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Onemas  TREINAMENTO DE FORGA NA INFANCIA E ADOLESCENCIA:
ASPECTOS RELEVANTES PARA A PRESCRICAO DE EXERCICIOS

Adilson Domingos dos Reis Filhb

RESUMO:

O treinamento de forca na infancia e adolescérmiga até hoje muita controvérsia,
contudo, a atividade fisica durante estas fasekedenvolvimento humano, se torna um
fator imprescindivel para que ambos tenham um detemento saudavel. Criancas
tendem a serem mais ativas do que adultos e, ddcaagnantém niveis adequados de
aptiddo. Todavia, como criangcas sdo anatomicamésielogica e psicologicamente
imaturas, precaucdes especiais devem ser aplicamladaborarem-se programas de
exercicios, em especial os de forga. O treinam@mtorca, principalmente para o grupo
de criangas esportistas, que necessitam de musoshkss, tenddes e ligamentos fortes,
para que possam realizar atividades fisicas comiuet de sucesso alto e um risco de
lesdo baixo é o que mais se adapta a esse prgp$sito contar que promove um
desenvolvimento equilibrado dos segmentos corpaga@inda como profilaxia da
osteoporose, que jA vem sendo considerada uma alqesdiatrica. No tocante a
seguranca, vemos que nao existe nenhuma consegUéegativa associada a um
treinamento sensato e supervisionado, e que untaigads cuidadosa e competente
constitui o fator mais importante em exerciciosfalga. Com relacdo aos possiveis
beneficios do treinamento de forca para criancasladescentes, nés podemos citar
alguns exemplos como: aumento de forca musculangaio da resisténcia muscular,
diminuicdo das lesdes relacionadas ao esportevidaates recreacionais, manutencéo
e/ou aumento da flexibilidade, melhor controle padt aumento da densidade Ossea,
melhoria da composi¢ao corporal entre outros. &aeid essas evidéncias, vemos que o
treinamento de forca pode ser perfeitamente prhiip®r criancas e adolescentes sem
problema algum, desde que os programas de treinansmjam apropriadamente
elaborados e supervisionados.

Palavras—chave: treinamento de forca, lesdes osteomioarticularesangas,
adolescentes.
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O presente estudo trata de uma revisdo bibliagr&bbre o treinamento de
forca aplicado na infancia e adolescéncia, quetews proposta demonstrar a eficacia
do treinamento resistido para esse grupo, assinb.codemonstrar que 0 mesmo é
seguro.

E consenso na literatura cientifica que a pratéreinamento de forga, quando
bem elaborado e supervisionado, ndo acarreta nenbonseqiéncia negativa e, que as
hipoteses de que os exercicios de forca poderiamages 0ssos, lesar placas de
crescimento e romper estruturas conjuntivas, ndegpde pura especulacao e que até o

presente momento ndo encontrou fundamentacaofwariue as comprovasse.
DEFINICOES DE FORCA E FINALIDADES

Para FLECK & KRAEMER (1999), o treinamento de fgreambém conhecido
como treinamento com pesos ou treinamento com atgmou-se uma das formas
mais conhecidas de exercicio, tanto para o condioi@nto de atletas como para
melhorar a forma fisica de nédo-atletas. O termmameento de forca abrange uma
grande variedade de tipos de treinamento.

FERNANDEZ et. al. (2002), definem forca como aazgade de exercer tens&o
através da contragcdo muscular, permitindo vengamaa ou fazer pressdo contra uma
resisténcia. Podendo ainda ser classificada como:

* Forca maxima (absoluta ou pura): corresponde @densgxima que uma pessoa
pode desenvolver. Essa tensdo € maior quando tseresistir a um movimento
(trabalho excéntrico) que quando se deseja venosa tesisténcia (trabalho
concéntrico).

» Forga explosiva (rapida, poténcia, forca-velocidaderresponde a capacidade de
exercer tensdo no menor tempo possivel.

» Forga resisténcia: corresponde a capacidade deemi@msdo durante um tempo
prolongado.

Além dessas manifestacGes da forca, defini-se ¢eitnoo diferente, que néao se
enquadra em nenhuma das forcas anteriores, e qupogtante no treinamento com

criancas e adolescentes.
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Forca de construgcdo: refere-se a forca geral wltad desenvolvimento '
harmoénico e equilibrado de todos os grupos musesilldo organismo. Essa forca
tem as seguintes caracteristicas: o ritmo de e#fiecom@o € alto (ndo € forca
explosiva), concedem-se descansos amplos (nddsénesa a forca) e se realiza
com cargas baixas (ndo é forca maxima).

