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Resumo

Um estilo de vida hipocinético tem aumentado entre criangas e adol escentes nos Ultimos anos, eisso faz
com que os fatores de risco se apresentem mais facilmente, favorecendo o surgimento de doencas
cronico-degenerativas ja na infancia. Logo, torna-se necessdrio a criagdo de programas de atividade
fisicaparaessafaixaetéria. O objetivo desse estudo érealizar umarevisdo deliteraturaacercadosfatores
que serelacionam a montagem de um programa de trei namento com sobrecarga para criangas. Discutem-
se aspectos relacionados a atividade fisica na infancia, gasto cal6rico, aptidéo fisica relacionada a
salide, motivos que levam as criangas a praticar, ou desistir da atividade fisica, estabilidade da aptidéo
fisicanainfancia, aspectos fisiol 6gicos e fatores de crescimento. Mais especificamente, sdo tratados os
fatores queinterferem nacapacidade motoraforcga, os mitos rel acionados ao treinamento de forgamuscular
em criangas, possivel s beneficios advindos dessa prética, fatores que devem ser levados em consideracdo
no treinamento de forga especifico para criangas, supervisdo do treinamento de forga muscular em
criangas, orientacdes para progresséo do treinamento de for¢ca muscular em criangas, elaboracdo dos
programas de treinamento de forga muscular para criangas e adolescentes e discussdo acerca dos testes
de forca. Quando devidamente supervisionado por especialistas, 0 treinamento especifico e
individualizado paracriangas e adol escentes pode propiciar um ganho consideravel deforcamuscular, e
contribuir favoravel mente para a promogado da salide e qualidade de vida nessafaixa etéria.
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Abstract

A hypokinetic lifestyle has increased among children and adolescents in the past few years, leading to
risk factorswhich favor the chronic-degenerative diseasesin the early childhood. Thus, the development
of physical activity programs for this age group becomes necessary. The purpose of this study wasto
review theliterature about the factorsthat can be related to the devel opment of weight training programs
with extraload for children. Aspects related to the physical activity in the childhood, caloric damage,
physical fitnessrelated to health, reasons that make children and adol escents practise or give up physical
activity, physical fitness stability during childhood, physiological aspects and growth factors, are
discussed. The factors that can interfere in the motor capacity strength, the myths related to weight
training with children, possible benefits obtained from this practice, factors that should be taken into
consideration regarding specific weight training for children, weight training supervision during childhood,
general guidelinesfor weight training in children, devel oping weight training programsfor children and
discussion about strength testing, are dealt with more specifically. When supervised properly by
specialists, the specific and individualized training for children and adol escents can generate asignificant
muscular strength gain, and contribute favorably for health promotion and life quality in this age group.
Key words: Weight training. Muscular strength. Children.
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Introducéo

No passado, as criangas eram mais ativas
fisicamente, mas em funcdo de uma vida moderna,
elas tém adotado uma postura hipocinética. Na
infanciae adolescéncia, hanecessidade de seutilizar
os exercicios fisicos como prevencdo aosfatores de
risco que podem influenciar asatide de cadaindividuo.
As doengas croni co-degenerativas sdo causadas por
fatores de risco, que, por sua vez, originam-se dos
maus habitos. Esse quadro porém, pode ser revertido
atravésdaatividadefisicaregular, controle alimentar
e controle do estresse.

A pratica de atividade fisica deve ser iniciadaja
nainfancia, de acordo com as condic¢lesrelativasao
estagio de desenvolvimento em que a crianga se
encontra. Ela € um pré-requisito para o seu
crescimento e desenvolvimento, e, dessa forma,
aumentaraa probabilidade do individuo assumir um
comportamento fisico ativo quando adulto. O estado
de morbidez deve ser af astado ao méximo sob o risco
dedisturbios organicosirreversiveis navidaadulta.
A criancapoderamaximizar os beneficios se estiver
dispostaaredizar aatividade.

Disturbios no controle do peso corporal originam-
se geramente na infancia, e desse fato decorre a
possi bilidade de se ter um adulto obeso. Esse quadro
€ decorrente de um baixo nivel de atividade fisicae
deum controle alimentar ineficiente.

Torna-se necessdria a investigacéo acerca da
elaboracdo de programas de treinamento de forca
para criangas, ja que esta capacidade fisica € um
dos componentes da aptiddo fisica relacionada a
salde.

Logo, o objetivo deste estudo éinvestigar, através
deumarevisdo deliteratura, ainfluénciadaatividade
fisicano desenvolvimento dacrianca, especialmente
na realizagdo de exercicios com sobrecarga.

Buscam-se, neste estudo, esclarecimentos acerca
do treinamento de forcamuscular em criancas, seus
beneficios, aspectosde segurangaeauxilio, principios
basicos do treinamento de forca, diferentes faixas

etarias, principios metodoldgicos, tipos de testes,
didaticado treinamento e aspectosfisiol 6gicos.

