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RESUMO

Objetivo: buscar na literatura, estudos e eviden-
cias cientificas que comprovassem ou refutassem a
efetividade do Treinamento Resistido na Educacéao
Fisica Escolar, para o desenvolvimento da forca muscu-
lar dos adolescentes. Esclarecer os mitos e verdades,
mostrar a importancia do treinamento resistido frente
a Educacédo Fisica Escolar e apresentar uma proposta
de ensino, oferecendo ao professor de Educacéo Fisica
reais possibilidades de ministrar esse contelido em
suas aulas. Método: pesquisa de carater qualitativo,
do tipo bibliogréfico e utilizado o método comparativo
entre os estudos buscados nas bases de dados Portal
de Periédicos CAPES, Scielo, Portal de Pesquisa da
Bvs, Google Académico, e MedLine. Os buscadores
da pesquisa foram: treinamento, treinamento de forca,
treinamento resistido, treinamento com pesos, ado-
lescente, crianca, educacao fisica, saude, maturacao
sexual e forca muscular. Resultados: foram encontrados
20 artigos que foram revisados para o presente estu-
do. Consideracoes finais: o treinamento resistido em
criancas e adolescentes é benéfico, quando aplicados
corretamente, respeitando a individualidade biolégica e
a maturacao do discente. Os maleficios provenientes da
aplicacao do treinamento de forca surgem do exagero
do treinamento levado a niveis profissionais e intensos
nos jovens discentes e da mé alimentacdo combinada
a ingestdao de anabdlicos. O profissional de Educacéao
Fisica deve estar atento ao nivel de desenvolvimento
dos jovens antes de prescrever o treinamento de forca.
Esta revisao pode auxiliar profissionais da Educacao
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Fisica a implantar treinamentos de forca em criancas
e adolescentes visto que traz iniUmeros beneficios a
salde, além do ganho da forca muscular.

Palavras-chave: Forca; Criancas;, Treinamento
Resisitido.
ABSTRACT

Objective: search the literature, studies and

scientific evidence to support or refute the effective-
ness of endurance training in physical education in
the development of muscular strength in adolescents.
Clarify myths and truths showing the importance of en-
durance training in scholar physical education. Present
a teaching proposal providing to the physical education
teacher real opportunities to teach such content in their
classes. Method: a bibliographic qualitative approach
study comparing studies pursued in databases CAPES,
Scielo, Research VHL Portal, Google Scholar, and Me-
dLine. Terms searched were: training, strength training,
endurance training, weight training, teen, child, physical
education, health, sexual maturation and muscle streng-
th. Results: we found 20 articles that were analyzed
for the present study. Final considerations: endurance
training with children and teenagers has benefits when
applied correctly, respecting biological individuality and
maturity of each student. Harm resulting from the appli-
cation of strength training comes from overstep of re-
commended limits in young students associated to poor
diet and anabolic intake. Physical education teachers
must examine closely children and teenagers body de-
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velopment levels before prescribing strength training.
This review can assist physical education teachers to
introduce strength training in children and adolescents
since provides numerous health benefits in addition to
extra muscle strength.

Keywords: Strength; Children; Endurance Training.

INTRODUCAOQ

A Educacéo Fisica escolar é uma disciplina capaz
de integrar e introduzir o aluno na cultura corporal do
movimento, através dos jogos, esportes, danca, lutas e
ginastica; formar cidadaos que irdo aprender a repro-
duzir e transformar esses saberes para usufruir dos
beneficios dos exercicios fisicos e ter uma melhor
qualidade de vida'.

Atualmente, a Educacdo Fisica brasileira vem
sendo alvo de criticas e tépico de discussdes entre
profissionais da area da Educacao, acerca do contetido
e a forma com que as aulas sdao ministradas. De mo-
do geral, as aulas sao vistas apenas como pratica de
esportes coletivos ou o famoso “rola a bola” onde o
professor se ausenta da aula e permite que os alunos
joguem livremente o jogo de sua preferéncia. As aulas
de Educacao Fisica sdao sempre esperadas pelos alunos,
mas acredita-se que seja pelo anseio destes de sairem
de dentro da sala de aula e usam o tempo da disciplina
como um “recreio”?.

Com essa aparente estagnacdo de forma e con-
teddo, sdo os alunos que perdem a oportunidade de
desenvolverem suas capacidades fisicas basicas, como
a forca muscular e suas diversas formas de manifesta-
cOes como a poténcia muscular e a forca de resisténcia,
dentro das aulas de Educacao Fisica.

O treinamento resistido também chamado de
treinamento de forgca pode ser trabalhado para o con-
dicionamento muscular das criancas e adolescentes.
Segundo Braga® melhora do condicionamento muscu-
lar e o desempenho esportivo sao alguns dos objeti-
vos do treinamento de forca, além de evitar lesGes
dos variados esportes.

Este treinamento, ndo precisa ser a musculacao
propriamente dita. Pode, por exemplo, utilizar de exerci-
cios funcionais que utilizam o préprio peso corporal para
o ganho das valéncias fisicas. Se observarmos antigos
exercicios calisténicos ministrados em aulas de Educa-
cao Fisica, percebemos que muitos daqueles tinham por
objetivo a melhora do condicionamento fisico como um
todo, sendo que um dos componentes da aptidao fisica
é a forca muscular e nestas aulas, esta capacidade
fisica recebia uma atencao especial de acordo com os
objetivos e planejamento dos professores.

Um programa de treinamento de forca bem ela-
borado e aplicado pelo professor, além de estimular a
participacao dos alunos durante as aulas, pode ser uma
ferramenta positiva para os escolares que nao gostam
de praticar esportes, além de motivar a pratica da ati-
vidade fisica fora do ambiente escolar o que, provavel-
mente, ajudard os discentes a se tornarem individuos
ativos com um melhor estilo de vida.

Os beneficios alcancados através de uma pratica
regular e saudavel de uma rotina de exercicios fisicos sao
inimeros. Dentro dessa rotina orientada de exercicios,
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procura-se reverter em parte, essa deficiéncia da Educa-
cao Fisica, tornando o treinamento de forca, mais uma
opcao a ser trabalhada como contetido durante nas aulas.
Assim, o objetivo do presente estudo foi abordar
os pontos relevantes sobre o treinamento resistido em
criancas e adolescentes e propor métodos para o imple-
mento deste programa nas aulas de Educacao Fisica.