BADILLO & AYESTERAN (2001), definem a forca no aritd esportivo, como

se entende habitualmente, ao contrair-se. Do gtosta da Fisica, a forca muscular €

a capacidade da musculatura de produzir a acete@gaeformagdo de um corpo,

manté-lo imével ou frear seu deslocamento.

O treinamento de forca pode ser indicado visardtay finalidades, que podem

ser de ordem:

Profilatica: realizado por ndo atleta, saudavelando prevenir o surgimento de uma
hipocinesia.

Terapéutica: visando a cura ou como coadjuvanteat@mento de algum problema
de saude.

Estética: quando o treinamento € realizado visaobi@r uma diminuicdo da
gordura corporal e/ou ganho de massa muscular.

Recreativa: realizada visando a quebra de ten$dles, sociabilizacdo e higiene
mental.

Treinamento: executado durante a preparacdo dasatlem finalidade competitiva
e obedecendo aos principios cientificos do treimamneesportivo. Subdividindo-se

em duas categorias conforme o seu objetivo:

a) Direto: quando o tipo da performance desportgaconfunde com a atividade

realizada na preparacdo. Exemplo: levantamentogpimlos, levantamentos basicos ou

fisiculturismo.

b) Indireto: quando o treinamento € parte integraltt periodo basico de treinamento

na preparacao para outros tipos de performancedesp Exemplo: voleibol, futebol,

basquetebol, etc.
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TREINAMENTO DE FORCA E SEUS BENEFICIOS

Todos ndés sabemos que o sistema locomotor imat@woestd preparado para
grandes esforgos, e que o processo de desenvoteirgeral do organismo pode ser
afetado por atividade fisica extenuante. No enfamitro aspecto a ser analisado, é a
relevancia dos possiveis beneficios do treinamesdo forca para criancas e
adolescentes.

Durante muitos anos, o treinamento de forca ndosemomendado para criancas
e adolescentes por duas razdes. Primeiro, acraes@vque o levantamento de pesos
interferiria no crescimento 0sseo e promovia adexs®ea e articular. Argumentava-se
que o treinamento de for¢ca ndo era eficaz em @sagtes de atingirem a maturidade
hormonal, sendo assim, necessario ter um conselenéxel de testosterona circulando
para se obter respostas positivas.

Atualmente, a maioria dos estudos apdia o treintonée forca e o considera
seguro e eficaz para criangas e adolescentes. D&8@ uma série de estudos sobre
treinamento de resisténcia com pesos livres nunmeegle oito a vinte semanas
mostrou uma significativa melhora na forca (apradamente de 20 a 39%), sendo
similar o aumento de forca em meninos e meninad(BXAN & ANDERSON,
2004).

De acordo com FLECK & KRAEMER (1999), o treinamzrde meninos e
meninas pré-puberes pode causar aumentos signifisam forca muscular. Porém, a
American Academy of Pediatrics previne que as ¢eare adolescentes devem evitar o
levantamento intensivo, o levantamento basico e wscolacdo com sobrecarga
excessiva até atingirem cerca de 15 anos de idEMAN, 1999).

Interessante perceber que o aumento de forcavaloeem criancas pré-puberes
submetidas a treinamentos de resisténcia ndo épardrado pelo aumento do tamanho
do musculo. Consequentemente, o treinamento comqesvisa melhorar a aparéncia
do “volume do musculo” ndo sera eficaz em meninoseninas muito jovens.

Estudos que examinaram programas de treinamenttorda para criancas
dissiparam o medo de que essas atividades possgergmsas, desde que haja técnica
apropriada e supervisdo estrita. Lesdes musculeEtmas e perdas de flexibilidade
nao foram observadas como resultado desses pragrapesar de lesdes agudas terem

sido reportadas, envolveram criangas em prograerassepervisdo e com exercicios de
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NEMATESISténcia inapropriados, frequentemente em caseno ambientes sem estrutura
(SULLIVAN & ANDERSON, 2004).
Com base nessas informagdes, podemos dizer quedegaados 0s programas
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de treinamento com pesos, desde que desenvolvidgupervisionado por um

profissional de Educacéo Fisica bem qualificado.

