e intensidade média a alta.
¢) Sendo supervisionada nao importa a
intensidade.

2) objetivo principal da prescri¢cdo de atividade
fisica na crianga e no adolescente:

a) Criar habito e interesse pela atividade fisica.
b) Buscar o maximo de evolugdo muscular
estimulando o lado competitivo da crianca.

c) Melhorar o sistema cardiovascular e
cardiorrespiratério do praticante.

3) objetivo principal da prescricao de atividade
fisica na crianca e no adolescente:

a) Individualidade bioldgica, aptidao fisica na
realizacdo dos exercicios.

b) Caracteristicas antropométricas, avaliando
quanto a estética.

¢) Monitorar o progresso, visando sempre mais
intensidade.

4) O treinamento de forca para criangas e
adolescentes € considerada uma pratica:

a) Insegura e perigosa.
b) Segura, porém a prética € duvidosa.
c) Segura e Saudavel.

5) Qual periodo a maturacao sexual influéncia
positivamente no aumento da forca das
praticantes de treinamento resistido?

a) Pré-pubere.
b) Puberdade.
¢) Aiidade néo influéncia.

6) Um programa de treinamento regular e
periédico atua na melhoria:

a) Coordenacéo e equilibrio muscular.
b) Coordenacéo e forca muscular.
c¢) Forca muscular e equilibrio.

7) Em criangas pré-puberes (7 a 10 anos),
mesmo ndo atingindo a hipertrofia muscular,
ocorre

um grande aumento nas adaptacdes
neuromusculares, isso resulta em ganhos
significativos de:

a) Forca e resisténcia muscular.
b) Forca e condicionamento cardiovascular.
c¢) Forca e coordenagao motora.

8) Apoés o primeiro ciclo menstrual (menarca),
esta alteracao hormonal afeta de alguma forma
no

treinamento ou nos resultados da praticante?

a) Ocorre uma melhora na for¢ca muscular.

b) A adolescente fica mais propicia a lesdes.

c¢) Essa alteragéo nos horménios nao vai afetar
no treino.

9) O treinamento de forga supervisionado,
adaptado e individualizado para meninas esta
relacionado a:

a) Disturbios menstruais/menarca tardia.
b) Atraso puberal.
¢) N&o afeta os horménios femininos.

10) Estando em fase de crescimento estatural e
estruturacéo 6ssea, a pratica do treinamento de
forca em criangas e adolescente pode vir a ser:

a) Prejudicial ao sistema 6sseo.

b) Atrapalha o processo de modelamento dos
0SSO0S.

¢) Melhorar a mineralizagao 6ssea.
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Itens

Alternativas

1) Sobre aquecimento

a) No proprio exercicio do treino (3-6 minutos).
b) Atividades dinamicas ou ludicas (5-10
minutos).

c) Exercicio ergométrico (10-15 minutos).

2) Escolha dos exercicios

a) Priorizar exercicios multiarticulares.

b) Alterar entre exercicios multiarticulares e
uniarticular.

¢) Combinar exercicios multiarticulares com
uniarticular.

3) Escolha dos exercicios
relacionados ao segmento corporal

a) Priorizar exercicios para fortalecimento de
tronco (abdome e lombar).

b) Priorizar exercicios de membros inferiores.
c) Priorizar exercicios de membros superiores.

4) O planejamento do treino:

a) Focar aptiddo muscular e habilidades motoras.
b) Focar principalmente na hipertrofia.

c¢) Focar no ganho de forca de membros
especificos.

5) Frequéncia de treino

a) 2-3 vezes na semana em dias alternados.

b) 4 vezes na semana, descansando apenas um
dia.

c) 2-3 vezes na semana, em dias seguidos.

6) Primeiro treino

a) 2-3 séries - iniciar com 8-12 repetices.
b) 1-2 séries - iniciar com 12-15 repeticdes.
c) 1-2 séries - iniciar com 15-20 repeti¢oes.

7) Execucao dos exercicios

a) Priorizar aumenta de carga.
b) Priorizar amplitude de movimento.
c) Priorizar velocidade execucao.

8) Quanto a intensidade

a) Aumentar a resisténcia gradualmente.
b) A cada treino tentar progredir carga.
c) Reduzir o numero de repeticdes para
aumentar a carga.

9) Ao atingir uma maturidade de
treino (adolescentes)

a) Reduzir nimero de repeticoes visando
aumento de carga.

b) Aumentar volume de treino.

¢) Aumentar velocidade de execucéo dos
movimentos.

10) Alongamento/relaxamento

a) 5-10 minutos apos o ultimo exercicio.
b) 10-15 minutos apés o ultimo exercicio.
c) Nao ha necessidade de alongamento.

Tabela 2. Questdes relacionadas aos conhecimentos gerais do treinamento de forca

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na Tabela 3 encontram-se a média de acerto das perguntas do questionario
relacionadas aos Conhecimentos Gerais, Prescricdo do Treinamento e o questionario
completo. Os conhecimentos gerais abordam temas relacionados a fisiologia no
exercicio, maturacao sexual, e a segunda parte abordam as diretrizes e recomendacdes
de prescricao do treinamento direcionado a criancas e adolescentes.
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Questionario Média de acerto
Completo 14,34 1,40
Conhecimentos gerais 6,8 +0,98
Prescricéo do treinamento 7,54 +1,01

Tabela 3. Média de acerto das questdes do questionario.

Na tabela 4 encontram-se o percentual de acerto dos participantes para cada
questao de acordo com a tematica abordada no questionario. A tematica com maior
namero de acertos foi a de Individualidade biologica, tendo 94% das pessoas
respondendo precisamente a essa subcategoria. J& a subsecdo com mais erros,
apenas 44% das pessoas tiveram exatidao em suas respostas, foi a tematica que
aborda o treinamento supervisionado e seus beneficios.

