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RESUMO:

O presente estudo teve como objetivo refletir acerca da insercao de exercicios
contra resisténcia, no ambito da educacado fisica escolar, enquanto meio de pro-
moc¢do da saude em puberes e pré puberes. Foi adotada como metodologia a
revisdo narrativa da literatura, através de uma abordagem qualitativa. A inclusao
do treino contra resisténcia, no ambito escolar, é de grande valia para melhor
desenvolvimento da crianca, prevencao de doencas, lesdes, preparacdo para o
envelhecimento saudavel, criacdo de bons habitos. E importante tracar metas e
objetivos possiveis de serem alcancados junto ao aluno para que isso estimule a
realizacdo das atividades com peso e desenvolva o gosto por este tipo de pratica.
Outro aspecto fundamental em relacdo ao treinamento da forca muscular em
criancas e adolescentes é a sua relacdo com a melhora da cognicao.
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ABSTRACT:

The aim of this study was reflect on the insertion of resistive exercise, within school phy-
sical education, as a means of promoting health in pre pubertal and pubertal. Method:
The methodology adopted as the narrative literature review, by a qualitative approach.
Another aspect in relation to the strength trainning in children and adolescents is your
relationship with improved cognition. The inclusion of training against resistance, in
schools, is of great value to better child development, prevention of illness, injury,
preparation for healthy aging, creating good habits. It is important to set goals and
likely to be achieved by the learner objectives for this will stimulate the performance of
activities with weight and develop a taste for this kind of practice.
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INTRODUCAO

O treinamento resistido € tipo de treinamento realizado com resisténcia/cargas,
muito importante para a manutencao da saude em criancas e adolescentes.
Sendo esse treinamento mais comum em ambientes de academias de ginastica
do que em escolas, a proposta deste artigo é apresentar este treinamento como
elemento importante para promog¢ao da saude em escolares, visto que este tras
inidmeros beneficios (BENEDET ET AL., 2013).

Individuos adultos tém sua saude baseada no resultado das atividades e com-
portamentos que mantiveram ao longo de suas vidas, assim como 0 acesso aos
servicos de saude (ALVES JUNIOR, 2009). Desta forma, a infancia e a adolescéncia
sao fases fundamentais para o desenvolvimento de habitos saudaveis, como, por
exemplo, a pratica regular de atividade fisica, que pode contribuir para a forma-
¢do de um adulto saudavel (BENEDET et al., 2013). O ambiente escolar entdo pode
apresentar um papel fundamental na promocdo da saude dos individuos, uma
vez que as aulas de educacdo fisica podem contribuir apresentando habitos sau-
daveis aos individuos, assim como a realiza¢do de exercicios.

A quantidade de gordura corporal acumulada em criancas e adolescentes pode
ser considerada um importante fator na pré-disposicdo a algumas doencas nesta
fase da vida, ou posterior a esta (MELO et al., 2004). Kuschnir (1997) afirma que
criancas e adolescentes obesos sao adultos obesos em potencial. Neste sentido, é
importante salientar que a obesidade e a inatividade fisica ja se tornaram um pro-
blema de saude publica e devem ser evidenciados (WHO, 2000). A alternativa que
este artigo aponta € baseada na promoc¢ado da saude, uma vez que esta ndo se da
apenas por uma intervencdo no comportamento individual, mas também na
construcao de um ambiente que favoreca uma intervencdo social ampla, que nao
se detenha apenas em atender as necessidades momentaneas do sujeito. A pro-
moc¢do da saude deve ser capaz de instruir o individuo para melhor controlar e
melhorar sua proépria saude, intervindo nos fatores determinantes de saude
(WHO, 2009).

Considerando a escola enquanto um importante ambiente de promoc¢ao de
saude, o papel do professor de educacado fisica € fundamental uma vez que este

pode fazer uso diversas atividades enquanto um meio de promover a saude de
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seus educandos. Lavallee (2002) aponta o treinamento resistido ou treinamento
de forca como uma atividade fisica capaz desenvolver em puberes e pré-puberes
inimeras valéncias fisicas e auxiliar na promoc¢ao de saude bem como na preven-
cao de doencas. Niveis adequados de forca muscular, os quais podem ser adquiri-
dos através do treinamento resistido, estdo relacionados com maior eficacia e
seguranca na pratica de atividades esportivas, ampliando as possibilidades de
lazer e contribuindo para uma melhora no desempenho nas atividades cotidia-
nas.