Na formacdo corporal geral e especifica das amne adolescentes, o
treinamento de forca assume um papel importanteddbocitado por WEINECK
(2000), coloca que 50 a 65% dos estudantes de ippigau apresentam deficiéncias
posturais. Seria necessario um treinamento de fadeguado a idade no sentido de
proporcionar uma profilaxia postural.

Outra importancia do treinamento de forgca em caansegundo WEINECK
(2000), € a complementacdo do treinamento espgriggoque pode haver um
desequilibrio funcional prejudicando o desempentarasionando lesdes musculares
em um treinamento esportivo muito especifico erddgminancia unilateral.

CAMPOS (2000), cita inumeros beneficios de um g de treinamento de
forca adequado e supervisionado por um profissicoalpetente, dentre eles temos:

* Aumento da forga muscular que ndo sé melhora achguie funcional da crianca
como também protege as articulacbes pelas quamss esiisculos passam
protegendo-os de lesdes;

* Aumento da resisténcia muscular;

» Diminuicdo das lesdes relacionadas com o espatigidades recreacionais;

* Melhoria da performance no esporte e atividadegaemnais;

* Melhoria da coordenacéo muscular;

* Manutencéo e aumento da flexibilidade;

* Melhor controle postural;

* Aumento da densidade 0ssea;

* Aumento do condicionamento fisico;

* Melhoria da composicéo corporal,

» Aumento das condi¢fes bioquimicas (aumento das/essde glicogénio e ATP-CP
e aumento da atividade de enzimas glicoliticasmésculos esqueléticos, maiores
concentracdes de sangue e acido latico nos musdutaste e depois do exercicio

mMaximo).
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treinamento de forga na infancia e adolescénciaNEEK (2000), cita alguns: como a
menor tolerédncia do aparelho locomotor de criang@as relacdo aos adultos e o
enrijecimento de tecidos conectivos. FLECK & KRAERIE1999), também destacam
preocupacodes relacionadas a lesdes, distensdeslarasgfraturas na placa epifisaria e
hiperlordose da coluna lombar. Porém, CAMPOS (20@€ixa claro que a maioria dos
problemas estdo ligados a técnica precaria de e&ealps exercicios e a intensidade
dos mesmos, incompativel com a idade e a faltaridatacdo e acompanhamento de

um profissional competente.
CRESCIMENTO E DESENVOLVIMENTO MOTOR

Para compreender as capacidades fisicas das aiaumescentes e o possivel
impacto que a atividade fisica pode acarretar, degeprimeiramente analisar o estado
fisico de seus corpos. O crescimento e desenvalonafantis envolvem diversos
fatores, dentre eles um fator enddgeno (genéticojueo exdgeno (ambiental,
nutricional e doengas). Portanto, um estilo de sdadavel, incluindo exercicios
apropriados e boa nutricdo, pode influenciar fawelraente o crescimento e o
desenvolvimento infantil, maximizando o potenciahético da crianca.

O crescimento, o desenvolvimento e a maturacaotesdmos que podem ser
utilizados para descrever as alteracdes que ocaroerorpo, tendo inicio na concepcao
e dando continuidade até a idade adulta ou em sIcasoS até a morte.

Segundo WILMORE & COSTILL (2003), crescimento digspeito a um
aumento do tamanho do corpo ou de qualquer umaateartes; o desenvolvimento
refere-se a diferenciacdo das células junto cospactalizacdo das fungdes e, por isso,
reflete as alteragbes funcionais que ocorrem comgrescimento. Finalmente, a
maturacao significa o processo de aquisicdo dadadulta e o tornar-se totalmente
funcional.

Para SILVA (1997), o crescimento refere-se a mgasnanatOmicas e
fisiologicas ocorridos com o ser vivo, e o desemvoénto como sendo as mudancgas
que incluem a diferenciacdo de varias partes dpo¢arbjetivando o desempenho de
funcdes especificas. As alteracbes decorrentes fiocasd] ndo apenas o formato

corporal, mas também a estrutura de determinad@®sr
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T/‘E‘ﬁ:‘f Para KRAEMER & FLECK (2001), o amadurecimento page definido

como a evolugdo para a idade adulta, levando ersidgmcéo diversos aspectos da
crianga, tais como: dimensdes corporais; maturidassea; maturidade reprodutiva;
maturidade emocional.