METODO

Essa é uma pesquisa de cardter qualitativo, do tipo
bibliografico. E descritiva, tendo a intencdo de recolher
as informacdes obtidas e fazer uma analise indutiva dos
dados de artigos, livros e textos cientificos de forma
sistematica, de modo a revisar no conhecimento conti-
do nos estudos, as diferentes formas que o tema pode
ser abordado sobre os dois programas, Treinamento
de Forca e a Educacédo Fisica, para o ganho de forga
muscular em adolescentes.

A busca bibliografica foi realizada nas Bases de
Dados: Portal de Periédicos CAPES (Coordenacao
de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior),
Scielo (Scientific Electronic Library Online), Portal de
Pesquisa da Bvs (Biblioteca Virtual em Saude), Google
Académico e MedLine (US National Library of Medicine
National Institutes of Health), sendo utilizadas as se-
guintes palavras chaves: treinamento, treinamento de
forca, treinamento resistido, treinamento com pesos,
adolescente, crianca, educacao fisica, saude, matura-
cao sexual e forca muscular e contemplou os anos de
1989 a 2013. Foi adotado como critério de inclusao,
a literatura em lingua portuguesa e inglesa, de acordo
com os descritores apresentados.

No Periodicos Capes, os descritores de palavra
chave foram musculacdo e adolescentes onde foram
relacionados 18 artigos e de acordo com os critérios
de inclusdao e exclusdo e selecionado apenas um que
acabou indo ao encontro a nossas perspectivas.

No Scielo as palavras chave foram “treinamento
de forca e adolescentes” de acordo com os critérios de
exclusdo, sendo encontrados oito resultados, onde ape-
nas dois se encaixaram nos critérios de inclusdo. Com
as palavras: Educacdo Fisica e saude, foi encontrado
apenas um artigo que contemplasse nossos anseios.

No Google Academico foram utilizados os des-
critores: treinamento resistido e adolescentes. Foram
listados 308 resultados com os filtros de maior relevan-
cia e entre os anos de 2010 a 2014. Pelos critérios de
inclusao e exclusdo foram selecionados trés resultados.
Com os descritores: crescimento e desenvolvimento
maturacional do escolar, foram encontrados 2.730 re-
sultados. Pelos critérios de inclusdo e exclusdo, foram
selecionados apenas dois artigos. Apenas um resultado
relevante foi encontrado dos desritores: efeito de treina-
mento de forca em criancas e adolescentes.

No Portal de Pesquisa da Bvs, foram utilizados os
descritores maturacao sexual e adolescentes sendo en-
contrados 12 artigos com os filtros e selecées, apenas
trés atenderam nossa proposta. J4, com os buscadores
saude, adolescentes e treinamento foram encontrados
26 resultados, se adequando para o estudo apesas dois.

No site da MedLine/Pub Med, foram utilizadas as
palavras chaves: Strength training adolescent children
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benefits risk weight/ (Treinamento de forca, criancas e
adolescentes beneficios riscos), nos ultimos 5 anos. As-
sim, foram encontrados 13 artigos, sendo selecionados
apenas dois para este estudo. Com as palavras Strength
training, adolescent, maturation/ treinamento de forca,
adolescente e maturacdo foram listados 21 resultados
e selecionados apenas trés, de acordo com os criterios
pré-estabelecidos.

RESULTADOS

Ao todo foram selecionados 20 artigos, e em to-
dos foram utilizado os critérios de inclusdao e exclu-
sdo descritos anteriormente como é demonstrado

DISCUSSAO

Para falarmos de crescimento e desenvolvimento
maturacional do escolar, foram analisados os seguintes
artigos: Posicionamento Oficial Atividade fisica e saude
na infancia e adolescéncia; Criangcas, adolescentes e
atividade Fisica: Aspectos maturacionais e funcionais;
Influéncia da maturacéo sexual na aptidao fisica de esco-
lares do municipio de llhabela - um estudo longitudinal;
Efeitos benéficos do treinamento de forca em adolescen-
tes; Treinamento de resisténcia pediatrica: beneficios,
preocupacdes e consideracdes de design do programa.

Quando as criancas e os adolescentes se desen-
volvem ao longo do crescimento, mais precisamente na
fase da puberdade, suas funcdes organicas também se

na tabela a seguir.

Tabela 1 - Artigos utilizados para andlise.

modificam e isso interfere na pratica desportiva.