Fleck e Kraemer (1999) ao refletirem acerca da utilizagdo de programa de treina-
mento resistido em criancas afirmam que: ao aplicar o treino de forma correta e
com orientacdo o risco de lesao passa a ser minimo, o ganho de for¢ca muscular
em criancas puberes e pré- puberes é consequéncia do treinamento de forca e, o
ganho nos niveis de forca muscular ocorrem através do aperfeicoamento da capa-
cidade funcional do sistema nervoso, sem aumentar de forma notavel o tamanho
dos musculos. Na revisao de literatura feita para este artigo, destacamos os auto-
res Alves e Lima (2008) os quais afirmam que o treinamento de forca possibilita
diversos beneficios em criancas e jovens se devidamente aplicado por profissio-
nais capacitados. Estes profissionais devem tomar as devidas precaucdes e
respeitar a fase maturacional na qual o individuo se encontra. Scott Powers (2005)
afirma que grande parte das lesdes sofridas por criancas em decorréncia da prati-
ca regular de atividade fisica ocorrem devido: a falta de cuidado atribuido tanto
pelo profissional quanto pelo proprio praticante; a inadequacdo das técnicas utili-
zadas durante a pratica; e ao uso incorreto dos equipamentos disponiveis.

Desta forma é de fundamental importancia compreender o que vem apontando
a literatura acerca do treinamento resistido no ambito escolar e como se desen-
volve a forca em jovens puberes e pré-puberes. A sistematizacdao deste conheci-
mento se mostra enquanto importante ferramenta para: potencializar as aulas de
educacdo fisica; ampliar a formacdao dos professores; elaborar programas de

treino de forca muscular em criancas e adolescentes de forma segura e eficiente.

Objetivo

O objetivo do presente estudo é refletir acerca da insercdo de exercicios contra
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resisténcia, no ambito da educacdo fisica escolar, enquanto meio de promocado da

saude em puberes e pré puberes.

Método

O presente estudo, de abordagem qualitativa, adotou como metodologia a revi-
sdo narrativa da literatura. A revisdo narrativa da literatura se configura enquanto
um método de pesquisa que apresenta uma tematica ampla, ndo se limitando a
uma questao norteador. Segundo Cordeiro et al (2007) este tipo de estudo permi-
te a utilizacdo de uma metodologia flexivel no que diz respeito a utiliza¢cdao de pro-
tocolos rigidos para sua confeccdo, bem como a busca pelas fontes ndao sendo pré
determinada e especifica. Esta metodologia faz com que a pesquisa nao fique
engessada a um método especifico e que o pesquisador possa fazer uso de sua
percepcdo subjetiva acerca dos estudos
Resultados e discussao

Dentre as varias vantagens geradas pelo treinamento resistido podemos citar:
o aumento da forca muscular e resisténcia muscular localizada, diminuicao de
lesdes em esportes e atividades recreativas, aumento da capacidade de desempe-
nho nos esportes e atividades recreativas, reabilitacao de lesdes, melhora na com-
posicao corporal, aumento da densidade 6ssea e maior sensibilidade a insulina,
diminuicdo do stress emocional, incentiva um estilo de vida saudavel e reforca a
confianca através de finalizacdes bem sucedidas de exercicios, melhora na coor-
dena¢do motora, no colesterol e no desempenho cardio-respiratorio, além de
gerar melhorias na auto-estima e auto-imagem (DIAS et al., 2011; TAVARES et al.,
2007).

Outro aspecto fundamental em relacdo ao aumento da forca muscular em
criancas e adolescentes € a sua relacdo com a melhora da cognicdo e com a
imagem corporal. Existem varias evidéncias que mostram relacdo entre o desen-
volvimento motor e o desenvolvimento cognitivo (CORDEIRO et al., 2007). Como a
forca muscular desempenha um importante papel no desenvolvimento motor,
consequentemente fica clara sua influéncia positiva no processo cognitivo. A
imagem corporal das criancas e adolescentes também é influenciada de forma

positiva, uma vez que a melhora na composicao corporal aumenta a auto estima,
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proporcionando uma maior confianca em si mesmo. Uma das maiores preocupa-
cdes que até hoje sdao manifestadas pelo senso comum, diz respeito a influéncia
negativa do treinamento de forca no crescimento longitudinal das criancas. No
entanto, as evidéncias cientificas mostram o contrario (SILVA et al., 2004; LAVALEE
2002). Silva et al.(2004), em pesquisa realizada com 109 criancas e adolescentes
de levantamento de peso, demonstraram nao ter ocorrido nenhum dano na placa
de crescimento nos atletas no periodo do estudo. Sendo assim, o treino com
carga nao afeta o crescimento ésseo em criancas e adolescentes como se acredi-
tava (SILVA et al., 2004; LAVALEE 2002).

