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RESUMO

A prética de exercicio fisico promove diferentes beneficios tanto bioldégicos quanto
psicologicos para os individuos, porém vivemos em uma sociedade cada vez mais
sedentaria e acomodada, com habitos desfavoraveis a promocéo da saude, seja pela ma
alimentacao, seja pela falta de atividades fisicas, seja pelas praticidades proporcionadas
pela tecnologia, que eliminam também atividades necessérias do cotidiano em outras
épocas. Sobreposto a sociedade, ha um publico que esta gravemente acometido por
esses maus habitos: as criangas. Tendo isso em vista, este trabalho tem como objetivo
investigar se e como o treinamento de forca (TF) pode ser benéfico para a saude do
publico infantil. Isso se justifica devido a necessidade de desmistificar os supostos
maleficios e elucidar os beneficios dessa modalidade de treino para criangas, haja vista
gue sao poucos os trabalhos que versam sobre essa questdo. Para desenvolver esse
estudo, foi realizada uma pesquisa bibliografica de abordagem qualitativa, buscando em
diversos autores embasamentos que justifiquem a posi¢céo aqui defendida. Em primeiro
lugar, buscou-se entender o0 que € o treinamento de forca, a partir das contribuicdes de
Uchida, Charro e Bacurau (2013), Rocha (1978) e Fleck e Kraemer (2017). Em segundo
lugar, por meio, principalmente, de Suliane (2014), Santanna (2014), Aubert (2003),
Nascimento (2016), Kleinert et al. (2012) e Simons-Morton, Taylor e Huang (1994), foi
mostrada qual é a intensidade presente nos jogos e nas brincadeiras de infancia. Na
sequéncia, buscou-se compreender como o TF pode ser benéfico para criancas, tendo
em vista nas necessidades infantis e o planejamento adequado do treino, a partir dos
estudos de Oliveira, Lopes e Risso (2004), Campos (2004) e outros autores. Em seguida,
foi feita uma relacdo entre os jogos e as brincadeiras de infancia com o TF, buscando
compara-los no que diz respeito a intensidade exercida. Por fim, foram pontuados os
cuidados necessarios durante a prescricao de programas de treinamento de forca para
criancas. Por meio deste trabalho, foi possivel concluir que o TF para criancas, se
acompanhado adequadamente por um profissional, pode, ser comparado a atividades
comumente realizadas por eles, especialmente as brincadeiras e 0s jogos infantis,
configurando-se como uma alternativa possivel e segura para promover a saude e o bem-
estar do publico infantil.

Palavras-chave: Musculacdo. Publico Infantil. Exercicio fisico.
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1 INTRODUCAO

A popularidade do treinamento de forga (TF), isto €, a musculacdo, vem crescendo
nos tempos atuais, ocupando o segundo lugar no ranking de atividade fisica mais
praticada pelos brasileiros, como mostra Araujo (2019) no Jornal Edicdo do Brasil,
estando a frente até mesmo do futebol, considerado a paixao nacional.

Apesar dessa popularidade, ainda existem publicos que ficam de fora da pratica,
devido as falsas informacdes, ou seja, aos supostos maleficios da atividade que correm
de boca em boca. O publico infantil € muito afetado por isso, pois alguns pais acreditam
gue o treinamento de forca acarreta maleficios ao crescimento ésseo, enquanto outros
creem que seus filhos ndo suportam a intensidade dessa modalidade de atividade fisica.

Diante do exposto, este estudo se justifica pela necessidade de desmistificar e
elucidar os beneficios dos treinamentos de forca para o publico infantil. Tendo isso em
vista, a hipétese de pesquisa é a de que o treinamento de forca, se supervisionado por
profissionais capacitados, é seguro e ndao apresenta maleficios as criancas praticantes.
Pensando nisso, as questdes que orientam o presente estudo sdo: o treinamento de forca
pode ser praticado com seguranca pelas criancas? As crencas em torno dessa pratica
possuem embasamento cientifico?

A relevancia do trabalho, nesse sentido, baseia-se no fato de que o treinamento
de forga tem sido um grande aliado no combate ao sedentarismo e aos fatores de risco
de doencas cronicas em adultos, e, por isso, pode se apresentar como excelente aliado
para as criangas. Portanto, em meio a falta de materiais concretos e a um cenério que
informacdes infundadas ainda prevalecam, este estudo mostra-se necessario.

Desse modo, apresenta-se como objetivo principal investigar se e como 0
treinamento de forca € adequado para o publico infantil. Para desenvolvé-lo, elencam-se
0S seguintes objetivos especificos: investigar se o treinamento de forca prejudica o
crescimento; analisar a intensidade vivenciada nas brincadeiras infantis; apresentar o TF
como uma forma segura de atividade fisica no combate ao sedentarismo e as doencas
cronicas; e produzir material que contribua para a pratica do treinamento de forca entre

as criancgas.



Para realizar este estudo, foi empregada a metodologia de pesquisa bibliografica,
de abordagem qualitativa. Para desenvolvé-la, em primeiro lugar, buscou-se entender o
gue € o treinamento de forga, a partir das contribuicbes de Uchida, Charro e Bacurau
(2013), Rocha (1978) e Fleck e Kraemer (2017). Em segundo lugar, por meio,
principalmente, de Suliane (2014), Santanna (2014), Aubert (2003), Nascimento (2016),
Kleinert et al. (2012) e Simons-Morton, Taylor e Huang (1994), foi mostrada qual € a
intensidade presente nos jogos e nas brincadeiras de infancia. Na sequéncia, buscou-se
compreender como o TF pode ser benéfico para criancas, tendo em vista nas
necessidades infantis e o planejamento adequado do treino, a partir dos estudos de
Oliveira, Lopes e Risso (2004), Campos (2004) e outros autores. Em seguida, foi feita
uma relacdo entre os jogos e as brincadeiras de infancia com o TF, buscando compara-
los no que diz respeito a intensidade exercida.

Desse modo, as proximas se¢Oes buscam desenvolver o0s objetivos aqui
propostos. Em primeiro lugar, sera apresentada a metodologia empregada para o
desenvolvimento do trabalho, a saber, a pesquisa bibliografica. Em segundo lugar, sera
discutido, no referencial teérico, como o treinamento de forca é benéfico para o publico
infantil. Por fim, serdo realizadas as considerac6es finais, abordando os resultados da

pesquisa.