Aspectos Relacionados a Atividade Fisicaem
Criancas

O mundo atual proporciona a crianga uma
diminuicdo dos esforgos fisicos e aducdo de maus
habitos alimentares, o que provocaum desequilibrio
caldrico, levando geralmente a crianga a um estado
de sobrepeso (e até de obesidade) muito precoce.
Criancas ativas fisicamente apresentam beneficios
fisiol6gicos no sistema cardiovascular. O
conhecimento da prética da atividade fisica por ela
realizada leva-a atornar-se mais ativo. Os pais sdo
indispensaveisno controle daalimentagéo, atividade
fisica e possiveis complicacdes fisiologicas nas
criangas. Os paistambém podem contribuir no estilo
de vida que seus filhos terdo. Pais mais ativos
fisicamente e ambiente favoravel a prética de
atividade fisica possibilitam que criancas e
adolescentes adquiram mais facilmente este habito.
Osalimentos consumidos constituem o combustivel
parao trabal ho biol 6gico juntamente com o oxigénio,
e desse processo resulta a energia necessaria para
as atividades fisicas e funcionais indispensaveis a
vida. A energiaquimicadosdimentos étransformada
em energia mecanica. O gasto e a ingestdo de
energiavariadeindividuo paraindividuo, dependendo
do tamanho do corpo, eficiénciamecanicaeatividade
fisica. O gasto energético das criancas depende do
metabolismo basal, velocidade de crescimento,
tamanho corporal, idade e nivel de atividade fisica.
Alguns métodos utilizados para determinar o nivel
de atividade fisica e/ou gasto energético sdo: diario
de atividades, observac&o direta, questionarios,
sensores eletrénicos de movimento e monitor de
freqliéncia cardiaca. (PINHO; PETROSKI, 1997).

Um estudo realizado em escolares no Municipio
de Londrina, no Estado do Parand, indicou que
somente quinze por cento das criancas e adol escentes
atingiram as exigéncias motoras minimas
estabel ecidas pelaliteraturanatentativade satisfazer
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aos aspectos rel acionados asalde, reduzindo-se esta
porcentagem apos os onze anos de idade. Esses
resultados demonstraram indices de desempenho
motor e quantidade de gordura corporal que podem
comprometer a obtengdo de um melhor nivel de
gualidade de vida, sugerindo a implementacdo de
programas de atividades fisicas para criancas e
adolescentes. A melhorano desempenho motor ena
guantidade de gordura corporal podem provocar
mel horas na condi¢&o de salide com repercussao para
toda avida (GUEDES; GUEDES, 1995).

Num estudo realizado por Brito et al. (1999) com
criancas e adolescentes de 09 a 15 anos de idade
aproximadamente, seguidas longitudinalmente,
apresentaram um nivel de estabilidade variando de
moderado aalto nasvaridveis motoras (com excegdo
do VO2 max que demonstra instabilidade durante
esse periodo davida) e antropométricas, com estas
aparentando mais estabilidade.

Segundo Malina (1996 apud BRITO et al., 1999),
0 baixo nivel de estabilidade de algumas variaveis
neuromotoras durante a infancia, provavel mente
refletem avariagéo do amadurecimento dos padrdes
demovimento, aindividualidade do ritmo e progresso
de crescimento. O diagndstico precoce da aptidao
fisica pode facilitar a melhora na elaboracéo de
programas de manutencdo e melhoria da aptidéo
fisica para a promogéo da salde.

Os principais motivos que levam criangas a
praticar atividadefisicasio: melhorar suas habilidades
fisicas, estar com os amigos, divertir-se, ter gosto
pelo desafio, fazer novas amizades, conquistar o
sucesso e desenvolver a aptiddo fisica. A atividade
fisica, se desenvolvida baseada nos principios
biol6gicos, proporciona aumento no desempenho
motor e beneficios psicol 6gicos, levando sempreem
consideraco o nivel maturacional da crianca. E
importante estimular a atividade fisicaregular com
participacdo do individuo durantetodaavida, visando
salide e bem estar. Préticas esportivas competitivas
podem influenciar positivamente no aparecimento de
lesbes, masa préticadas modal i dades esportivas pode

ser um 6timo instrumento de motivag&do para que
criangas e adol escentes possuam um ambiente ativo
fisicamente e aumentem seu gasto calérico,
conseguindo, dessa forma, também aumentar suas
atividades metabdlicas. Criangas tendem a cessar a
préticadetividadefisicapor ndo possuiremtempo para
participacdo nas atividades, énfase excessiva na
competicdo, tédio, faltade prazer naatividadefisicae/
ou aversao ao treinador. Os objetivos e interesses
individuaisdevem ser dcancados. Seaatividadefisica
n&o proporcionar prazer ou bem-estar para a crianga,
certamente ela ird desistir de sua prética Aspectos
genéticos, ambientais e psicossociais devem ser
considerados na crianca praticante de atividade fisica.
Deve-se também respeitar as diferencas individuais e
culturais. Criangas que possuem pais ativos tendem a
sar mais aivas fiscamente. Criangas com menos de
dez anosdeidade andisam o resultado de cadaatividade,
criancasmaisvel hase pré-adolescente seorientammais
pela avdiacdo de seus companheiros e comparactes
com pontosparajulgar seu desempenho e competéncia
Um etilo de vida saudavel, envolve sono adequado,
controle do peso corporal, evitar fumo e alcooal,
alimentacdo adequada e prética regular de atividade
fisica (OLIVEIRA, 1996).