Autor Ano Titulo do artigo Base de dados
VIEIRA, L F* 1989 Os efeitos do treinamento precoce em criancas e adolescentes Google Academico
LAZZOLI J K, et al.® 1998 Posicionamento Oficial Atividade fisica e salide na infancia e adolescéncia Scielo
FILHOHT 1998 Criancas, Adolescentes E Atividade Fisica: Google Academico
TOURINHO L S P R® Aspectos Maturacionais E Funcionais
SILVA C C et al.” 2004 O exercicio fisico potencializa ou compromete o crescimento longitudinal Portal de Pesquisa
de criancas e adolescentes? Mito ou verdade? da Bvs
ALVES C; LIMA RV B® 2008 Impacto da atividade fisica e esportes sobre o crescimento e puberdade Perddico Capes
de criancas e adolescentes
BRAGA F, et al.® 2008 Programas de Treinamento de Forca para Escolares sem uso de Equipamentos Google Académico
ARAUJO S S; OLIVEIRA A C C° 2008 Aptidao fisica em escolares de Aracaju Portal de Pesquisa
da Bvs
FERRARI G L M., et al.™® 2009 Influéncia da maturacdo sexual na aptidéo fisica de escolares do munici- Google Academico
pio de ilhabela - um estudo longitudinal.
PEDROSA O P, et al.” 2010 Treinamento Resistido aplicado em escolares sem o uso de equipamentos Google Academico
em uma escola da Cidade De Porto Velho — RO
MINATTO G et al." 2010 Idade, maturacdo sexual, varidveis antropométricas € composicao Portal de Pesquisa
corporal: influéncias na flexibilidade. da Bvs
SILVA D A S; OLIVEIRA 2010 Impacto da maturacdo sexual na forca de membros superiores e inferiores Portal de Pesquisa
ACC™ em adolescentes. da Bvs
ARRUDA G A; PIANCA H J C; 201 Correlacao do teste de TRM com aspectos maturacionais, neuromotores, Scielo
OLIVEIRA A R™ antropométricos e a composicao corporal em criancas e adolescentes.
Ratel S.™ 20M High-intensity and resistance training and elite young athletes./ Treina- PubMed
mento De alta intensidade e resisténcia e jovens atletas de elite.
BRITO AK A; SIlWVAFIC; 2012 Programas de intervencéo nas escolas brasileiras: uma contribuicéo da Scielo
FRANCA N M'® escola para a educacdo em saude
BENEDET J; et al."” 2013 Treinamento resistido para criancas e adolescentes. Portal de Pesquisa
da Bvs
CARNEIRO, DIOGO LUIZ FERREIRA; 2013 Efeitos benéficos do treinamento de forca em adolescentes. Google Academico
MEDALHA, JOSE'™
Till K; et al."® 2013 An individualized longitudinal approach to monitoring the dynamics of PubMed
growth and fitness development in adolescent athletes./ Uma abordagem
longitudinal individualizado para monitoramento da dindmica de cresci-
mento e desenvolvimento da aptiddo em atletas adolescentes.
Meinhardt U; et al.?® 2013 Strength training and physical activity in boys: a randomized trial./ O trei- PubMed
namento de forca e atividade fisica de meninos: um ensaio randomizado.
Barbieri D; Zaccagni L.?' 2013 Pediatric resistance training: benefits, concerns, and program design PubMed
considerations./ Treinamento de resisténcia Pediatrica: beneficios, preocu-
pacoes e consideracdes de design do programa.
Barbieri D, Zaccagni L.?? 2013 Strength training for children and adolescents: benefits and risks./ O trei- PubMed
namento de forca para criancas e adolescentes: riscos e beneficios.
Rose Jr, Dante de et al.?® 2002 Esporte e atividade fisica na infancia e na adolescencia. Uma abordagem Artmed
multidisciplinar.
Gallahue, David L; Ozmun, John C.?* 2005 Compreendendo o Desenvolvimento Motor. Bebés, Criancas Adolescentes Phorte

e Adultos

Fonte: Elaborado pelos autores.
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A transformacao do tecido muscular, durante essa
fase, é que vai propiciar a criacdo e elaboracao de pro-
gramas de treinamento adequados para o adolescente.
O pico do aumento de forca ocorre primeiro e mais
evidente nos meninos do que em meninas; ocorre no
periodo de ganho de estatura e varia mais nas meninas.
O fato dos meninos desenvolverem forca mais rapido,
se da pelos hormonios responsaveis pelo crescimento
muscular, testosterona, serem mais abundantes em
homens e, durante a fase da puberdade, seus niveis
alimentam consideravelmente?:.

No estudo de Lazzoli® sobre a atividade fisica e
salide na inféncia e adolescéncia diz que, quanto mais
ativo o individuo adulto estiver, melhor serd sua con-
dicdo fisica e de salde. Em adolescentes e criancas,
a atividade fisica reduz a prevaléncia de obesidade e
melhora os perfis lipidicos e metabdlicos, além de con-
tribuir na construcao de uma base sélida para a reducao
do sedentarismo na vida adulta. Segundo Lazzoli®, ati-
vidade fisica é qualquer movimento como resultado de
contracdo muscular esquelética, que aumente o gasto
energético acima do repouso e ndo necessariamente a
pratica desportiva.

O Quadro 1 abaixo mostra a recomendacao médica
para os exercicios fisicos em criancas e adolescentes.

Quadro 1 - Recomendacbes para pratica de exercicios
fisicos em criancas e adolescentes®.

Recomendacéo

1. Os profissionais da éarea de saide devem combater o
sedentarismo na infancia e na adolescéncia, estimulando a
prética regular do exercicio fisico no cotidiano e/ou de forma
estruturada através de modalidades desportivas, mesmo na
presenca de doencas, visto que sao raras as contra-indicacoes
absolutas ao exercicio fisico

2. Os profissionais envolvidos com criancas e adolescentes que
praticam atividade fisica devem priorizar seus aspectos ludicos
sobre os de competicdo e evitar a pratica em temperaturas
extremas

3. A educacao fisica escolar bem aplicada deve ser considerada
essencial e parte indissociavel do processo global de educacao
das criancas e adolescentes

4. Os governos, em seus diversos niveis, as entidades

profissionais e cientificas e os meios de comunicacdo devem

considerar a atividade fisica na crianca e no adolescente
como uma questdo de saude publica, divulgando esse tipo
de informacdo e implementando programas para a pratica

orientada de exercicio fisico.

No estudo sobre Criancas, Adolescentes e Ativi-
dade Fisica: Aspectos Maturacionais e Funcionais, de
Filho e Tourinho® foi feito uma revisdo bibliografica so-
bre os aspectos maturacionais e funcionais de criancas
e adolescentes e sua relacdo com a pratica da atividade
fisica. Tendo em vista o crescimento do nimero de jo-
vens praticantes de atividades fisicas, foram abordados
assuntos como a adolescéncia, puberdade e matura-
cao relacionados ao rendimento anaerébico, aptidao
aerébica e o limiar anaerdbico dos jovens. Determinar
a idade para criancas e adolescentes em pesquisas é
importante pois possibilita distinguir as adaptagcdes
morfdlogicas e funcionais resultante de um treinamento
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das modificacdes em relacdo com o proceso de matura-
c&o do organismo. E preciso conhecer os eventos como
a puberdade e a individualidade de criancas e adoles-
centes e a atividade fisica para planejar o programa de
atividade fisica dos jovens.

O quadro 2 mostra os resultados do rendimento
anaerdbio, a poténcia aerébia e o limiar anaerébio.

Quadro 2 - Resultados do rendimento anaerdbico, potencia
aerdbica e limiar anaerdbico - adaptada de Tourinho®.