2 METODOLOGIA

Este trabalho consiste em uma pesquisa bibliografica. Segundo Garcia (2016, p.
293),

as pesquisas que podem ser classificadas como bibliogréaficas que sdo, na sua
maioria, aquelas que buscam discutir sobre ideologias ou ainda as que buscam
conhecer e analisar as contribuic6es culturais ou cientificas do passado sobre um
determinado assunto, tema ou problema.

Pensando nisso, essa € uma metodologia que atende ao objetivo proposto para
este trabalho, j& que se pretende investigar, por meio das pesquisas ja publicadas sobre

o tema, como os treinamentos de forcas ndo causam nenhum prejuizo para o publico



infantil, na tentativa de contribuir para o aumento da popularidade dessa atividade fisica
para o referido publico.

Para realizar a busca sobre treinamentos de forca para criancas, foi realizada uma
revisao bibliogréafica a partir de uma abordagem de pesquisa qualitativa, com o objetivo
de conhecer autores e obras académicas que abordam essa perspectiva. Essa busca é
pertinente por compreender que, através da contribuicdo de autores que possuem
aprofundados resultados sobre a questao, é possivel aumentar o conhecimento e edificar
ideias sobre a importancia de se conhecer os beneficios da musculacao para as criangas.
De acordo com Gil (2002, p. 44):

A pesquisa bibliografica é desenvolvida com base em material ja elaborado,
constituido principalmente de livros e artigos cientificos. A principal vantagem da
pesquisa bibliografica esta no fato de permitir ao investigador a cobertura de uma
gama de fenbmenos muito mais ampla do que aquela que poderia pesquisar
diretamente. Sua finalidade é colocar o pesquisador em contato com o que ja se
produziu e se registrou a respeito do tema de pesquisa. Tais vantagens revelam
0 compromisso da qualidade da pesquisa. Assim, além de permitir o
levantamento das pesquisas referentes ao tema estudado, a pesquisa
bibliografica permite ainda o aprofundamento tedérico que norteia a pesquisa (GIL,
2002, p.44).

Desta forma, a revisdo bibliogréfica torna-se necesséaria para compreender e

refletir sobre a contribuicdo dos pesquisadores atuantes na area de pesquisa, pois ela

possibilita um amplo alcance de informacgdes, além de permitir a utilizacéo de
dados dispersos em inimeras publicagées, auxiliando também na construcao, ou
na melhor definicho do quadro conceitual que envolve o objeto de estudo
proposto (GIL, 1994, p. 40).

Entende-se que o conceito de pesquisa bibliografica apresentado por Gil (2002)
se refere ao levantamento ou revisdo bibliografica, que é essencial para qualquer
pesquisa. Desta forma, neste trabalho foi realizada uma pesquisa bibliografica para
busca, coleta e analise dos artigos publicados em revistas cientificas e para o
levantamento bibliografico, a fim de aprofundar a questdo e construir seu

desenvolvimento.



Para realizar a pesquisa, optou-se pela busca de artigos, teses e outros trabalhos
académico-cientificos publicados em formato online, por entender que essas Sao
importantes formas de divulgacdo dos trabalhos cientificos na atualidade. O acesso a
esses materiais foi realizado através da ferramenta de pesquisa do Google Académico

(disponivel em https://scholar.google.com.br/?hl=pt), que permite filtrar trabalhos

académicos, literatura escolar e artigos variados. Também foram selecionados artigos do

banco de dados Scielo Brasil (disponivel em https://www.scielo.br/) e Lilacs (disponivel

em https://lilacs.bvsalud.org/), nos quais se utilizou as seguintes palavras-chave de

LT

busca: “treinamento de for¢a”, “musculagao infantil”, além de busca combinada de 2 ou
trés palavras “treinamento de forca”, “musculacao” e “criancas”. Os trabalhos que néo
combinavam trés palavras foram excluidos. O critério de exclusdo também se aplica para
0s artigos que, apos a leitura, que nao se referiam ao objetivo principal da presente
pesquisa.

A selecao dos dados iniciou-se pela literatura que trata do treinamento de forca,
em seguida dos trabalhos que versam sobre a crianca e as brincadeiras tradicionais,
mostrando sua intensidade. Na sequéncia, os estudos sobre o treinamento de forga em
especifico para as criancas, bem como os possiveis beneficios e maleficios. E, por fim,
os estudos que fornecem bases para tecer as melhores recomendacdes, cuidados e

metodologias para prescri¢do do treinamento de forca para criancas.

3 TREINAMENTO DE FORCA

A forca, do ponto de vista da fisica, € representada pela expressdo do produto da
massa pela aceleracdo (forca = massa x aceleracdo), porém, quando o assunto €&
execucao de exercicios, a forca € representada pela superacao de uma resisténcia, que
vem por meio da contracdo muscular (UCHIDA; CHARRO; BACURAU, 2013).

Além disso, diversos fatores podem influenciar o desenvolvimento da forca:
sistema nervoso, raca, sexo, tipo de fibra, frequéncia de sessdes de treinamento,
alimentacao, entre outras (ROCHA, 1978).

Segundo Fleck e Kraemer (2017), o termo “treinamento de for¢ca” é utilizado para

definir o tipo de exercicio que exige que os musculos se movimentem (ou tentem se


https://scholar.google.com.br/?hl=pt
https://www.scielo.br/
https://lilacs.bvsalud.org/

movimentar) contra uma forca oposta, geralmente exercida por algum tipo de
equipamento.

Essa pratica se popularizou bastante, como ja citado, sendo a segunda forma de
atividade fisica mais praticada pelos brasileiros, e o0 aumento do numero de salas de
treinamento atesta isso. Individuos que participam de programas de treinamento de forca
esperam que ele produza determinados beneficios a saude e a aptidao fisica, tais como
aumento de forca e de massa magra e diminuicdo da gordura corporal. Além disso,
beneficios no perfil lipidico, mudancas na pressao arterial e na sensibilidade a insulina
podem ocorrer (FLECK; KRAEMER, 2017).