Em geral, o desenvolvimento infantil baseia-seseesaspectos. Cada pessoa
apresenta uma idade cronolégica e uma fisiologichsioldégica € mais importante e
determina sua capacidade e seu desempenho funcional

Para desenvolver um treinamento de forca ou geamlqutra atividade fisica
eficaz e segura é importante entender como a eriadquire as habilidades motoras,
pois a maturidade para a participacdo em atividéidiesas exige um desenvolvimento
motor que seja equivalente a demanda da atividapmrteva. As habilidades
fundamentais incluem arremessar, chutar, corrditarsaagarrar, bater e rebater,
transpor, pular, etc. Algumas criancas adquirerasebabilidades na idade pré-escolar,
mas sO no principio do ensino fundamental € quaiarnparte das criancas aprende a

maioria dessas habilidades.
LESOES MUSCULOESQUELETICAS — AGUDAS E CRONICAS

Praticamente todas as atividades fisicas e egasttiazem em si algum risco de
lesdo ou conseqiéncia desastrosa. Se o objetivevénir todas as lesdes, a Unica
solucdo apropriada € eliminar o esporte e todastigislades recreativas. A perda do
controle ou o confronto com forgcas maiores que @xapo (ou uma parte menos
resistente) freqientemente pode acarretar lesdaondtaca; da mesma forma, o
treinamento excessivo tem maior probabilidade dealt& em lesdo parveruse(uso
excessivo).

SULLIVAN & ANDERSON (2004), mostram que os resdiba dos estudos de
acompanhamento de lesGes ocorre com maior fregli@mtie criancas abaixo de 10
anos de idade. Fraturas e lesdes catastroficaseatdrequentemente em atividades
recreativas individuais do que em esportes orgdogzaPor exemplo, tais lesbes
acontecem mais quando se anda a cavalo, de kacideskate patins, assim como
guando se pula em trampolins, sobe em arvorexaser

O treinamento de forca em criancas e adolescem#@s envolve,
necessariamente, 0 uso de cargas maximas ou pg@samaximas; portanto, o risco

de lesGes, devido ao levantamento de pesos, podeen#io grande quanto se acredita.
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forca de forma adequada e com orientacéo apropriedazindo assim a probabilidade

de lesdes durante atividades esportivas ou recasgsIMAO, 2004).

As lesBes mais comuns relacionadas a musculagimeée CAMPOS (2000),
sao:

« Fraturas no disco epifisario (Fise): esta fraturana@s comum de acontecer pela
execucdo de levantamentos acima da cabeca), panpéxedesenvolvimento e
arremesso) e com cargas proximas da capacidadenada crianca. A melhor
maneira de prevenir estas lesdes seria ndo utdigaxercicios com movimentos
acima da cabeca durante a fase de crescimentoedav@n demais a sobrecarga.

» Fraturas 0sseas: na fase de crescimento, hi migmstibilidade de fraturas entre 12
e 14 anos em meninos e 10 e 13 anos em meninacePgue a percentagem
aumentada de fraturas € causada por uma falhapeasesa cortical do 0sso e na
mineralizagao para o crescimento linear do ossosdksecargas altas nesta fase
aumentam o risco de fraturas.

» Distensdes musculares: € o tipo de lesdo mais coemira criangcas que praticam
musculacdo. Para preveni-las deve-se sempre fémegamento e aquecimento
prévio e nao tentar levantar uma sobrecarga miiidopara um dado numero de
repeticoes.

» Lesdes causadas por desequilibrio muscular: o diéibep de forcas entre os pares
de musculos antagbnicos de uma articulacdo afetansegridade, principalmente
na fase de crescimento. Um programa de musculapdtbeado, com a mesma
proporcao de estimulos entre os musculos antagdei@gonicos e a execucao de
alongamentos, é a melhor maneira de evitar o prable

FLECK & KRAEMER (1999), subdividem lesbes, em lestagudas e lesdes
cronicas, sendo elas:

» Lesdes agudas: referem-se a um trauma unico causamalesdo. As lesbes agudas
do sistema esquelético, tais como danos a cantilad@ crescimento ou fraturas
0sseas, sao muito raras durante o treinamento esas [fforca).