O crescimento ndo se da de forma continua, e os
segmento esquel éticos possuem diferentes épocas
de desenvolvimento. Na puberdade, ocorre a
aceleracdo do crescimento, aumento nos niveis de
testosterona, diferenciacéo nasfibraslentaserapidas,
diferenciacéo entre 0s sexos (antropometriae massa
muscular) e menarca (inicio da fun¢éo menstrual).
O metabolismo basal nas criangas é vinte porcento
maior, quando comparado ao dos adultos. O excesso
de atividade fisica contribui de formanegativa para
0 crescimento mas, uma programacgdo com
treinamento fisico e controle alimentar pode contribuir
para o desenvolvimento pleno da potencialidade
geneticamente determinada. A sensibilidade dos
tecidos é proporcional a sua velocidade de
envelhecimento. O treinamento proporciona uma
maior liberacdo do horménio do crescimento,
diminuindo com o passar dos anos. O hormonio do
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crescimento aumentaasintese protéica, amobilizacéo
dos acidos graxos do tecido adiposo, diminui a
utilizac8o de glicose no organismo e estimula o
crescimento 6sseo (maior acumulo de célcio). A
atividadefisicaestimulao crescimento longitudinal e
0 crescimento em espessura dos 0ssos, melhora o
controle do peso corporal, aumentaaforgamuscul ar
e a flexibilidade, proporciona maior resisténcia
cardiorrespiratdria, baixando os niveis de colesterol
e triglicerideos no plasma, prevenindo doengas
cardiocirculatérias (RAMOS, 1998).

A atividadefisicamostra-seindispensavel parao
desenvolvimento motor e para um bom nivel de
atividade fisicarel acionada a salide, devendo, dessa
forma, abranger todos os componentes da mesma.
Deste modo, trataremos a seguir, especificamente
sobre o treinamento de forga em criangas.

TreinamentodeForcaMuscular em Criancas

A forcaéumaqualidade que permite ao musculo
ou grupo de musculos vencer uma resisténcia ao
movimento do qual ele é o agente motor. Diversos
fatores podem influenciar o desenvolvimento daforga
sistemanervoso, raca, sexo, tipo defibra, frequéncia
de sessBes de treinamento, alimentacdo entre outras
(ROCHA, 1978). A forca envolve basicamente
realizar exercicios contra uma determinada
resisténcia, que visa condicionar uma resposta
fisiolégica corporal para certa atividade a ser
realizada, podendo ser recreativaou especifica, com
um objetivo aser atingido (FLECK,1997).

A forca muscular, hd muito tempo, vem sendo
considerada um importante componente da aptidao
fisica. Aspesqguisas namusculagdo em criangastém
investigado se o treinamento pode trazer beneficios
ou ndo para a sua saude, crescimento e
desenvolvimento. Alguns pesquisadores se opdem a
esse tipo de treinamento, nessa faixa etéria, com
argumentos como a falta de horménios especificos
paraaumentar aforcamuscular, falhano sentido de
diminuir o risco de lesdes em outras atividades, e a
probabilidade de que este treinamento possaimpedir

o crescimento normal da crianga. O treinamento de
forca em grupos do sexo masculino, feminino e
combinado nasdiferentesfaixasetériasevidenciaram
gue o grupo pré-adolescente pode obter melhor
desempenho, porém, os resultados necessitam de
maior clareza. O resultado do treinamento tende a
variar de acordo com amotivagdo dos participantes
(OLIVEIRA; GALLAGHER; SILVA, 1995).

A crianga parece ndo apresentar condigdes
favoraveis ao desporto de rendimento antes do fim
dapuberdade, podendo levé-laadesisténciadaprética
da modalidade. Sua for¢ca muscular pode ser
efetivamente melhorada a custa dos componentes
coordenativos e de ativagdo neuromuscular. O
treinamento deforgapode contribuir paraaprotecao
do aparelho locomotor, refor¢ando-o e robustecendo-
0. Devem ser observados cuidados especiais com a
colunavertebral, principa mente antes da puberdade.
A carga de treinamento devera ser inferior a carga
maxima, caso contrério, poderd haver repercussao
no crescimento, comprometendo o tecido 6sseo.

O treinamento deverarespeitar as particul aridades
do crescimento da crianca. Os possiveis beneficios
advindos do treinamento sdo, entre outros. Prevencéo
e correcdo de deficiéncias posturais; estimulacdo
biol6égica favoravel ao crescimento e
desenvolvimento; aquisicdo de novas e mais
complexas atividades técnicas relacionadas as
anteriormente desenvolvidas (RISSO; LOPES;
OLIVEIRA, 1999).