Além de melhoras gerais, a musculacéo pode servir para beneficiar diversas faixas
etarias, prevenindo e auxiliando em diversas doencas. Um exemplo € o combate a
osteoporose em idosos, pois a pratica de exercicio resistido influencia no aumento da
densidade mineral, apontado por Elsangendy et al. (2006) como o melhor promotor
osteogénico pelas a¢cdes mecanicas que proporciona.

Cabe ao profissional de educacdo fisica manipular as variaveis do treinamento
para irem ao encontro dos objetivos do aluno, as quais diferenciardo as sessoes de
treinamento. Essas variaveis podem se expressar na ordem do exercicio, no volume, na
intensidade, na frequéncia dos treinos, no intervalo entre séries e exercicios e nas formas
de controle de carga (UCHIDA; CHARRO; BACURAU, 2013).

Segundo Fleck e Kraemer (2017), uma repeticdo € um movimento completo de um
exercicio, que normalmente consiste em duas fases: a acdo muscular concéntrica e a
acado muscular excéntrica. As séries, por sua vez, sdo um grupo de repeticdes realizadas
continuamente, sem interrupcdes ou descansos.

Existem trés tipos de agdo muscular:

o Acdo muscular concéntrica: Quando um peso esta sendo levantado e os

principais musculos envolvidos estdo se encurtando.

o Acdo muscular excéntrica: Quando um peso esta sendo baixado de

maneira controlada e os principais musculos envolvidos estdo desenvolvendo

forca e se alongando de maneira controlada.

o Acao muscular concéntrica: Quando um musculo é ativado e desenvolve

forca, mas nenhum movimento visivel ocorre na articulagéo.



As principais variaveis do treinamento sdo o volume e a intensidade. O volume é
relacionado com a quantidade de exercicio relacionado, podendo ser expresso pelo
namero de séries por repeticdes (UCHIDA; CHARRO; BACURAU, 2013). A intensidade
de um exercicio resistido pode ser estimada pelo teste de 1RM (ROBERTS; WEIDER,
1994), que consiste N0 maior peso para a execu¢ao de uma repeticao, e a partir desse

peso pode se definir a porcentagem de 1-RM para ser utilizada em cada treino.

4 INTENSIDADE DE JOGOS E BRINCADEIRAS TRADICIONAIS DA INFANCIA

Sabe-se que todo individuo necessita da pratica de atividade fisica para promover
a saude, eliminando fatores de risco. Se tratando de criancas, a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) recomenda que jovens em idade escolar acumulem pelo menos 60 minutos
de atividade fisica de intensidade moderada e vigorosa diariamente, para garantir um
desenvolvimento saudavel (OMS, 2010).

Como visto, a pratica do treinamento de forca para criancas por muito tempo foi
deixada de lado, até mesmo como forma de precaucdo para possiveis maleficios
causados, devido a falta de conhecimento sobre o tema. Também por achar que o
treinamento de for¢ca (musculacdo) € um exercicio fisico de alta intensidade, que exige
esforco, e que a crianca ndo esta habituada e ndo seria capaz de lidar.

Como mostra Pinto (1997), a infancia é, ao contrario do que difunde o senso
comum, uma construcao social, permeada por processos sociais dos quais as criangas
sdo agentes. Isso significa que a realidade delas ndo é dada, mas constituida em relacéo
a outras criancas e aos demais membros da sociedade. Dialogando com essa ideia,
Lazzoli et al. (1998, p. 107) defendem que desenvolver a atividade fisica na infancia
significa “estabelecer uma base sélida para a reducao da prevaléncia do sedentarismo
na idade adulta”. Desse modo, promover uma infancia na qual as criancas sejam
construtoras da sua propria saude é de extrema relevancia, haja vista 0 aumento das
doencas relacionadas ao sedentarismo na sociedade atual.

Atividade fisica € definida como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos, resultando em um gasto energético maior do que 0s niveis de

repouso, como, por exemplo, andar, correr e brincar (CASPERSEN, 1985). Ao longo do



tempo, varias formas de atividade fisica foram realizadas pelas criancas, sendo a maioria
delas por meio da ludicidade e brincadeiras feitas com fins de recreacéo e divertimento,
gue nao visavam aos beneficios fisioldégicos da atividade fisica.

Sabe-se, hoje, que essas brincadeiras que ja foram tdo comuns as criancas
combatem os fatores de risco e trazem beneficios tais quais atividades fisicas
costumeiras dos adultos, como caminhada e corrida. Suliane (2014) observou que
criangas de 9 a 10 anos, que praticavam 30 minutos de jogos tradicionais (“pega-pega,
‘queimada” e “amarelinha”), apresentavam hipotenséo apdés a atividade, e melhoravam a
reatividade cardiovascular ao estresse, importante para o controle da pressao arterial.

Muitas dessas atividades geram esfor¢cos e intensidades tdo altos quanto o
treinamento de forgca para as criangas. Portanto, se comparadas, podem servir de
parametros para desmistificar teorias sobre a intensidade e esfor¢o de treinamentos de
forca ndo serem adequados para criangas.

Um dos principais marcadores para mensurar a intensidade de determinada
atividade fisica € a Frequéncia Cardiaca (FC), que é utilizada para avaliar a quantidade
de trabalho que o coracdo deve realizar para satisfazer as demandas metabdlicas do
corpo em diferentes posi¢cdes, quando iniciada a atividade fisica e/ou em situacfes de
vigilia e sono (SANTANNA, 2014).

O aumento da FC durante a atividade fisica pode ser explicado pelo aumento da
demanda de oxigénio do musculo esquelético durante a atividade fisica, fazendo com
gue a quantidade de sangue bombeado pelo coracéo se eleve, aumentando assim a FC
(ALONSO et al., 1998).

Sendo considerada uma variavel fisiolégica de facil mensuracéo, sendo utilizada
para avaliar a resposta cardiovascular durante o esfor¢co e a recuperacao (MACHADO,;
DENADAI, 2011), a Frequéncia Cardiaca Maxima, pode ser avaliada pelo teste
ergométrico ou utilizando-se férmulas com parametros de idade. E uma das formulas
mais utilizadas e de facil aplicacéo para a previsdo da FC Maxima, com base no seguinte
calculo FC méxima = 220 — idade (ROBERGS; LANDWEHR, 2002). Apesar disso, alguns
estudos apontam que a formula pode superestimar a FCMax em individuos jovens
(POLICARPO; BOTTARO, 2000; TANAKA et al., 2001).