Partindo do principio que o treinamento resistido atua tanto com alteracdes
musculo esqueléticas quanto com alteracdes neurais, as pesquisas a seguir levan-
tam pontos dessas duas alteracdes no publico puberes e pré puberes. Em estudo
com criangas entre 14 e 17 anos de idade com até 2 anos de experiéncia em trei-
namento de forca, ndo observaram aumento da testosterona sérica nas dosa-
gens, assim como em mulheres adultas que também realizaram treino resistido.
No entanto, foi observado nas mulheres aumento de forca e hipertrofia. Acredita-
-se que estes sejam provenientes de fatores neurais e hormonais ndao androége-
nos, hormdnios que sao responsaveis pela forca muscular aumentada e hipertro-
fia nas mulheres, podendo também ter uma funcdo nos aumentos de forca dos
pré-puberes e que evidéncias cientificas indicam que as adapta¢fes neurais pro-
duzem a maioria dos ganhos de forca observados em criancas (FARIAS, 2012).

Embora a hipertrofia ndo possa ser observada em criancas de todas as idades,
altera¢gdes musculares, neurais e no tecido conjuntivo indicam um aumento da
unidade neuromuscular. As mudancas nos padrdes de recrutamento das fibras
musculares, além de altera¢des no tecido conjuntivo seriam capazes de contribuir
para o aprimoramento da forca muscular e prevenc¢do de lesdes (FLECK e KRAE-
MER, 1999). Farias et al.(2012) ao discorrerem acerca do treinamento de for¢a afir-
mam que 0 mesmo é capaz de diminuir o risco de lesdes, melhorar a composicao
corporal e aumentar a forca muscular localizada em criancas e adolescentes. No
entanto, assim como observado em adultos, as adaptacdes decorrentes do treina-
mento de forca observadas nas criancas desaparecem em aproximadamente 6

semanas. E recomendado entdo manter um regime de exercicios de forca cons-
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tante tanto para obter quanto para conservar os ganhos de forca muscular obti-
dos com o treinamento de forca nos individuos pré-pubescentes.

Segundo Greco (2010), um programa de treinamento basico para puberes e pré-
-puberes nao precisa mais do que 20 a 60 minutos por sessao, estas distribuidas
trés vezes a semana. O treinamento contra resisténcia para jovens deve iniciar
com exercicios de baixa intensidade até que a técnica correta seja aprendida. O
autor recomenda que os exercicios sejam realizados na amplitude total de movi-
mento e que utilizem todos os grupos musculares. Neste sentido, Grecco (2010)
sistematizou alguns cuidados que devem ser empregados durante a realizacao de
um treino de forca em puberes e pré puberes para que seja executado de forma
segura. Segundo o autor devem ser adotados os seguintes cuidados: fornecer
instru¢des qualificadas e supervisdo; certificar que o local de treinamento é
seguro; iniciar cada sessao de 5 a 10 minutos de aquecimento dinamico; realizar
de 1 a 3 séries de 6 a 15 repeticdes com uma variedade de exercicios para mem-
bros superiores e inferiores; aumentar a resisténcia gradualmente assim que
houver aumento na forca; realizar volta calma com exercicios de baixa intensida-
de e com alongamentos estaticos; manter o programa de treinamento desafiador;
melhorar o desempenho e a recuperacdo através de dieta, hidratacdo e sono ade-
quado. O autor sugere também as progressdes de um programa de treino para

criancas em diferentes faixas etarias, expresso na tabela 1.

Tabela 1- Treinamento de forca em diferentes faixas etarias.

De 5 a 7 anos: exercicios basicos com pouco ou nenhum peso, exercicios com
peso do corpo, exercicios com parceiros, cargas leves, mantendo-se o volume
baixo.

De 8 a 10 anos: Aumento do numero de exercicios. Aumento gradual de cargas,
mantendo exercicios simples e aumento lento do volume. Monitoracao da tole-
rancia ao estresse dos exercicios.

De 11 a 13 anos: ensinamento das técnicas. Aumento gradual do peso. Introducdo
de exercicios mais avan¢ados com pouca ou nenhuma carga.

De 14 a 15 anos: exercicios de forca mais avancados. Enfatizacdo da técnica.
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Aumento do volume.