Os cuidados com a sobrecarga se fazem
necessarios ao relacionar o treinamento com o
crescimento 0sseo, pois este ainda ndo se encontra
em sua formacgédo final. Criancas e jovens que
praticam atividade fisicasem controle de cargapodem
sofrer microtraumatismos na juncdo das unidades
muscul o-tendinosas ao 0sso. Durante esse periodo,
muscul os, tenddes e ligamentos séo de duas a cinco
vezes mais fortes que suas inser¢cdes NOS 0SSOS,
podendo resultar em inflamag&o ou lesdo. Deve-se
evitar: a técnica incorreta na realizacdo dos
exercicios (mé execugdo motora e/ou excesso de
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sobrecarga para um determinado nimero de
repetices); a ansiedade em querer fazer muito em
pouco tempo, aumentando subitamenteaintensi dade,
ndo respeitando a individualidade biolégica; a
especializagdo precoce, resultando em estresse
mecanico sobre as estruturas muscul o-tendinosas,
ligamentosas e Gsseas.

Lopes (2003) investigou as possiveis alteragtes
epifisiarias ocorridas em fungdo do treinamento de
forca muscular em pré-puberes, avaliadas por
pilosidade pubica. As criangas 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
radiol6gico nas articulagdes do cotovelo e joelho
direito. Apds o periodo de treinamento, as criangas
repetiram as avaliagfes radioldgicas seguindo os
procedimentosiniciais, e osresultadosindicaram néo
ter havido ateracfes das epifises dos 0ssos longos.

Um dos objetivos dos exercicios deve ser a
manutengdo e a construcdo de uma equilibrada
estéticacorporal, com desenvol vimento harmoni0so
do corpo, com afuncdo de prevencdo e compensacao
de danos e lesbes no aparelho de suporte e
locomogdo. Para isso, torna-se fundamental uma
avaliacdo fisicapréviae avaliagdes posteriores para
obtencdo de dados que possam dar rumo ao
treinamento.

O treinamento deforcapode favorecer ou limitar
o nivel de outras capacidades fisicas. Se o
treinamento de base for adequado e bem conduzido,
0Sriscos serdo praticamente nulos. Alguns principios
metodol 6gicos devem ser seguidos. a forma de
trabalho deve ser compativel e atender o objetivo do
praticante; ter plangjamento alongo prazo, objetivando
formag&o motora sem pensar em alto rendimento na
idadeinfantil ejuvenil; ter controlemédico eavaliacdo
constante paraminimizar o risco de lesdo ou danos.

A fim de manter o equilibrio muscular, faz-se
necessario realizar 0 aguecimento, que deve ser ativo
e comportar as estruturasimplicadas no movimento,

sem deixar de ter carater geral; executar
corretamente 0s exercicios; realizar exercicios de
alongamento, tanto na fase de aquecimento como na
de relaxamento; proteger a coluna vertebral e
articulag@es, priorizando exercicios na posic¢éo
horizontal; fazer um rigoroso e sistemético controle
médico-desportivo; controlar aintensidade eacarga,
evitando maximiza-la; ndo desprezar exercicios de
forca estética, porém ter um controle da presséo
arterial de todas as criancas; interromper o
trei namento i mediatamente apds a sensagdo de dor .

O desenvolvimento inadequado daforgatornara
impossivel a formac@o dos habitos motores. O
potencia de uma pessoa para a elaboracéo daforca
muscular é estabelecido ao nascer, pois cada um
nasce com o numero fixo de fibras musculares e este
continua inalterado por toda a vida. O treinamento
aumenta aforgamuscular assm como ainatividade
a reduz. O desenvolvimento da forca na pré-
puberdade ndo apresenta diferenca entre os sexos.

Exercicios com sobrecarga adequada as
possi bilidades do organismo influem favoravel mente
na constitui¢do fisica e melhoram a capacidade dos
Orgéaos e sistemas do organismo jovem (FIORESE,
1989).

Alguns preconceitos estdo sendo derrubados em
relacdo ao treinamento de forca muscular em
criancas (OLIVEIRA; GALLAGHER, 1999;
OLIVEIRA; GALLAGHER, 1998; OLIVEIRA,;
GALLAGHER, 1997; OLIVEIRA; GALLAGHER,
1995), como 0 comprometimento do crescimento
cartilaginoso, fraturas, lesdes cronicas e problemas
lombares. A esse respeito, tem-se verificado que,
com uma adequada supervisdo da sobrecarga, a
incidénciadelesdo é praticamente nula. Os problemas
lombares podem ocorrer devido a hiperlordose que
tende a se desenvolver no periodo préximo a
puberdade. Deve-se ter em mente, diante desse
quadro, quais sdo as prioridades para cada crianca
previamente avaliada.