Portanto, criancas possuem tendéncia a Frequéncia Cardiaca Méaxima mais
elevada em relacdo aos adultos, ficando acima dos 200 batimentos por minuto (bpm).
Enquanto que os valores de referéncia da frequéncia cardiaca infantil em repouso variam
entre 70 a 120 batidas por minutos, em atividades fisicas, ou ndo, esses valores alteram
de acordo com o peso e estatura (AUBERT, 2003).

Estudos como o de Nascimento (2016) observaram que as criancas de 10 a 11
anos, em brincadeiras tradicionais durante 30 minutos, apresentaram Frequéncia
Cardiaca média de 152,7 batimentos por minuto, 0 que se encontraria em uma
intensidade, de acordo com Frequéncia Cardiaca em torno de 70% da FCMax, sendo
considerada uma intensidade alta, mas dentro do que se € considerado seguro e
interessante em beneficios.

Ja no trabalho de Kleinert et al. (2012), observou-se intensidades bem elevadas
em brincadeiras como o pega-pega, obtendo uma média de 184,7 bpm nos meninos e
196,64 bpm nas meninas. Em jogos de agilidade e de pular corda, foi observada a
frequéncia cardiaca média em torno de 180bpm. Sendo assim, o trabalho em
intensidades em torno de 90% da FC Max aponta que brincadeiras tradicionais e ludicas
chegam a apresentar intensidades tdo altas quanto programas de treinamento
elaborados.

Para que a atividade seja benéfica e sem risco aos praticantes, sao estabelecidos
valores indicados de intensidade por base da Frequéncia Cardiaca. A Associacdo
Americana do Coracdo (AHA) recomenda em praticas que a Frequéncia Cardiaca
permaneca entre 50% a 85% da Frequéncia Cardiaca Maxima. O American College of
Sports and Medicine (ACSM) propde que os batimentos cardiacos por minuto durante o
esforco atinjam entre 60% e 79% da FC Maxima.

As recomendacfes também destacam que a idade é um fator que deve ser
observado. Simons-Morton, Taylor e Huang (1994) propde que um programa adequado
de Educacao Fisica para criancas deve trabalhar na faixa de 60% a 70% da FC Max.
Essa é uma intensidade moderada, que oferece seguranca e beneficios.

Na musculacao, a Frequéncia Cardiaca ndo é o marcador mais indicado, pois ela
varia de acordo com o grupamento muscular trabalhado e o exercicio realizado. Existem

trabalhos com grupamentos musculares maiores em exercicios até a falhal muscular ou



técnicas avancadas demandam de uma Frequéncia Cardiaca mais elevada, chegando
de faixa de 90% a 100% da FC maxima. Essas intensidades proximas a FC Max,
independente da forma de exercicio fisico, podem e devem ser trabalhadas quando o
objetivo é performance e alto rendimento.

No treinamento de for¢ca, sGo poucos 0S momentos em que 0s batimentos
cardiacos por minuto se aproximam da FC Max. Isso foi verificado no estudo de Dorneles
(2012), que avaliou a Frequéncia Cardiaca de homens com média de 25 anos, por meio
de duas técnicas de treinamento em exercicios do grupamento muscular do peitoral,
sendo a Piramide Crescente e a Superserie. Obtendo média de 106,6bpm na primeira
técnica e 147,9 na segunda, percebeu-se o0 método mais intenso, que consiste em maior
tempo sobre tensdo apresentou maiores bpm, mas mesmo assim, dentro das
recomendacdes da AHA e da ACSM.

Em um trabalho de musculacéo para criangas, ndo se trabalha técnicas avangadas
ou exercicios até a falha, portanto, pode-se administrar intensidades moderadas com
facilidade, respeitando limites da faixa etaria e estando dentro das recomendacfes em
termos de intensidade.

Em termos de grau de esforco, pode-se perceber que as criancas ja vivenciam
intensidades e esforcos parecidos a musculacdo por meio das brincadeiras ludicas.
Brincadeiras de saltar, correr, arremessar, conseguem elevar a FC até proximo da FC
Méx, enquanto um treinamento de for¢ca bem programado, os exercicios permaneceriam
dentro de um padréo ideal de esforco e intensidade.

Outro fator € a duracéo da atividade, brincadeiras tradicionais, quando em outros
espacos que ndao uma aula de Educacéo Fisica, ndo sao controladas nem programadas,
portanto, podem durar horas. Temos entdo momentos de grande intensidade e esfor¢os
com grande duracdo, e em contrapartida, em uma sessdo de treinamento de forga, a
atividade n&o deve se estender por muito tempo. Ao analisarmos em questdes de gastos
caloricos, devido principalmente a duracédo, essas brincadeiras podem apresentar uma
demanda energética total bem superior ao treinamento de forca.

Neste contexto, € notdrio que, nas brincadeiras, temos a prevaléncia do sistema
aerobio, que se sustenta por mais tempo. Mas, ainda assim, se levar em conta 0s

esforcos exigidos, é possivel comparar que os esforcos realizados por uma crianca em



um treinamento de forca bem programado sao fisiologicamente aceitaveis e néo
oferecem riscos.

A intengd@o na comparagao entre brincadeiras tradicionais e o treinamento de forga
nao é definir uma melhor forma de atividade fisica para criancas, mas, sim, demonstrar
gue elas séo capazes de lidar com os esfor¢cos de um treinamento de for¢ca adequado,
pois, ao longo do tempo, ja suportam esforcos e intensidades semelhantes ou superiores,
em atividades consideradas comuns e recreativas.

A motivacédo da crian¢a na pratica é fator fundamental, principalmente em tempos
atuais, que, mesmo essas brincadeiras infantis que ja foram tdo comuns, hoje perdem
espacos para as tecnologias eletronicas. A forma de se exercitar por meio de brincadeiras
ldicas ndo deve ser trocada pela pratica de um treinamento de forgca, pois as
brincadeiras sdo fundamentais na infancia. No entanto, a possibilidade de conciliar
ambas oferece inumeros beneficios ao publico infantil, na promo¢édo da saude e no
combate ao sedentarismo. O desafio para pais e professores fica por conta da motivacéao,
uma vez que, em meio a tantos meios de entretenimento, gerar interesse para atividades
lidicas e por pratica de um treinamento de forca exige persisténcia, desenvoltura e

conhecimento.