Resultados do rendimento anaerébico,
potencia aerdbica e limiar anaerdbico

POTENCIA ANAEROBIA progride com a idade e é contrario ao que
é descrito para o consumo de oxigénio por
quilograma de peso corporal, o qual, em
individuos do sexo masculino, permanece
virtualmente sem modificacdes da infancia
a fase adulta;

entre as mulheres é até mais alto na fase
pré-pubere do que durante a fase pubere e
pés-pubere.

a puberdade foi reconhecida como um

POTENCIA ANAEROBIA
periodo chave das mudancas no metabolismo

anaerébio;

LIMIAR ANAEROBIO adeterminacao daintensidade de treinamento
aerébio para criancas e adolescentes deve
ser visto com cautela, principalmente com
o limiar anaerébio determinado a partir
de valores fixos de lactato, pelo fato de
as criancas possuirem uma limitacdo real

em relacdo ao metabolismo glicolitico e,

consequentemente, a producao de lactato.

Jé, no artigo sobre a influéncia da maturacéo se-
xual na aptidéo fisica de escolares do municipio de llha-
bela, o objetivo era verificar a influéncia da maturacéao
sexual sobre as varidveis da aptidao fisica em adoles-
centes de 10 a 13 anos. Neste estudo, 27 meninos fo-
ram acompanhados, durante quatro anos consecutivos,
sendo massa corporal, estatura, adiposidade, impulsao
vertical, shuttle run, corrida de 50 metros e a poténcia
aerdbica- VO2max as variadveis avaliadas. Os resultados
encontrados foram que com a maturacdo sexual dos
adolescentes explicou de maneira significativa, o ganho
no tecido adiposo nas idades de 10, 11, e 12 anos, ga-
nho da forca aos 10 e 12 anos e a velocidade e poténcia
aerdbica somente aos 10 anos. As outras varidveis nao
foram explicadas pela maturacdo sexual, em nehunma
das idades dos adolescentes'®.

Carneiro e Medalha'® reforcam que a atividade
fisica tem se mostrado um meio eficaz da prevencao
de doencas e na melhoria da qualidade de vida e salude
em geral, tanto em criancas e adolescentes, quanto
de adultos. Na grande maioria dos casos os esforcos
moderados sao sugeridos para todos.

0O senso comum indica que o inicio das atividade
relativas a formacdo e intensa de forca, como levan-
tamento de pesos e exercicios pliométricos deve ser
adiada até a época do final do crescimento, mesmo
entre os jovens que praticam esportes regulamente.
Nao foram apontadas contra indicacdes para a pratica
do treinamento de forca por criancas e adolescente,
desde que se sigam algumas instrucdes, tais quais
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autorizacao medica e uma sobrecarga progressiva ade-
quada juntamente com um profissional qualificado para
acompanhar?®.

O estudo demonstra que individuos jovens supor-
tam o beneficio do esforco fisico repetitivo intensos
e seguro, melhorando suas habilidades motoras e de
composicdo corporal, com aumento da massa muscular
e melhorando a salde 6ssea.

Portanto, conclui-se que o treinamento de forca é
uma pratica segura e saudavel para criancas e adolescen-
tes, recomendado por profissionais da area de saude.

Para indagarmos sobre os mitos e verdades no
treinamento de forca muscular e sua aplicabilidade no
contexto escolar, utilizaremos os seguintes artigos: Im-
pacto da maturacao sexual na forca de membros supe-
riores e inferiores em adolescentes; Impacto da ativida-
de fisica e esportes sobre o crescimento e puberdade de
criancas e adolescentes; O exercicio fisico potencializa
ou compromete o crescimento longitudinal de criancas
e adolescentes? Mito ou verdade?; O treinamento de
forca para criangas e adolescentes: riscos e beneficios.

Silva e Oliveira’ destacam que a maturacdo sexual
é um fator que influencia positivamente na forca das
adolescentes, principalmente, em periodos da puberda-
de. A massa corporal, o IMC, a estatura sofrem altera-
cO6es com o avanco da idade, principalmente, no periodo
de 8 a 13 anos, em que o pico hormonal é maior'.
Neste periodo natural de mudancas do corpo humano,
as adaptacoes nos exercicios sdao recomendadas para
que haja o melhor aproveitamento durante o programa
de treinamento. O dano causado pela intensidade e as
horas excessivas do treinamento pode levar o ado-
lescente a riscos como lesdes musculares e ésseas,
elevar os marcadores inflamatdrios e a supressao do
eixo GH/IGF-1, levando a uma deficiéncia no ganho
estatural do adolescente.

O estudo realizado com 128 adolescentes sergi-
panas de 11 a 14 anos, buscou evidenciar a interacao
entre a forca dos membros inferiores e superiores com
o periodo da menarca. Foram comparadas adolescentes
pré-menarca, e pds-menarca em suas caracteristicas
antropométricas. Na adolecéncia, o corpo passa por
inUmeros estdgios de mudancas, tanto fisicas, psico-
l6gicas e sociais, que as prepara para a vida adulta.
Entre essas mudancas se encontra a menarca, periodo
da primeira menstruacdo das meninas, onde ha a uma
maior producdo do horménio estrogénio. Para estudos
relacionados a desempenho e a saude, tem que ser
levado em consideracdo a maturacdo biolégica e a
sexual dos envolvidos, como sendo uma das variaveis
mais importantes na interpretacao dos resultados. No
laboratdério de aptidao fisica, foram coletados os dados
das escolares referente ao peso corporal, altura e com
base nessas informacdes foi calculado o IMC.

O teste aplicado para a medicdo dos membros
superiores foi a preensédo palmar e o teste aplicado para
a medicdo de membros inferiores foi o salto vertical. Foi
verificada a interacdo entre a presenca e a auséncia da
menarca com a forca dos membros superiores e inferiores.

Como resultado observou-se que a maturacédo
sexual é um fator que influencia na forca das adoles-
centes. Foi verificado que a forca muscular de membros
superiores nas meninas que ja passaram pela menarca
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foi superior ao das meninas, que ainda ndo passaram
pela menarca. Os testes de forca de membros inferiores
nao apresentaram variantes entre os dois grupos, pois
o pico de forca dos membros inferiores das meninas
ocorre por volta dos 16 anos de idade'?.