Alguns custos podem inviabilizar o treinamento
deforgcaem criangastais como: equipamento, espaco
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e manutengdo, custos nutricionais, médicos e
psicolégicos. A quantidade de exercicios para se
atingir os objetivos consome tempo e envolve custos
para gerar resultados. O treinamento deve ser
supervisionado com a adaptagdo dos equipamentos e
controledaintens dade, duragéo evolume. O supervisor
deve estar atento ao nivel de motivagdo e capacidade
de atencéo seletivadacrianca. O prazer pelaprética, a
aegria e descontracdo devem ser valorizados nessa
atividade. Umtreinamento adequado pode proporcionar
0 aumento da forca muscular, por meio de um maior
recrutamento de unidades motoras, da ativacéo
neuromuscular e damelhoria na coordenacdo motora;
melhoria nos testes motores de aptidao fisica e
performance; melhoria no desempenho esportivo e
diminuic¢do na ocorréncia de lesbes; aumento daforca
iSométrica maximaem meninas entre nove e dez anos
€ meninos entre onze e treze anos (a forca aumenta
naturalmente e pode ser maximizada com o aumento
daestaturaem ambos 0s sexos); manutencéo daaptidao
fisica relacionada a saide; reducdo do estresse
emocional e do tempo de recuperagéo de lesbes,
auxiliando na prevencéo de doengas musculo-
esque éticas delongaduracéo; aumento daauto-estima,
imagem e consciénciacorporal; me horanas medidas
de composic¢do corporal; diminuicdo da pressdo
sangliinea em hipertensos; melhora nos niveis de
lipidios no sangue e diminui¢do da quantidade de
gordura corporal; aumento na densidade éssea;
aumento do tempo de fadiga muscular e,
consequentemente, diminui¢ao daexaustdo e lesdes.

O treinamento deve ser elaborado e acompanhado
por um profissiona daatividadefisicacapacitado para
este tipo de treinamento. O destreinamento ocorre
em adultos e em criangas e para a manutencéo da
forcamuscular, o treinamento deve ser mantido. Os
tipos de testes paraa determinacdo do nivel daforca
muscular encontrados em alguns estudos séo:
isométrico, pesos livres, calisténico, isocinético,
pneumatico e hidraulico (RISSO; LOPES;
OLIVEIRA, 1999).

As formas de treinamento mais utilizadas
envolvem o peso do proprio corpo ou do companheiro,

formaludica (jogos), sistematizada (musculacdo ou
circuito) e pesos livres. Fleck (1997) sugere que o
treinamento de forga com criangas deve observar o
prazer pelapraticaeaindividualidade biol dgica, ter
objetivo de promogdo da sallde, propiciar vivéncia
motora e conscienti zagdo quanto apréticade atividade
fisica. Paraaobtencdo de bonsresultados, € preciso
utilizar técnicas adequadas, adaptar 0 equipamento
utilizado, observar medidas de seguranca, definir o
acompanhamento constante de um profissional de
atividade fisica, exame médico, orientar a postura
correta na execucao dos exercicios e utilizar a
respiracdo de forma controlada inspirando na fase
excéntrica e expirando na fase concéntrica.

Para a elaboracdo de um programa de
treinamento de forga sistematizado, sugere-se que
hajaequilibrio entre os exercicios escol hidos, devendo
haver a0 menos um para cada grupo muscular.
Observar a simetria na escolha dos exercicios para
cada grupo muscular, selecionando exercicios que
permitam o desenvolvimento de uma ou vérias
articulagdes. A sobrecarga utilizadadeve permitir a
execucao de pelo menos seis repeticdes por série, 0
namero de séries deve ser de uma a trés. O
incremento da sobrecarga em cada exercicio néo
deve ser superior a 5% (cinco por cento) do peso
utilizado paraum determinado nimero de repeticoes,
dependendo daidade da crianca e da sua maturagéo
psicol6gica. Cada sessdo de treinamento deve ser
realizadacom duracdo entre vinte e sessenta minutos,
devendo o treinamento ter afrequénciadetrésvezes
por semana. Deve-se utilizar, para a anadlise da
sobrecarga, 0 Teste de Peso por Repeticdo Maxima
(TPRM) (ROBERTS; WEIDER, 1994).

Em seguida trataremos de um método de
treinamento de forgae suas principais caracteristicas.

Treinamento Progressivo com Pesos como
Resisténcia

Com esse método, o0s exercicios destinam-se a
fortal ecer muscul os especificos com aplicagdo prética
do principio dasobrecarga, constituindo abase para
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amaioriados programas detreinamento. A realizacéo
de umasérie de um exercicio € menos eficiente para
0 aumento da for¢a do que a realizagdo de duas ou
trés séries.

O treinamento pode variar de um acinco dias por
semang, porém, o treinamento diario do mesmo grupo
muscular pode impedir a boa recuperacgéo entre as
sessoes de treinamento, possivelmente retardando o
progresso na adaptagdo neuromuscular e no
desenvolvimento da forca. Para determinada
resisténcia ou carga, um ritmo mais rapido do
movimento pode gerar um maior aprimoramento da
forca.