5 TREINAMENTO DE FORCA PARA CRIANCAS

O Organizacdo Mundial de Saude (OMS) caracteriza o exercicio fisico como uma
pratica promotora de saude. Em uma definicdo objetiva, pode-se dizer que o exercicio
fisico € qualquer movimento corporal produzido pela contracdo muscular, que obtenha
com resultado um gasto energético maior que a nivel de repouso (SANTOS, 2018 apud
CASPERSEN; POWELL; CHIRSTENSON, 1985).

A pratica de exercicio fisico promove diferentes beneficios tantos biolégicos, quanto

psicologicos, Rodrigues (2021, s/p) destaca alguns:

Reducdo da tendéncia a depressdo; aumento da sensacao de energia; auxilio na
realizacdo das atividades, eliminando o cansaco, ajuda a dormir e a repousar
melhor; melhora a circulacdo do sangue e mantém o0ssos e articulacdes
saudaveis; ajuda a controlar o peso; aumenta a disposicéo no dia a dia; promove
bem-estar fisico e mental.



Percebe-se que esses beneficios estabelecidos podem ser obtidos pelo individuo
ao se exercitar de forma correta.

De antemdo, vivemos em uma sociedade cada vez mais sedentéria e acomodada,
com habitos desfavoraveis a promocao da saude, sejam pela ma alimentacédo ou pela
falta de atividades fisicas, assim como as praticidades proporcionadas pela tecnologia,
gue eliminam também atividades necessarias do cotidiano em outras épocas.

Sobreposto a sociedade, temos um publico que esta gravemente acometido por
estes maus habitos: as criancas. Elas, em outras épocas, ja foram mais ativas em meio
a seus jogos e brincadeiras. Entretanto, assim como a tecnologia trouxe praticidade para
0s adultos, através da criacdo dos veiculos de locomocéo tornando a atividade fisica
menos necesséria. Para as criangas, trouxe novas formas de diversdo e de brincadeiras,
como a TV, brinquedos tecnoldgicos, computador e os videogames, que hoje em dia ndo
exigem nenhum esforco fisico.

Com todos esses recursos, as criangcas estdo cada vez mais acomodadas e
demonstram pouco interesse por brincadeiras que exigem movimento fisica. Paralelo a
isso, a alimentacado cada vez mais industrializada e prejudicial a saide, ganha espaco no
cotidiano. Somando-se a falta de atividade fisica aos maus habitos alimentares, temos
0S superavits caléricos excessivos, que contribuem para gerar um perfil de criangas com
sobrepeso e cada vez mais afastadas do padréo de saude adequado.

Diante deste contexto, percebe-se que a ma composi¢do corporal na infancia,
pode acarretar doencas crénico-degenerativas, originarias dos fatores de riscos advindos
destes maus hébitos. Quadro este, que pode ser revertido através de atividade fisica
regular, controle alimentar e controle do estresse. (OLIVEIRA; LOPES; RISSO, 2004).

A prevaléncia de sobrepeso e obesidade infantil aumentou acentuadamente nas
tltimas décadas. Estima-se que ha 30 milhdes de criancas com excesso de peso nos
paises em desenvolvimento, e 10 milhdes, nos desenvolvidos. Dados obtidos pelo
Sistema Unico de Saude (SUS) mostram que, em 2019, entre as criancas acompanhadas
na Atencdo Primaria & Saude do SUS, 14,8% dos menores de 5 anos e 28,1% das
criancas entre 5 e 9 anos tinham excesso de peso. Destas, 7% e 13,2% apresentavam
obesidade. Ainda em 2019, 5% das criancas com idade entre 5 e 10 anos foram

classificadas com obesidade grave.



O papel dos pais € de suma importancia nos habitos da crianc¢a, seja estimulando
praticas saudaveis, como também limitando maus héabitos, seja ele o sedentarismo e/ou
a ma alimentacdo. A Familia também contribui no estilo de vida que seus filhos
desenvolverdo. Pais mais ativos fisicamente e ambiente favoravel a pratica de atividade
fisica, possibilitam que criancas e adolescentes adquiram mais facilmente este habito.
(OLIVEIRA; LOPES; RISSO, 2004).

As opcOes de atividades fisicas em relagdo as criancas sédo inUmeras, sejam por
meio de brincadeiras ludicas que envolvam exercicios fisicos ou sejam por esportes, mas
em meio as possiveis atividades, o treinamento de for¢a (TF), a musculacdo, tdo comum
em meio aos adultos na sociedade atual, € deixado de lado quando se trata de criancas.

Existem inmeros debates em relacdo a aplicacdo do treinamento de forca ao
publico infantil. Visto que, a for¢ca € uma capacidade fisica que permite ao masculo, ou a
um grupo de musculos, vencerem uma resisténcia ao movimento do qual ele é o agente
motor.

Os beneficios do treinamento de for¢ca sdo inumeros, deixando de ser vinculado
apenas ao ambito da estética. Restringindo as criancas, outros beneficios séo
acrescentados, como, entre outros: prevencao e correcdo de deficiéncias posturais;
estimulacao bioldgica favoravel ao crescimento e desenvolvimento; aquisicdo de novas
e mais complexas atividades técnicas relacionadas as anteriormente desenvolvidas
(RISSO; LOPES; OLIVEIRA, 1999).

No entanto, muitas duvidas perduram em meio ao senso comum, com relacéo aos
possiveis maleficios deste tipo de atividade em criancas, sendo parte dessa discussao,
preconceitos infundados, sem bases cientificas notdrias acerca dos males do
treinamento. E fato, que até a década de 90, havia pouco material em relagdo ao
treinamento de forca para criancas, o que contribuiu para esses pensamentos e no
afastamento das criancas desta forma de exercicio, talvez também por prevencao a
possiveis riscos desconhecidos.

Santarém (2000) refere-se que o tema voltado a pratica de musculagédo para
criancas e adolescentes, tem sido tratado de maneira errbnea, onde afirmam que tal
pratica terd como resultados graves lesées, bem como prejuizo no desenvolvimento fisico

e no crescimento estatural desses praticantes. Tais afirmacdes estdo causando o



afastamento desse publico da pratica dessa atividade fisica, a qual, quando bem
orientada e praticada dentro das normas e limites necessarios, € muito benéfica e
promove aptiddo e saude.