Estudos realizados por Alves e Lima®, sobre o im-
pacto da atividade fisica e os esportes relacionados ao
crescimento e a puberdade de criancas e adolescentes,
revela que a carga imposta pelo exercicio aumenta a
densidade mineral 6ssea independente da idade do
praticante, quanto mais préximo ao pico maximo de
velocidade de crescimento, puberdade, mais efetivo
para potencializar do ganho mineral dsseo. Atividades
moderadas e de impacto podem atuar nesse ganho mi-
neral ésseo e prevenir distdrbios como a osteoporose.
Somente em casos de exercicios intensos e restricoes
alimentares, realizados por atletas de elite, existem efei-
tos deletérios sobre o crescimento e o desenvolvimento
6sseo, causando alteragdes hormonais e citosinas infla-
matérias. Exercicios moderados promovem o aumento
da liberacdo do GH e IGF-1, estimulados por catecola-
minas, lactato, 6xido nitroso e balanco no acido basico,
portanto, surte efeitos benéficos para o crescimento
dos pré-puberes.

Em contrapartida muito ainda se diz atualmente
sobre o treinamento de forca intenso retardar ou pre-
judicar o ganho estatural natural dos adolescentes.
O que ocorre é que em muitos casos o bidtipo fisico
do individuo o seleciona para o esporte, por exemplo:
basquete seleciona os mais altos, enquanto a ginastica
olimpica seleciona os mais baixos. Nao necessariamen-
te o basquete vai acelerar o crescimento e a ginastica
retardar o ganho de estatura. O crescimento e desenvol-
vimento também sao afetados pela alimentacdo. Muitos
atletas restringem o consumo de alimentos, ja que em
determinados esportes o peso é um fator determinante
para a performance e o resultado final, como o balé, a
gindstica olimpica e as artes marciais.

Alguns medicamentos também sao utilizados
para alcancar o desenvolvimento, como o horménio do
crescimento rHGH procurado por muitos atletas para
promocao de sintese protéica e outros beneficios, mas
ndao sao recomendados para a melhoria do desempe-
nho atlético. Anabolizantes estdo cada vez mais sendo
procurados nas academias por adolescentes. Embora
aumente a forca muscular pode aumentar o risco de
fen6menos trombdticos e fechamento precoce das
cartilagens em individuos pré-puberes; provoca a mas-
culinizardo nas meninas e a ginecomastia atrofia dos
testiculos em meninos®.

Rose Junior?® diz que para algumas modalidades
o desenvolvimento masculino costuma apresentar ma-
turacao precoce ou normal, e as mulheres, geralmente,
apresentam maturacdao média ou tardia em relacao a
populacdo normal. No entando, as diferencas na matu-
racdo decorrem principalmente pelas caracteristicas ge-
néticas do atleta, e ndo devido ao tipo de treinamento.
O autor conclui que o treinamento fisico ndo apresenta
qualqguer influencia sobre a maturacdo do ser humano,
no entanto resalta que fatores de sobrecarga intensa
podem levar ao atraso maturcional.

Em outra investigacdo foi realizado um estudo
bibliografico para verificacdo se sao mitos e verdades e
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os principais efeitos positivos e negativos do exercicio
fisico sobre a secrecao e atuacdo do hormoénio de
crescimento (GH) no corpo, durante a maturacdo da
adolescéncia. Neste trabalho, o autor verificou que a
pratica de exercicio fisico induz a estimulacao do eixo
GH- IGF-1. Nao foram encontradas evidéncias que o
exercicio potencializa o crescimento 6sseo, porém
com atividades fisicas bem programadas e aplicadas,
a densidade mineral 6ssea é potencializada, principal-
mente, na adolescéncia decorrente do pico de massa
O0ssea nessa fase’.

Os maleficios do treinamento fisico temidos por
muitos, ndo estado associados a pratica da atividade em
si, mas com sua intensidade. Quando levada ao exage-
ro, grande volume didrio ou semanal que eleva o niumero
de repeticOes e alta sobrecarga, pode ocasionar a uma
modulacdo metabdlica importante, com a elevacao dos
marcadores inflamatérios e a supressao do eixo GH/IGF-
1. Para obtencao de melhores resultados nas modalida-
des, o préprio esporte seleciona, por exemplo, os mais
baixos em funcdo da maior facilidade mecénica dos
movimentos. O esporte ndo restringe a participacado de
criancas e adolescentes, mas deve-se orientar o jovem,
com base na treinabilidade, nas dimensdes corporais,
nivel maturacional e o objetivo a ser alcangado’.

No quadro 3, podemos observar as alteracoes
hormonais em situacdes de balanco energético nega-
tivo para melhor entender a fisiologia enddcrina e suas
alteracdes relacionadas ao treinamento.

Quadro 3 - Alteracoes hormonais em situacoes de balanco ener-
gético negativo. Efeito catabdlico do treinamento fisico exagerado®.

Orgso Horménio Nivel sérico
Tiredide T3 total Diminuido
Adrenal Cortisol Aumentado

Catecolaminas Aumentado
Pancreas Insulina Diminuida

Glucagon Aumentado
Pituitaria Horménio do crescimento Aumentado
Figado IGF-1 Diminuido

IGFBP-1 Aumentado
Adipécitos e hipotalamo | Leptina Diminuida
Trato gastrointestinal Grelina Aumentada

IGF-1: fator de crescimento insuliniforme tipo 1; IGFBP-1: proteina transportadora do
IGF-1; T3: triiodotironina.

Silva et al.” dizem que a forca como componente
neuromuscular da aptidao fisica, tem importante papel
na promog¢do da saude e na qualidade de desempenho
esportivo. Neste panorama, os exercicios fisicos regula-
res atuam na melhoria da coordenacéao e o equilibrio mus-
cular da crianca e do adolescente, para que este esteja
apto a pratica de qualquer atividade fisica e desporto.

Segundo Alves e Lima®, os exercicios fisicos mo-
derados oferecem grandes beneficios a sadde (quadro
2), no entanto, a atividade intensa levada a niveis
profisionais ou exaustivos poderiam levar a malefi-
cios como comprometer o crescimento estatural, a
mineralizacdo 6ssea e a maturacao sexual de criancas
e adolescentes em idade pré-puberes e puberes como
apresentado no quadrro a seguir.
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Quadro 4 - Beneficios e riscos fisicos associados a participacao de
criangas em esportes®.