A carga genética proporciona um arcabouco de
referéncia diretiva que modula o efeito de cada um
dos outros fatores (treinamento e nutri¢éo) sobre o
resultado final do aumento da massa muscular e da
forca. (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1998 ).

O proximo tépico refere-se aos aspectos
fisiol 6gicos do treinamento de forgcaem criangas.

Aspectos Fisioldgicos do Teinamento com
Sobrecarga

A ativacdo muscular é controlada pelo sistema
nervoso. Um neurdnio motor e asfibras musculares
por ele enervadas constituem a unidade motora. A
unidade neuromuscular € composta pelo musculo e
seus nervos. A condugdo do impulso nervoso se da
deformacontinuaou saltatéria, dependendo do tipo
da fibra muscular. Apenas as unidades motoras
recrutadas em um exercicio produzem forca, e
portanto sofrerdo os efeitos das mudancas
adaptativas com o treinamento.

A demanda colocada sobre 0 miscul o determina
a quantidade de tecido muscular gue é ativado para
realizar o movimento e, assim, adapta-se ao
treinamento. Se uma unidade motora for ativada,
todas asfibras muscul ares pertencentes a ela estaréo
envolvidas na contragcdo. Quanto mais unidades
motoras sdo estimuladas em um musculo, maior éa
quantidade de forcadesenvolvida.

A forga muscular tende a aumentar em fungédo
do crescimento e da maturagdo da crianga. Com o
treinamento de sobrecarga, el as podem obter ganhos
significativos na forca muscular através de um
aumento naeficiénciade recrutamento das unidades
motoras responsaveis pela contracdo muscular e
mel hora na coordenag@o motora, sem alteracbes das
medi das antropométricas durante o periodo detreino
(OLIVEIRA et d., 2003; CRESTAN et al., 2001).

Sugere-se a utilizag@o do sistema de séries
alternadas utilizado para desenvolver resisténciade
forca. Ele consiste naexecugdo de um exercicio para
um grupo muscular seguido por outro exercicio para
um grupo muscular em umaparte diferente do corpo
(alternancia de grupo musculares). Isso permite
descanso parcial no grupo muscular recém treinado.

A seguir, seréo apresentadas algumas orientagdes
basi cas quanto ao treinamento dafor¢camuscular em
criangas de diferentes faixas etarias.

OrientacOes Basicas para a Progressdo dos
ExerciciosdeForcaparaCriancas

a) ldadede 5 a 7 anos:

— inicieacrianganos exercicios basi cos com pouco
ou henhum peso;

— desenvolva o conceito de uma sessao de
treinamento;

— ensine as técnicas do exercicio;

— progrida de exercicios calisténicos com o peso
do corpo, exercicios com parceiros e exercicios
com cargas leves,

— mantenhao volume baixo.
b) Idade de 8 a 10 anos:
— aumente gradualmente o nimero de exercicios;

— pratique a técnica de exercicio para todos 0s
levantamentos,

— inicie incremento gradual progressivo e cargados
exercicios;

- mantenhaosexerciciossimples,
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— cuidadosamente, monitore atol eranciaao estresse
do exercicio.

¢) ldade de 11 a 13 anos:
— ensine todas as técnicas basicas dos exercicios;

— continue progressi vamente aumentando o peso de
cada exercicio;

— enfatize atécnica do exercicio;

— introduza exercicios mais avangados com pouca
ou nenhuma carga.

d) Idade de 14 a 15 anos

— progrida para programas de exercicios de forca
mais avangados,

— inclua componentes especificos do esporte se
assim desgjar;

— enfatize as técnicas do exercicio;

— aumente o volume.

€) ldade de 16 anos em diante:

— definao nivel inicial de programas para adultos,
depois quetodaaexperiénciaanterior tenhasido
adquirida(FLECK; KRAEMER, 1999).

O préximo tépico apresenta as variaveis mais
importantes na elaboracdo dos programas de
treinamento para criangas e adol escentes.

Elaboracdo dosProgramasdeTreinamento

Algumas questdes precisam ser levadas em
consideracdo, antes que a crianga ou adolescente
inicie um programa de treinamento de forga: estar
fisicamente e psicologicamente preparada para
treinar; qual programa ela deve seguir; conhecer as
técnicas corretas dos exercicios; 0s assistentes
conhecem os procedimentos de seguranca; acrianca
conhece os procedimentos de seguranga; o
equipamento se gjustaacrianca; o programadeforca
éequilibrado, ou sgja, acriancaparticipade atividades
cardiovascul ares e também pratica outros esportes.
Cada sessdo de treinamento durade 20 260 minutos