Campos (2004) relata que a pratica de musculagcéo para criancas traz beneficios,
mas existem muitas controvérsias sobre o assunto. A falta de conhecimento por parte do
professor de Educacéao Fisica, é o fator principal. A pratica da musculagédo por criancas
e adolescentes deve ser seguida por uma série de orientacdes e ndo devem ser tratados
como pequenos adultos.

Logicamente que o treinamento de for¢ca apresenta seus riscos, assim como
gualquer outra atividade fisica, se realizada de maneira incorreta, no caso do TF,
demanda ainda de uma maior atengéo devido a lidar com a sobrecarga de peso, por isso,
0 papel do professor é tdo importante na supervisdo da atividade. Com as criangas, o
cuidado ainda é redobrado, devido a fase maturacional que se encontram, para que nao
se comprometa e gere lesdes em estruturas musculo-tendinosas, ligamentosas e 0sseas.
Nesse periodo, musculos, tenddes e ligamentos sdo de duas a cinco vezes mais fortes
gue suas insergdes nos 0ssos, podendo resultar em inflamacdo ou lesdo (OLIVEIRA;
LOPES; RISSO, 2004).

Quanto aos maleficios da pratica, Costa (2014), concluiram em seu trabalho de
revisdo, que os maleficios provenientes da aplicacdo do treino de forca surgem do
exagero do treinamento.

Segundo eles, a intensidade esta diretamente relacionada, além de que, um alto
volume diario ou semanal pode ocasionar uma modulacao metabdlica importante, com a
elevacdo dos marcadores inflamatérios e a supresséo do eixo GH/IGF-1.

Os cuidados em muitas variaveis do treinamento nessa faixa sdo imprescindiveis,
respeitar o principio da individualidade biolégica é fundamental na prescricdo do
treinamento, pois cada crianca, ainda que em mesma idade cronoldgica, apresenta
diversas individualidades em sua fase maturacional. Dessa forma, € importante uma
avaliagcdo fisica prévia para que possa ser feito um trabalho individualizado que néo
comprometa a crian¢a. Lamin e Sousa (2012), ressaltam que o Educador Fisico deve ter

em mente que nao esté lidando com um mini adulto, e sim com uma crian¢a ou entdo um



adolescente, e que, para tanto, € necesséario conhecimento técnico, aptidao e dedicacao
ao prescrever e treinar essa faixa etaria para a musculacgéao.

E abordado principalmente, a questdo que o Treinamento de forca, atrapalhe o
crescimento de 0ssos longos de criancas, devido a lesdes e comprometimento dos discos
epifisarios. Logo apds o nascimento, a crianga apresenta nos 0ssos longos, uma diafise
0ssea e duas epifises cartilaginosas. Estas se ossificam, deixando um disco cartilaginoso
que se chama disco epifisario ou disco de crescimento. E este disco que permite ao 0Sso
o crescimento longitudinal (CAMPQOS, 2004).

Lopes (2003) investigou as possiveis alteracdes epifisarias ocorridas em funcéo
do treinamento de forca muscular em pré-puberes, avaliadas por pilosidade pubica. As
criancas foram submetidas a um periodo de 4 semanas de adaptacdo ao treinamento, e
a 12 semanas de treino com sobrecarga a 80% do Teste de 1-RM proposto por Roberts
e Weider (1994). Foi realizado exame radiologico nas articulagdes do cotovelo e joelho
direito. Ap6s o periodo de treinamento, as criangas repetiram as avaliagdes radiologicas
seguindo os procedimentos iniciais, e os resultados indicaram néo ter havido alteracfes
das epifises dos 0ssos longos.

Por outro lado, ha de se ter atencdo a execucao e as cargas utilizadas, segundo
Santos (2016), estudos identificaram que a ma execucao e a sobrecarga de treinamento
podem apresentar riscos de lesdes relacionadas ao crescimento (apud. Neto, Rodrigues,
2012). E o trabalho de Ruas, Brown e Pinto (2014) também citam o possivel risco de
leséo epifisaria.

Alguns esportes séo referidos como responsaveis por promover incremento ou
diminuicdo na altura. Por exemplo, a ginastica olimpica provocaria menor crescimento, ja
gue a maioria dos atletas sdo baixos. Na realidade, o que ocorre € que a sele¢éo para
ela se realiza através de fatores genéticos. No outro extremo, temos o basquete, que
segue a mesma regra, mas com favorecimento a maior altura. Estudos, também, nessa
area tentaram mostrar que o0s corredores cresceriam mais, mas esses experimentos
pecam metodologicamente. Nos estudos atuais fica mais claro que o treino regular de
corredores, nadadores e ginastas ndo afeta o crescimento (KARAM; MEYER, 1997).

Diante de toda essa discusséo, € necessario desmistificar essa concepcao de que

o esporte influencia no ganho ou reducdo da altura. Logicamente, que assim como no



Treinamento de Forca, o papel do supervisor responsavel pela pratica, € de total
importancia, para que consiga adaptar os trabalhos respeitando a idade, controlando as
intensidades para que o esporte ndo venha a trazer maleficios para o praticante.

Estudos evidenciam que o treinamento proporciona uma maior liberacdo do
hormonio do crescimento, diminuindo com o passar dos anos. O hormdnio do
crescimento aumenta a sintese proteica, a mobilizacdo dos acidos graxos do tecido
adiposo, diminui a utilizagdo de glicose no organismo e estimula o crescimento 0sseo
(maior acumulo de calcio) (OLIVEIRA; LOPES; RISSO, 2004).

Essa sintese de hormdnio do crescimento, durante o treinamento fisico ocorre em
outras faixas etarias, mas tem um peso maior em um treinamento de criancgas, pois o
horm&nio age positivamente em relacdo ao estimulo de crescimento. Trazendo um fator,
gue vai de oposto, a0 pensamento que o treinamento de forca poderia atrapalhar o
crescimento.

O posicionamento da National Strength and Conditioning Association, da American
Orthopedic Society for Sports Medicine, e da Academy of Pediatrics afirma que jovens
podem se beneficiar participando de programas de treinamento de forca, desde que
apropriadamente prescrito e supervisionado (PERFEITO; SOUZA; ALVES, 2013).