Beneficios Riscos

Promocao de crescimento fisico LesOes musculares

Estimulo do desenvolvimento motor Trauma
Beneficio cardiovascular Osteocondrose

(apofisite de tracdo)
Efeito positivo no perfil lipidico Fratura
Reducéo do risco de diabetes melito tipo 2 Disfuncdo menstrual
Incremento da massa dssea Escoliose

Aumento de forca e massa muscular Tendinite

Em seu estudo sobre os beneficios e riscos do
treinamento de criancas e adolescentes, do original:
Strength training for children and adolescents: benefits
and risks, Barbieri e Zaccagni?' avaliaram os riscos e
beneficios do treinamento de forca na adolescéncia e
ressalta que para obter bons resultados é preciso tomar
precaucoes, quanto a forma adequada de se prescrever
os exercicios. Nao foi verificado nos estudos atuais
qualquer contra indicagcdo as praticas de treinamento
de forca em criancas adolescentes, desde que sejam
respeitadas algumas regras, como, autorizacdo médica
em dia, instrucdo profissional adequada e o progresso
gradativo. No entanto, os beneficios obtidos pelo treina-
mento de forca intenso por jovens sao indmeros, incluindo
ganho estatural e aumento da forca muscular, no periodo
de maior desenvolvimento hormonal, a puberdade.

Estes artigos afirmam serem verdade que o treina-
mento resistido atua no ganho da qualidade da saude,
auxilia a manutencdo das varidveis forca muscular,
resisténcia, flexibilidade, estatura, no ganho de peso e
potencializando a liberacdao do horménio do crescimen-
to GH e IGF-1 e da meneralizacdo 6ssea no primeiro
periodo da adolescencia, podendo ser implementada
nas aulas de Educacao Fisica como complemento dos
conteudos baésicos.

Nas aulas de Educacao Fisica, tanto os esportes,
quanto o treinamento resistido podem ser aplicados pa-
ra a obtencao da saide em geral do aluno e da melhoria
da forca muscular juntamente com a manutencao dos
fatores naturais de crescimento.

No que diz respeito ao treinamento de forca apli-
cado na Educacao Fisica Escolar, separamos os artigos:
Treinamento resistido para criancas e adolescentes;
Programas de treinamento de forca para escolares sem
uso de equipamento; Treinamento resistido aplicado em
escoleares sem uso de equipamentos em uma escola
da Cidade de Porto Velho-RO; Correlacdo do teste de
RM com aspectos maturacionais, neuromotores, an-
tropométricos e composicdo corporal em criancas e
adolescentes; Uma abordagem longitudinal individuali-
zado para monitoramento da dinamica de crescimento
e desenvolvimento da aptidao fisica em atletas ado-
lescentes; O treinamento de forca e atividade fisica de
meninos: um ensaio randomizado; Treinamento de alta
intensidade e resisténcia e jovens atletas de elite.

Em teinamento resistido para criancas e adoles-
centes, o objetivo foi fazer uma andlise bibliografica
sobre a evolucédo do treinamento resistido em criancas
e adolescentes. As primeiras publicacGes sobre o tema
surgiram no final dos anos de 1980 e a partir de entéo,
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Quadro 5 - Sintese dos principais indicadores relativos ao treinamento resistido para criancas e adolescentes'”.

Caracteristicas dos
exercicios e da sessédo

adequados ergonomicamente.
Enfatizar

resisténcia, equilibrio e coordenacao.
Evitar
Mitos

flexibilidade.
Verdades

Realizar 8 a 12 exercicios estruturais para todo o corpo; 8 a 15 repeticdes; volume moderado; intensidade moderada a
baixa; isotdnico; treinamento cardiovascular e de flexibilidade concomitante; 2 a 3 vezes na semana em dias alternados;

variar sistematicamente as sessoes; utilizar inicialmente o peso do corpo seguido de equipamentos ou acessdrios

Amplitude completa; técnica correta; ambiente, materiais e equipamentos adequados e seguros; supervisao por adulto

qualificado; relacdo instrutor/aluno ndo maior que 1:10; ingestdo adequada de liquidos e alimentos; priorizar forca,

Intensidade e volume elevados; carater competitivo, power lifting e body building; esteréides anabolizantes e substéancias

ilicitas; suplementos de forma arbitraria; equipamentos e ambiente do adulto.

TR provoca lesbes e compromete indicadores antropométricos (peso, estatura), cardiorrespiratérios, hemodinadmicos e

Treinamento rigoroso pode prejudicar a salde; programas adequados a maturidade fisica e emocional sdo seguros e promovem

melhorias nas habilidades motoras, no bem estar psicossocial e na resisténcia a lesGes.

tanto as publicagcbdes, quanto os treinamentos resisti-
dos em criancas e adolescentes comecaram a evoluir.
A analise dos artigos deixou claro que, atualmente, o
treinamento de criancas e adolescentes se da de forma
segura e eficaz. Conclui-se que nao restam duvidas so-
bre os beneficios do treinamento resistido nos jovens,
desde que respeitado os principios do treinamento
desportivo, objetivos dos alunos e nivel de condiciona-
mento de cada um'.

O quadro adaptado de Benedet et al.'’, resume
a perspectiva do treinamento resistido em criancas e
adolescentes.

O estudo de Braga et al.?, sobre programas de
treinamento de forca para escolares sem uso de equi-
pamentos teve o objetivo de fazer uma revisao biblio-
gréafica sobre o treinamento de forca em adolescentes e
com isso construir um documento para ser utilizado por
profissionais para trabalharem com treinameto de forca
em jovens escolares. Foram descritos os beneficios do
treinamento em escolares e descrito como devem ser os
principios técnicos e didaticos para a aplicacdo. Muitos
sdo os beneficios deste programa, quando sdo bem
planejados. Importante considerar, no planejamento,
fatores como a individualidade das respostas biolégi-
cas, a idade, maturacao, género, outras caracteristicas
antropométricas. E dever do professor ficar atento ao
desenvolvimento do aluno. E importante que nas aulas
de Educacédo Fisica sejam trabalhadas as capacidades
motoras, visto que ajudam no progresso da forca para
uma melhor saude fisica e esportiva, conforme nos
indica Braga®. Mais especificamente sdo indicadas as
seguintes: a) prevencao de doencas cardiovasculares;
b) reducado e controle da pressdo alta e da obesidade
infantil; c) na melhora das habilidades motoras basi-
cas; d) prevencao de possiveis lesdes em atividades
esportivas; e) na melhora da autoconfianca e da auto-
-imagem; f) desenvolver cedo o bom equilibrio postural;
g) na eficiéncia do desempenho de tarefas motoras e
habilidades esportivas; h) na melhora do rendimento em
testes de aptidao; i) antecipacdo do desenvolvimento da
coordenacdo e equilibrio; j) estabelecendo o interesse pela
aptidao fisica por toda vida; k) na melhora da flexibilidade;
1) favorecendo a melhora na composicao corporal.