Dos 16 anos em diante: nivel inicial de programas para adultos

Fonte: Greco (2010)

Faingenbaum et al. (1993) em estudo com criangas com idade média de 10,8
anos num intervalo de 8 semanas, treinando duas vezes por semana com 3 séries
de 10 a 15 repeticdes, observou um aumento de forca no grupo experimental
(74,3%) e melhora na composicdo corporal. Apesar da ansiedade das criangas pré-
-puberes para obterem ganhos satisfatérios de massa muscular, ndo é possivel
um desenvolvimento muscular muito além do crescimento normal devido a sua
fase maturacional. Somente a partir da adolescéncia que o aumento da massa
muscular se torna um objetivo mais vidvel. Este anseio dos mais novos deve-se
pelo fato de observarem os garotos mais velhos que possuem musculos maiores
e mais definidos (WHO, 2000). Faigenbaum et al. (1999) em seu estudo testou dife-
rentes protocolos de treinamento de forca em criangas de idade entre 5,2 a 11,8
durante um periodo de 8 semanas com frequéncia semanal de duas vezes. O mais
eficaz para o desenvolvimento de for¢a na infancia foi o que utilizou carga mode-
rada com o volume de 13 a 15 repeti¢des. Este grupo foi o que obteve maior
ganho de forca demonstrado no teste de repeticdo maxima quando comparado
com os outros protocolos testados.

Ao se pensar o treinamento de forca nas aulas de educacdo fisica escolar, algu-
mas dificuldades tem sido enfrentadas pelos professores de educacdo fisica. Atu-
almente, as aulas de educacdo fisica sdo oferecidas em numero reduzido de
encontros mensais, com frequéncia semanal de uma a duas aulas e tempo médio
de duragao de aproximadamente 50 minutos. Existe uma grande dificuldade de
se desenvolver atividades variadas dado a curta duracdo e o numero reduzido de
aulas por semana. Todavia, € possivel o desenvolvimento de atividades de forca
dentro da Educacdo Fisica escolar, de maneira que traga beneficios para os estu-
dantes sem comprometer completamente todo o tempo de aula.

Para tal, o professor deve ser capaz de sistematizar um programa com aulas de
curta duracao, respeitando a individualidade biolégica, com intensidade progres-

siva, para que possa desenvolver forca muscular nos alunos. Para a prescri¢ao
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destas atividades, nas escolas, podem ser usados, além de pesos livres e maqui-
nas, o peso corporal em exercicios, como flexdo no solo, passadas alongadas,
puxadas na barra fixa, entre outros (GOMES et al., 2001).

Estas alternativas sao colocadas corroborando o nosso objetivo, atentando
sempre para a questao da promoc¢do da saude. O crescente aumento no numero
de casos de obesidade infantil e de individuos sedentarios causa uma grande pre-
ocupacao em todas as areas ligadas a saude, por serem fortes indicativos de
doencas. Além disso, o sedentarismo infantil influencia negativamente o desen-
volvimento motor, algumas atividades envolvendo a forca muscular, como subir
em arvores, realizadas com facilidade e destreza pelas criancas no passado, sao
cada vez mais dificeis de serem disponibilizadas seja em momentos de lazer ou
até mesmo nas escolas.

Neste enredo, cabe-nos mais uma vez destacar a importancia das aulas de edu-
cacao fisica na escola. Acredita-se que a falta de estimulos variados sejam uma
realidade da grande maioria das escolas brasileiras, afetando milhares de crian-
cas que futuramente tém grande chance de se tornarem adultos sedentarios e
obesos, sem falar nos possiveis problemas de desenvolvimento cognitivo, motor
e de auto imagem (TAVARES, 2007).

CONCLUSAO

Foram apresentados indicios e evidéncias que o treinamento de forca € de
grande importancia para todo o processo de crescimento e desenvolvimento do
homem. Foi também consolidado que um estilo de vida saudavel na infancia se
faz de fundamental importancia para que este jovem ou adolescente se torne um
individuo ativo, capaz de promover a prépria saude.

Ainclusao do treino contra resisténcia, no ambito escolar, foi evidenciada como
de grande valia para melhor desenvolvimento da crianca e do adolescente na pre-
vencdo de doencas, lesBes, preparacado para o envelhecimento saudavel e criacao
de bons hébitos. E importante tracar metas e objetivos possiveis de serem alcan-
cados junto aos alunos, atletas ou grupos, para que isso estimule mais o execu-
tante das atividades com peso e desenvolva o gosto por este tipo de pratica, a fim

de que possa usa-la por um longo periodo de sua vida, garantindo assim melho-
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rias na saude e no bem- estar. Novos estudos sao necessarios para que se tenha
uma clareza acerca do melhor método de se trabalhar o treino resistido nas aulas
de educacao fisica, quais atividades devem e podem ser incluidas, qual a duracao
de um programa de treinamento dentro da educacado fisica escolar, bem como a

utilizacdo de treinos concorrentes.
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