Diversos trabalhos vém demonstrando resultados significantes no beneficio do
treinamento de forgca em criancas, na reducéo do percentual de gordura e no combate a
obesidade. Um deles é o teste de Espindola (2014), onde verificou-se diferenca
significativamente positiva, no indice de massa corporal (IMC), na forca/resisténcia
abdominal, na aptidao fisica relacionada ao desempenho motor e relacionada a saude.
Além de melhoras, ainda que nao significante estatisticamente, na flexibilidade e também
nos testes de forca explosiva de membros superiores e inferiores.

Com o aumento dos estudos em relacdo ao tema, vem se validando os varios
beneficios que a atividade fisica e o exercicio anaerdbico podem trazer a criangca. Ramos
(1998) ressalta que, a atividade fisica estimula o crescimento longitudinal e o crescimento
em espessura dos 0ssos, melhora o controle do peso corporal, aumenta a forga muscular
e a flexibilidade, proporciona maior resisténcia cardiorrespiratéria, baixando os niveis de

colesterol e triglicerideos no plasma, prevenindo doencgas cardiocirculatérias.



Estabelecidos os beneficios que o treinamento de for¢a proporciona para o publico
infantil, é relevante questionar: Quais acfes sao necessarias para tornar acessivel esse
tipo de treinamento? Como atrair o interesse da crianca pela pratica? Quais os cuidados

gue devem ser tomados para prevencao a lesdes no exercicio?

6 RECOMENDACOES E CUIDADOS NA PRESCRICAO DE PROGRAMAS DE
TREINAMENTO DE FORCA PARA CRIANCAS

Foram destacados os beneficios que o treinamento de for¢a oferece as criangas,
0 que promove a desmistificacdo sobre as teorias de que musculacao pode gerar algum
tipo de prejuizo ao publico infantil. Contudo, neste ponto é necessario evidenciar 0s
cuidados e recomendacfes viaveis para a prescricdo desta atividade, bem como
evidenciar as diferentes formas de motivagdo que conduzem a pratica.

Para o treinamento de forga, tomaremos como base de idade para se definir a
crianca no trabalho, as recomendacdes de idade de Oliveira, Lopes e Risso (2004), tendo
como criancas a partir dos 5 anos de idade com limite até completarem 13 anos, onde a
partir dai seriam tratados como adolescentes.

De acordo com Oliveira, Lopes e Risso (2004), os principais motivos que levam
criancas a praticar atividade fisica sdo: melhorar suas habilidades fisicas, estar com os
amigos, diversao, desafios, novas amizades, conquistar 0 sucesso e desenvolver a
aptidao fisica. Portanto, primeiramente, para tornar o treino monétono e desinteressante,
professor precisa conhecer seus alunos e planejar estratégias criativas e convidativas.

A musculacéo para o publico infantil, necessita de um olhar diferenciado, isto €,
cuidado prévio, deve se analisar a ergonomia das maquinas usualmente utilizadas em
treinamentos de forca. Aparelhos destinados a pratica da musculacdo sdo projetados e
construidos visando medidas médias de um praticante adulto ou para um jovem ou
adolescente mais desenvolvido fisicamente, portanto, ndo basta apenas diminuir a carga
e sim procurar adaptacdes capazes de proporcionar ao adolescente e a crianga, conforto,

seguranca e eficacia na execucdo dos movimentos (LAMIN; SOUSA, 2012). Cabe ao



professor saber selecionar e adaptar os aparelhos, possibilitando o encaixe anatémico
correto para a pratica, preservando o aluno e o movimento correto.

Revisdes como de Benedet et al. (2013), afirmam a necessidade de cuidados, bem
como evitar intensidade, volume elevados, carater competitivo, power lifting e body
building; esteroides anabolizantes e substancias ilicitas, sendo de fundamental
importancia a relacao professor/aluno que nao deve ser superior a 1:10.

O professor deve atentar-se a sobrecarga de peso, desestimulando a competicao
entre os alunos. A carga deve ser proposta pelo professor, para que o aluno realize o
exercicio dentro de suas possibilidades, na intensidade prevista e na execucao correta.
A velocidade de execucédo e o descanso entre exercicios também deve ser analisado,
pois a ansiedade do aluno pela execucdo pode modificar a intensidade do exercicio.

E quanto a amplitude, tem se avaliar a amplitude completa do exercicio, sem que
haja uma amplitude for¢cada, visto que criangas podem apresentar flexibilidades maiores.
Um peso elevado, uma técnica incorreta de execugdo, aumento da intensidade e
amplitude exageradas sdo algumas das variaveis que podem ocasionalmente trazer
lesbes a criancga.

Mesmo com todos os estudos comprovando a seguranca da musculacdo em
relagdo ao comprometimento do disco epifisario e o crescimento dsseo, a supervisdo do
professor € de suma importancia ao lidar com sobrecarga de peso, pois esses 0SS0s nao
estdo formados. Criancas e jovens que praticam atividade fisica sem controle de carga
podem sofrer microtraumatismos na juncao das unidades musculo-tendinosas ao 0sso.
(OLIVEIRA; LOPES; RISSO, 2004).

Explicitos os cuidados e recomendacdes prévias ao treinamento de forca para
criancgas, fica evidente que a base de tudo para um trabalho benéfico e seguro, em
promocédo da saude sera o trabalho e o conhecimento do professor de Educacao Fisica,
este que que toma os cuidados necessarios para a correta realizacdo do treinamento.

Neste contexto, primeiramente, deve ser estabelecido a turma de trabalho,
respeitando a escala de no maximo 10 alunos, para que o professor possa dar atencao
a todos, e se for possivel treinar criancas que possuam a mesma idade e caracteristicas
para facilitar trabalhos mais generalizados, no entanto, ndo € necesséria a distingdo entre

meninos e meninas, pois o condicionamento fisico geral requer treinamento de todos os



principais grupos musculares, conforme indica Oliveira (2004).sendo importante lembrar
gue é de fundamental importancia que o professor conheca as individualidades de cada
aluno, para ndo cometer erros na prescricao e na execucao dos treinamentos.