No estudo sobre treinamento resistido, sem uso
de equipamentos em escolares, p6de-se comprovar que
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a hipertofria, que ocorre, naturalmente, no periodo da
adolescéncia, pode ser otimizado pelo treinamento bem
desenvolvido e aplicado. Entre muitos fatores, o progra-
ma de treinamento proporciona o aumento da forca de
resisténcia, hormoénios anabdlicos e o metabolismo. O
estudo foi realizado em 24 meninas com idades de 15 a
16 anos. Foram divididas em 2 grupos, sendo um, o do
teste aplicado que tiveram exercicios neuromusculares
3 vezes na semana, e o grupo controle que fizeram so-
mente as aulas de Educacéao Fisica 3 vezes por semana.
O teste realizado foi de: Flexibilidade, Forca de membros
superiores e forca de membros inferiores. O programa
de treinamento contou com os seguintes exercicios:

Agachamento livre-3 séries de 20 repeticdes;
Afundo-3 séries de 20 repeticdes;

Flexao-plantar em pé: 3 séries de 20 repeticdes;
Flexdo plantar sentado-3 séries de 20 repeticdes;
Flexdo de braco-3 séries de 8 repeticoes;

e Crucifixo reto-3 séries de 10 repeticdes;

e Triceps no banco-3 séries de 8 repeticoes;

e Elevacao lateral de bracos- 3 séries de 8 repeticoes;
e Elevacao frontal de bracos-3 séries de 8 repeticoes;
e Encolhimento de ombro-3 séries de 8 repeticoes;
e Abdominais-3 séries de 30 repeticoes e

e Dorsais-3 séries de 12 repeticoes.

Como resultado, ficou claro que, no grupo experi-
mental, houve uma melhora em relacdo ao estado inicial
e superior ao grupo controle nas valencias hipertrofia,
forca e flexibilidade muscular.

Arruda e Pianca'* tratam da correlacdo do teste
de 1RM com aspectos maturacionais, neuromotores,
antropométricos e a composicao corporal em criancas
e adolescentes, podemos dizer que os testes de 1RM
sdo os mais utilizados para buscar informacdées sobre a
forca mucular, com pesos em criancas e adolescentes.
Por isso, foi analizada a relacdo entre o teste de 1 RM
com composicdo corporal, varidveis antropométricas,
testes neuromotores e a maturacdo bioldgica. Para este
estudo, foram utilizados 10 meninos com idade media
de 10 anos com as varidveis massa corporal, estatura,
circunferéncias, dobras cutédneas e a maturacao bioldgi-
ca (pilosidade pubiana, axilar e desenvolvimento genital
pela escala de Tanner) analisadas. Logo depois fizeram
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testes neuromotores e sessdes de testes de 1 RM para
membros inferiores e superiores.

Como resultado, foi observada uma forte cor-
relacao entre a idade e a carga de TRM de membros
superiores, e moderada em membros inferiores. A
estatura teve moderada correlacdo com os membros
superiores e forte, com membros inferiores. A massa
corporal magra absoluta apresentou moderada e forte
correlacdo com membros superiores e inferiores, res-
pectivamente. Quanto ao nivel da pilosidade pubiana,
o teste apresentou uma moderada correlacdao com o
teste de TRM. Com esses resultados, entende-se que
os multifatores nas cargas em testes, apresentam sua
influéncia, demonstrando a importancia de aspectos
morfolédgicos, maturacionais e idade nos testes de
TRM. Os testes neuromotores com reacdo aos testes
de 1 RM foram fracos, apesar de serem muito utiliza-
dos para a analise de forca muscular, em criancas e
adolescentes™.

Em: uma abordagem longitudinal individualizada
para monitoramento da dindmica de crescimento e
desenvolvimento da aptiddo em atletas adolescentes,
do original: An individualized longitudinal approach to
monitoring the dynamics of growth and fitness deve-
lopment in adolescent athletes’®, apresenta o estudo
de treinamento de forca em adolescentes, dentro de
uma liga Junior de rugby, no qual foram comparadas as
caracteristicas antropométricas e aptidao de trés joga-
dores selecionados aleatoriamente. Os jovens, por sua
vez, foram comparados com uma populacao transversal
com mesma idade e nivel de habilidade.

Neste estudo realizado entre os anos de 2004
e 2008 foram feitas avaliacbes em 1172 jogadores
selecionados para o programa de desenvolvimento de
talentos, da liga de Rugby. Entre eles, trés jogadores
de diferentes idades e posicoes e estado de maturagcao
foram medidos e rastreados uma vez por ano em trés
ocasioes, quando faziam 13, 14 e 15 anos, e eram com-
parados com a populacao transversal.

Este estudo destaca a importancia do acompa-
nhamento das caracteristicas maturacionais naturais
do crescimento, que sdao os marcos individuais da
adolescéncia, crescimento longitudinal, ganho de forca
muscular e a maturacdo sexual. Como os resultados
apontaram, os jovens apresentaram padrées de de-
senvolvimento maior que o jogador mais precoce do
grupo ndo selecionado para o treinamento. Os jovens
apresentaram melhor desempenho, maior altura e maior
velocidade demonstrados ao longo de dois anos.

Os profesores devem sempre acompanhar alu-
nos para se ter um controle e um panorama completo
das mudancas proporcionadas pelo crescimento e
prescrever individualmente os programas de treina-
mento para cada caso.