Tematica Questdes % de acerto
Conhecimento Gerais
Maturacéo sexual e aumento de forca 5;8;9 94%; 66%; 62%
Treinamento super’w_smnado e seus 1:6:7: 10 42%: 24%: 22%: 88%
beneficios
Individualidade biol6gica 2;3;4 92%; 98%; 92%
Prescricao do treinamento
Recomendacdes iniciais 2:3:5:6 68%; 88%; 98%; 60%
Planejamento de treino 1:4:10 84%:; 98%; 60%
Variaveis de treinamento 7:8:9 92%; 84%:; 22%

Tabela 4. Percentual de acerto das questdes de acordo com a tematica abordada

Antunes (2007) em seu estudo reporta que a competéncia profissional
€ a capacidade do profissional de Educacado Fisica em identificar e aplicar os
conhecimentos técnicas e habilidades requeridas no exercicio da sua profissdo de
forma eficaz. No ambito profissional aliar a teoria com a pratica é necessaria para uma
pratica profissional critica, reflexiva e eficiente.

Analisando as questdes é identificado que trés questdes apresentam o maior
numero de acertos (98%). A questéo 3 e 4 relacionadas a Individualidade biologica e
qualidade de vida na tematica de Conhecimentos Gerais e a questdao de numero 5,
relacionada a Prescri¢éo de treino.

O maior numero de erros com 78% refere-se a questdao 7 (treinamento
supervisionado e seus beneficios) da tematica de Conhecimentos Gerais e a questao
9 sobre as variaveis do treinamento, na tematica Prescricdo do treinamento. A
segunda questao com mais erros, foi na tematica de Conhecimentos Gerais, com 76%
dos participantes respondendo incorretamente a questdo de numero 6 (treinamento
supervisionado e seus beneficios).
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A maior parte dos acertos foi na sessao de prescricéo de treino como 0s maiores
erros ocorrendo nas questdes de Conhecimentos Gerais, inferindo que o profissional
formado no curso de Educacédo Fisica enfatiza os conhecimentos relacionados a
parte de planejamento de treino, porém apresentam pouco conhecimento na teméatica
relacionado a fisiologia humana e do exercicio.

O maior conhecimento relacionado a Prescricdo do treino pode ocorrer devido
ha maior facilidade nas informacbes sobre as diretrizes do treinamento, que sé&o
apresentadas de forma resumida nos livros e estudadas na formacgéo do profissional.
Em contrapartida os Conhecimentos Gerais que contém as perguntas relacionadas
a fisiologia onde ocorreram mais erros, possivelmente essa tematica requer maior
disponibilidade de tempo para leitura e compreensao dos contetudos de capitulos,
livros e artigos aliada a capacidade de interpretacao para relacionar a parte tedrica ao
planejamento dos treinos.

O conteudo sobre individualidade biolégica contido na temética de Conhecimentos
Gerais 88% dos participantes respondeu corretamente a questdo 10, com o assunto
sobre o desenvolvimento 6sseo do praticante. Essa questao exige do profissional
de Educacado Fisica conhecimento sobre a influéncia do treinamento de forca na
densidade mineral 6ssea em criancas e adolescentes praticantes.

O treinamento de forca progressivo e regular desenvolve o sistema muscular
que consequentemente melhora a forca e a acao mecanica dos musculos (RUAS;
BROWN; PINTO, 2014).

O conhecimento sobre maturacdo sexual exige do profissional de Educacéo
Fisica entendimento sobre as mudancas que ocorrem no periodo de pico hormonal
dos adolescentes.

A aplicacédo de treinamentos fisico vigoroso em criangas e adolescentes pode
resultar em atraso puberal, comprometendo a aquisicdo de massa 6ssea adequada
para os mesmos (ALVES; LIMA, 2008).

Para Fleck e Kraemer (2016), problemas nas costas devido a posturas
inadequadas podem ser minimizados pela realizacdo de exercicios que fortalecam
0s musculos abdominais e a musculatura das costas. Esse fortalecimento ajudara a
manter a técnica apropriada de exercicios e reduzir a tensao na parte mais baixa das
costas.

O trabalho na regido do core deve ser realizado em criancas e adolescentes
para que se possam evitar futuras patologias na regido lombar. A utilizacdo de
atividades ludicas para o fortalecimento do core nas criancas € recomendavel para um
desenvolvimento e ades&o do exercicio pela mesma. A utilizacdo de exercicios globais
no fortalecimento do core para adolescentes € essencial no desenvolvimento muscular
dos mesmos. O conhecimento do profissional de Educacgéao Fisica na aplicacéo desses
métodos contribui para uma pratica profissional eficiente.

E necessario que o profissional de Educacdo Fisica que atua na pratica do
treinamento de forca conheca a teoria e a pratica da relacao volume e intensidade do
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treinamento, pois a aplicacéo desses principios para as criancas e adolescentes deve
ocorrer de forma eficaz.

Os maleficios do treinamento fisico temidos por muitos, ndo estdo associados
a pratica da atividade em si, mas com sua intensidade. Quando levada ao exagero,
grande volume diario ou semanal que eleva o niumero de repeticoes e alta sobrecarga
pode ocasionar a uma modulacéo metabdlica importante. (LIMA et al., 2014).

41 CONCLUSAO

Concluiu-se que os profissionais analisados apresentam de forma geral um bom
conhecimento sobre o treinamento de for¢a aplicado em criancas e adolescentes.
Verifica-se que o nivel de conhecimento € maior quanto treinamento, pois os profissionais
acertaram um numero maior de questdes quando o0 assunto foi a prescricao de treinos.
Quanto as analises de cada caracteristica da amostra de forma separada, os resultados
obtidos foram os mesmos.
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