Para participar dos treinamentos, € necessario que a crianca possua orientacao
médica, tenha realizando 0s exames necessarios para que seja considerada apta para a
pratica da musculacao (LAMIN; SOUSA, 2012).

Estabelecida a turma, uma prévia avaliacdo fisica é obrigatoria, como afirma
Campos (2004), essa avaliacdo ajuda a tracar as melhores formas para o inicio do
treinamento e o periodo adaptativo, e que depois se complementa a avaliacdes
posteriores para obtencédo de novos dados que possam dar sequéncia ao treinamento
(OLIVEIRA; LOPES; RISSO, 2004).

Na avaliacdo deve ser realizada a anamnese da crianga juntamente com o
responsavel, para conhecimento das caracteristicas do aluno, seus habitos alimentares,
gual o grau de atividade fisica, bem como o grau de motivacdo. As medidas fisicas,
percentual de gordura e avaliacbes posturais, fornecem os dados que podem ser
comparados em novas avaliacdes para comparar resultados e tracar novas estratégias.

O periodo adaptativo deve durar de 4 a 12 semanas, e nenhuma avaliacao
posterior deve ser realizada anteriormente a oitava semana para que haja tempo as
adaptacdes necessarias (OLIVEIRA; LOPES; RISSO, 2004). Os alunos devem
primeiramente aprender a execucgdo correta de movimento, sem carga ou quase
nenhuma sobrecarga, para entdo posteriormente progredirem a uma sobrecarga maior.

Apoés o periodo adaptativo, novas avaliagGes fisicas devem ser feitas para a
prescricdo dos treinamentos. Os exercicios devem ser feitos com frequéncia de 3 vezes
na semana, com duracdo média de 30 minutos, e o volume deve respeitar a frequéncia
e o intervalo de descanso de cada grupamento muscular. Segundo Oliveira (2004) os
trabalhos podem ser realizados por meio de exercicios calisténicos (utilizando o peso do
préprio corpo), exercicios com parceiros ou com pesos livres. Equipamentos e maquinas
também podem ser utilizados desde que adequados a estatura dos alunos.

A intensidade deve ser moderada, com a frequéncia cardiaca néo ultrapassando
0s 70% da FC Méax, como recomenda Simons-Morton, Taylor e Huang (1994). As

repeticbes devem sem priorizadas em relagcédo a carga, estando entre 15 a 20, segundo



Tamer e White (2010), que também ressaltam a importancia da atencdo ao exercitar
alguns grupos musculares, para que sejam exercitados também o0s seus antagonicos
propiciando o equilibrio muscular.

Os descansos sdo importantes entre os dias de treinamento, o recomendado €é de
um dia entre cada sessao de treino, o que podem ser usados para promocao de
atividades aerdbias. E preciso certificar-se que em meio a rotina e os treinamentos, que
a crianca tera tempo livre para brincar e desenvolver sua personalidade (OLIVEIRA,;
LOPES; RISSO, 2004). Nao s6 o tempo de pratica influéncia nos moldes do treinamento,
mas também a idade dos alunos.

Oliveira, Lopes e Risso (2004), indica as recomendacdes acerca das idades, feitas
no trabalho de:

5 a7 anos: Inicio a crianga nos exercicios, desenvolver o conceito de uma sessao
de treinamento, ensinar as técnicas do exercicio e manter o volume baixo. 8 a 10
anos: Aumento gradativo dos exercicios e das cargas, manter exercicios simples
e monitorar a tolerancia ao estresse do exercicio. 11 a 13 anos: Continuagéo da

progressdo de peso, énfase na técnica do exercicio, introdu¢do de exercicios
avancados com pouca carga.

Diversas sao as formas de se exercitar publico infantil, seja por meio de
brincadeiras Iudicas, como também pela pratica de treinamento de for¢ca, sendo que
ambas ndo prejudicam o desenvolvimento fisico da crianca e colaboram para a promocao
da sua saude, combate o sedentarismo, e aumenta qualidade de vida como um todo.

Diante de tudo que foi apresentado, fica evidente a necessidade de desmistificar
o treinamento de forga para criancas. E preciso erradicar a ideia de “algo impossivel” de
ser aplicado ao publico infantil. Essa realidade pode ser modificada através da dupla
participacdo, de um lado o profissional de educacao fisica, capacitado que aplica técnicas
seguras e atrativas ao publico infantil e do outro a familia, permitindo que o seu filho (a)

seja beneficiado com novas formas de exercicio.

7 CONCLUSAO

Durante este estudo, constatou-se que o treinamento de for¢a destinado ao publico

infantil traz inimeras discussoées, visto que por muitos anos e até hoje existe certa crenca



gue esse tipo de atividade afeta o crescimento infantil, além de ser uma atividade pouco
atrativa, sem  qualquer base cientifica. Diante deste contexto o presente trabalho
apresentou diferentes reflexdes mostrando que que muitas das atividades realizadas
comumente pelas criangas, como os jogos de “pega-pega, “queimada” e “amarelinha”,
corrida, salto, geram esforgos e intensidades comparado ao treinamento de forca para as
criancas.

Por isso, com base reflexdes realizadas pela presente pesquisa € possivel concluir
gue este tipo de exercicio vem recebendo cada vez mais atencéo da literatura cientifica,
e pode ser uma excelente alternativa de atividade fisica destinado as criancas.

Lembrando que a intencdo na comparacao entre brincadeiras tradicionais e o
treinamento de forca, ndo é definir uma melhor forma de atividade fisica para criangas,
mas sim comprovar que elas sado capazes de suportar os esforcos de um treinamento de
forca adequado, pois ao longo do tempo, ja vivenciam esforcos e intensidades
semelhantes ou superiores, em atividades consideradas comuns e recreativas.

Outro fato de grande importancia para gerar resultados satisfatorios, € o papel do
supervisor, este que necessita apresentar a qualificacdo necessaria, sendo capaz de
adaptar as atividades, respeitando a idade das criancas e controlando as intensidades
para que o esporte nao acarrete nenhum maleficio ao praticante.

Enfim, apos este estudo fica evidente que hoje é plenamente possivel a aplicacédo
de treinamento de forca para criangas, desde que devidamente supervisionadas por
profissional habilitado, através da utilizacdo de técnicas e metodologias seguras e que

respeitem as caracteristicas fisicas do publico infantil.
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