com a realizagdo de trés sessdes por semana. O
periodo de adaptacdo devera ser de
aproximadamente 4 semanas. Para que o programa
de forca, tenha sucesso deve ficar claro para os
praticantes e assi stentes as expectativas e objetivos
realistas, evitando, por exemplo, criar a perspectiva
do aumento do volume muscular em criangas que
ainda ndo possuam maturacdo para tal alteracéo
fisioldgica. Cabe também aerta-las paraevitarem a
concorréncia com outros colegas de treino, pois as
adaptacdes ocorrem em ritmos diferentes. Deveficar
claro que o propésito do treinamento € estimular o
potencia genético de cadaum em relagéo a aptidéo
fisica. Ter equipamentos e assistentes disponiveis
para desenvolver o programa. A adaptacdo ao
programa deve ser gradativa e a avaliacdo para
verificagdo dos resultados deve ser realizada ndo
anteriormente a8 (o0ito) semanas paraque hgjatempo
para as adaptacdes necessérias. O registro de
desempenho no treinamento deve ser registrado para
efeito de pesguisaou parasimpl es acompanhamento
na evolucgéo do mesmo.

Paraaeficiénciado programa, alguns principios
precisam ser seguidos: condicionamento detodos os
elementos do condicionamento fisico (forca,
flexibilidade, capacidade cardiovascular e
composicao corporal); escolha de exercicios para
desenvolvimento harmonioso do corpo; exercicios
globais e localizados. E preciso também certificar-
se de que a crianga tera tempo livre para brincar e
desenvolver sua personalidade; ndo ha necessidade
de distin¢cdo entre meninos e meninas, pois o
condicionamento fisico geral requer treinamento de
todos os principais grupos musculares. Com o passar
do programa, deve-se enfatizar as partesmaisfrageis
no corpo do menino e da menina. Determinar o
nuimero de séries, repeticdes, interval o e sobrecarga
a ser utilizada no programa. Essas sdo as variaveis
gue irdo determinar o programa de treinamento de
forca muscular. Para criangas de até 15 anos que
visam o desenvolvimento daforcamuscular utiliza-
se 0 seguinte programa, conforme discriminado
abaixo naTabela 1.
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Tabela 1. Determinagéo dasvaridveisno programadeforca
muscular em criangas

Tabela 2. Modelo de periodizagdo para criangas pré-
puberes.

Intensidade | Percentual Repeticoes Fasedetreinamento | Seéries | Repeticdes
_ Inicia 3 10a15
Diaintenso 100% de8al0RM
Forca 3 6al0
Dia moderado 90% de8al0ORM Potencia 5a3 6a8
Dialeve 85% de8al0RM Pico la2 6a8

O intervalo deve ser de 1 a 3 minutos entre as
séries, dependendo da caracteristicado treinamento.
O fator chave do treinamento de forga muscular € o
periodo de recuperacdo e isso devera ser levado em
consideracdo na prescricdo (fregtiéncia, volume e
intensidade). A recuperacdo deverd ser fisica e
mental paraque acriancando desistae aproveite ao
maximo o programa. Uma freqliéncia que parece
ser a ideal é de trés vezes por semana tomando
cuidado parando causar “overtraining”, nem tornar
o programaineficaz. Deve-sediscutir com acrianca
alguns aspectos: esfor¢o e fadiga, dor, desconforto
excessivo, modificagcBes no programa, feedback e
recuperacdo para a proxima sessdo. Criangas pré-
puberes devem evitar o treinamento com carga
maxima ou proxima dela, mas podem utilizar a
periodizacdo para maximizar os beneficios além de
contribuir para a minimizagdo da possibilidade de
fadiga. E a periodizag@o se d& da seguinte forma:
Segunda-feira: treino leve; Quarta-feira: treino
pesado; Sexta-feira: treino moderado. A variacéo da
carga e as mudancgas no formato de treinamento se
dara entre 2 e 4 semanas. A Tabela 2 abaixo
descreve uma proposta de periodizacdo de
treinamento em criancas pré-puberes em suas
diferentes fases de treinamento, séries e repeticoes.

O descanso deve ser ativo (por exemplo com
realizagdo de atividades aerébias). Se o treinamento
for direcionado aaptidéo fisicavoltadaparaasalde,
ndo havera necessidade de treinamento de poténcia
e visando picos de forca. A variagdo dos exercicios
pode levar um grupo muscular aelevar maisaforca
por ele produzida. Essa variagdo ou incremento de
exercicios deve ser realizadaentre 2 e 4 semanas de
treinamento. Entretanto, € necessario manter alguns
exercicios para os principais grupos musculares
durante o programa de treinamento para que haja
adaptacdes do movimento original relativas ao
treinamento. Algumas variacGes podem ser
realizadas: aumento dasobrecarga; variar o exercicio
para 0 mesmo grupo muscular; variar as repeticoes
utilizadas (de 6 a 20 RM); variar a quantidade de
séries(de 1a3); variar osdiasdetreino leve, pesado
e moderado. Se a crianga estiver necessitando de
umaperda de peso corporal urgente (por excesso de
gorduracorporal), o programaseradirecionado para
esse objetivo, com a diminuicdo do tempo nos
exercicios anaerobicos e aumento do volume de
exercicios aerébicos. O programa sempre €
direcionado anecessidade do aluno ou aaptiddo fisica
relacionada a salide. (KRAEMER; FLECK, 2001).
A seguir, sdo expostas algumas orientagdes sobre 0s
testes de forca nessa faixa etéria.
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Consideractes Acerca dos Testes de Forca
Muscular em Criangas