» Lesdes crbnicas: referem-se a lesdo causada pootraiomatismos repetidos; ou
um outro termo comum para isto € lesdo por usosskae pveruség. Dor anterior
da tibia e fraturas postress sdo lesbes comuns por uso excessivo. Teécnica

inadequada de treinamento de for¢a durante long@edos de tempo podem criar
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problemas no ombro).

Lordose: o microtraumatismo repetido pode causa fratura de compressao da
vértebra, resultando em dor. Durante o estirdorégconento muitas criancas tém
uma tendéncia para desenvolver lordose da colunddo A dor nas costas em
funcdo de exigéncia excessiva pode-se dever a mepasuscular, lesdo nos
ligamentos ou compressdo dos discos vertebraisrefatque poderiam ser
relacionados ao uso de técnicas inadequadas dei@aernpor exemplo,
agachamento ou levantamento terra). Os problemas costas devido ao
treinamento de forca podem ser minimizados peldzeg@o de exercicios que

fortalecam os musculos abdominais e dorsais.
TOLERANCIA AO TREINAMENTO DE FORCA

A importancia da capacidade da crianca suporésfarco do exercicio ndao deve
ser superestimada. Para que funcionem os concel&ds/os a prescricdo de exercicio,
dever& haver uma troca de informacdes com a crigugando assim sobrecarrega-la.

A gama de atividades fisicas na infancia € bastamensa, indo desde as
brincadeiras espontaneas, com uma intensa cargladorsdade até os programas
esportivos orientados ao alto rendimento. Sendaomdificil avaliar as provaveis
consequéncias que essas praticas esportivas rgaisizadas, nas quais as criancas se
engajam, possam ter vida futura de seus pratic8RRISBS, 2002).

De acordo com FLECK & KRAEMER (1999), para favaeo crescimento e o
desenvolvimento adequado, deve-se dar importancigacidade da crianca em tolerar
0 estresse do exercicio.

No treinamento de for¢a deve ser usado o bom seaswariacdes de exercicios
para estimular principalmente as criancas, bem ceenalado um descanso adequado
para que haja uma recuperacao ideal.

O inicio do programa deve ser tolerado facilmgeka crianca, aumentando o
nivel de dificuldade conforme ela vai crescendo.a@adurecimento pode trazer
enormes mudancas na sua capacidade de toleranantento, mas lembre-se de nunca
superestimar a capacidade de suportar a cargaidarrento.

As necessidades de cada crianca e de cada addess@o individuais. Elas

precisam desenvolver condicionamento cardiovasculakibilidade e habilidades
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tento tempo que chegue a ignorar esses outrostaspge condicionamento para a
qualidade de vida. As determinacdes individuaislgetivos, aceitabilidade e tolerancia
fisica e psicologica sdo componentes essencigisogoama de treinamento de forca.
Ao se usar os principios de treinamento, poddim@aim programa que reflita

a natureza do desenvolvimento infanto-juvenil, emb@em comprometer seu
entusiasmo ou sua tolerancia fisica e mental. Aatisearem diretrizes apropriadas ao
desenvolvimento dos programas, pode-se implemeantgorograma de treinamento de
forca para cada estagio do desenvolvimento (FAINBENM & WESTCOTT, 2001).

CONCLUSAO

O trabalho buscou expor questdes relacionadas gesscimento e
desenvolvimento infantil e do adolescente em relagitreinamento de forca, expondo
ainda as influéncias e possiveis beneficios queesnm tras, assim como as possiveis

lesdes causadas.

Os estudos realizados até o momento revelam seinamento de forga o mais
indicado, sobretudo, para as meninas, que neaesgdaima estrutura 0ssea fortalecida
desde cedo para amenizar os riscos de osteopadsseradulta bem como atividade

profilatica para os jovens atletas e demais crenga atividades recreativas.

Baseando-se numa revisao bibliografica atualizaaer consenso cientifico a
respeito do treinamento de forca para criancasoéescentes, podemos dizer com
certeza que um treinamento bem elaborado e supe@to por um profissional trara
beneficios aos seus praticantes. O mito de quairatnento de forca causaria fraturas e
rompimento das placas de crescimento ja foi superpdlo menos na comunidade
cientifica, cabe-nos agora enquanto profissionagsn borientados esclarecer a

comunidade os beneficios que o treinamento de fodsa
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