E essencial quetodos osindividuos participantes
do treinamento sejam testados nas mesmas
condic¢Bes, para que possam ser feitas comparagdes
aceitaveis entre eles. Antes do teste, fornecer
instrugbes padronizadas antes do teste. Caso se
realize aquecimento, 0 mesmo deve ser de duragédo
eintensidade uniforme. O individuo deve possuir um
conhecimento prético do teste (aprendizado). E
preciso certificar-se de que o &ngul o de mensuragéo
sobre 0o membro ou dispositivo deteste sgjaconstante
entre osindividuos. E necessério, ainda, determinar
previamente, um ndimero minimo de ensaios
(repeticbes) para estabelecer um escore padréo, e
selecionar ostestes que comportam sabidamente uma
alta reprodutibilidade dos escores. A falta de
fidedignidade da mensuragdo pode, por si sO,
mascarar o verdadeiro desempenho do individuo
nesseteste. Cabe considerar asdiferencasindividuais
em variaveis como o tamanho e a composi¢ao
corporal ao avaliar os escores de forca entre
individuosegrupo. (MCARDLE; KATCH; KATCH,
1998).

Estudo realizado por Gurjdo (2003) procurou
analisar a quantidade de sessfes necessdrias para a
familiarizac&o ao teste de 1 Repeticdo Méxima (1-
RM), em criangas pré-puberes (9,5+0,5 anos;
35,1+6,9 kg; 138,3+6,1 cm), do sexo masculino, sem
experiéncia prévia em treinamento com pesos,
submetidas a 8 sessdes de testes nos exercicios de
mesa extensora e rosca direta de biceps, com
intervalo de 48 horas entre elas. Em cada sesséo, as
criangasrealizaram 3 tentativasinterval adas por 3-5
minutos de recuperacdo, paracadaum dos exercicios
testados. Foram encontrados aumentos de 30,2% no
exercicio de mesa extensora, e 22,7% no exercicio
de rosca direta de biceps, ao longo das 8 sessdes de
testes. No entanto, nenhuma diferenga significativa
estatisticamente foi encontrada entre aterceirae a
oitava sessdo de testes na mesa extensora, e entre a
guinta e a oitava sessdo de testes narosca direta de
biceps. Estes resultados indicam que aavaliacdo da

forca muscular pode ser subestimada pela falta de
familiarizac8o prévia em testes de 1-RM naguela
faixa etaria. Os resultados sugerem gue o teste
parece ser dependente da tarefa motora executada,
e possivelmente, do tamanho do grupamento
muscular envolvido.

Outros estudos de Faigenbaum, Miliken e
Westcott (2003), Ploutz-Snyder e Giamis (2001)
indicam a seguranca da aplicacéo do teste de 1-RM
em criangas pré-puberes de ambos os sexos,
enfatizando a importancia da familiarizagdo na
mensuragdo dafor¢a muscular. Um nimero minimo
de 3 a4 sessbesantesdaavaliagéo daforcamuscular
pelotestede 1-RM foi verificadaemindividuosjovens
do sexo masculino, com experiéncia em exercicios
com pesos (CYRINO et al., 2002).

ConsideragdesFinais

O treinamento de forca muscular pode ser
desenvolvido em criangas e adolescentes desde que
0 programa seja organizado e sistematizado para
contribuir no desenvolvimento harmonioso dos
movimentos e da parte estrutural de cadaindividuo.
Deve-se ter muito cuidado na execugcdo dos
movimentos e na sobrecarga utilizada para cada
exercicio proposto, devendo a crianga ser assistida
por profissionais capacitados. Antesdo inicio deum
programa de treinamento com pesos para criangas,
sugere-se que sejam realizados testes de 1-RM, em
funcdo da tarefa motora e tamanho do grupamento
muscular envolvido, verificando-se aestabilizacdo das
medidas e aumentando a precisdo dacargainicia de
trabalho. O treinamento com sobrecarga produz um
processao de melhor adaptacdo neuromuscular na
crianga e no adolescente, levando-a a um aumento
significativo da for¢ca muscular e sem grandes
alteracBes nas suas medidas antropométricas.

A musculacdo é mais uma opcao de atividade
fisica para criangas e adolescentes, assim como
esportes, lutas, jogos, entre outros. O professor, assim
com em outras areas da Educacéo Fisica, devera
estar preparado para a atividade que ird conduzir,
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planejando o treinamento e respeitando a
individualidade biol 6gicade cadacrianca.
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