Meinhardt, et al?°, com o estudo de treinamento de
forca e atividade fisica em meninos: um ensaio randomi-
zado, do original: Strength training and physical activity
in boys: a randomized Trial, acrescenta que o ganho
de forca, ao final do programa, aumentou em 10% se
comparado com os dos outros grupos. 102 criancas
entre 10 e 14 anos em uma escola na suica foram alea-
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toriamente separados para aulas de Educacao Fisica
ou do programa de treinamento de forca, 2 vezes na
semana, pelo periodo de 19 semanas. Foram medidas,
composicdo corporal, energia e forca de pernas e de
braco, no inicio, apés 19 semanas e depois de 3 meses.
No inicio do estudo os grupos nao apresentaram grande
diferenca, e no final o grupo de treinamento apresentou
10% de aumento de forca em relacdo ao grupo que
fazia apenas Educacao Fisica.

Embora no passado, treinamento de resisténcia e
de alta intensidade em criancas e adolescentes fosse
tema de inUmeras controvérsias, hoje os treinamentos
sdo realizados e comprovados; € um meio seguro e efi-
caz de desenvolver a forca maxima, poténcia maxima e
desempenho atlético em jovens'®.

Ratel'® destaca que os exercicios devem ser rea-
lizados com vigilancia e proteccao adequadas. Valores
de resisténcia e de saida de poténcia muscular medidos,
a partir do salto vertical e testes anaerdbios Wingate
sdo mais elevados em jovens de elite, do que em atletas
nao-elite e em criangas normais e os efeitos de forma-
cao especificos sobre poténcia maxima normalizadas
para o tamanho do corpo sdo claramente mais distinta
antes da puberdade.

No momento, o estudo ndao chegou a conclusédo
de que ha provas cientificas para apoiar a visdo de que
o treinamento de alta intensidade e / ou treinamento de
resisténcia pode prejudicar o crescimento e maturacao
em criancas e adolescentes.

Os estudos analisados e revisados corroboram
o fato de que o treinamento de forca ndo prejudica a
maturacao e o desenvolvimento do jovem aluno. O que
afeta a maturacédo, o crescimento e os riscos de lesoes,
sd@o os exercicios de forca levados a alta intensidade de
cargas maximas e sem a supervisdao de um profissional
de Educacao Fisica.

Sugestdo de atividades resistidas na escola.

Definido acima o que o treinamento resistido pode
acrescentar para as criancas e adolescentes, pode-se
agora fazer um paralelo com o que foi demonstrado com
0s exercicios propriamente ditos.

Gallahue e Ozmun?* dizem que as diferencas de
desenvolvimento no comportamento motor sdo provo-
cadas por fatores préprios do individuo (individualidade
biolégica) do ambiente (experiéncias adquiridas) e da
tarefa (fisica ou mecanica), e nas alteracdoes no proces-
so (forma) e no produto (desempenho).

Com isso pode-se observar a imagem (figura
1) e apreciar as fazes do desenvolvimento motor de
Gallahue, o que mostra em qual fase se encontra o
estdgio de desenvolvimento motor.

A figura 2 e o quadro 6 demostram os periodos
6timos para o treinamento com criancas e adolescentes
e o desenvolvimento das habilidades motoras nas dife-
rentes idades. Observa-se que o periodo étimo para o
desenvolvimento da forca comeca na etapa pré pubere
aos 10 anos, aumenta na fase puberal e atinge o méxi-
mo, aos 20 anos.

A figura 2 demonstra os periodos de desenvolvi-
mento das Qualidades Motoras nas Diferentes Idades.
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mm ETARIAS APROXIMADAS

DESENVOLVIMENTD

14 anos @ acima
da 11 a 13 anos
de 7 a 10 anos

FASE MOTORA
ESPECIALIZADA

0S5 ESTAGID DE

DESENVOLVIMENTO MOTOR
Estagis ] Uﬂml;sh Permananti

de 6 a7 anos Estigio Maduro
de 4 a 5 anos FASE MOTORA Estiigio Exsmentar
de 2 a3 anos FUNDAMENTAL Estagio Inicial
8 L & e FASE MOTORA Estagio de
do nascamento nunmsm‘m Pri-Controle
até 1 and TR Estagio do inibicho de Refoxos
de 4 meses a 1 ano FA.EE MOTORA
dentro do (e & atéd REFLEXIVA Estiges do Decodificacho de informagdas

4 meses di dacde

Figura 1 - As Fases do Desenvolvimento Motor?*.

Estdgen do Codificacio de Informagos

Qualidade

IDADES

Motora 5

1 Velocidade

10

12 | 13 | 14 | 15

17 19 | 20

2 Forca

3 Destreza

|

4 Resisténcia

i
_H

Figura 2 - Periodos para o desenvolvimento das qualidades motoras*.

Quadro 6 - Artigos utilizados para anélise.

Idade das primeiras performances.

dade é desaconselhavel.

Fase Caracteristica Desenvolvimento das qualidades motoras | Modalidades esportivas indicadas

PRE-ESCOLAR Fase de répido aperfeicoamento das Velocidade desenvolve-se menos nesta - Patinagem artistica

(2 a7 anos) formas de movimento e a aquisicdo idade. Forca completamente desaconsel- - Saltos p/ 4gua - Natacédo -Esqui
das primeiras formas de movimento. havel - Resisténcia-pequena Corridas de 800 a 1.500 mts.

ESCOLAR Fase de rapidos progressos no Os habitos motores naturais e de base - Natacéo - Equitacéo - Judé

(7 a 10 anos) desenvolvimento da motricidade. aperfeicoam-se. - Acdo de grande intensi- | - Corridas de 1.000 e 2.000 mts.

em bosques.

ADOLESCENCIA
PRE-PUBERAL

Fase de melhor aprendizagem.
Interesse pela atividade desportiva.

Os jovens dominam bem a flexibilidade e
o ritmo. - Desenvolvimento da forca e da

velocidade em regime de resisténcia.

- A iniciac@o esportiva especializada é
bem recebida. - Deve haver avaliacdo

da evolucéo orgéanico-funcional.

(10 a 12-14 anos)
ADOLESCENCIA PUBERAL
(12-14 a 14-16 anos)

Fase da reestruturacao das habili-

dades e capacidades motoras.

Os exercicios de forca e resisténcia tém
plena aplicacdo. - Desenvolvimento neu-

ropsicorrotor é completo.

- Ginastica

- Esporte em geral.

ADOLESCENCIA
POS-PUBERAL
(14-16a 18-20 anos)

Fase de estabilizacdo, da individuali-
zacdo acentuada e da diferenciacao

especifica dos sexos.

Praticamente ndo ha nenhuma limitacao

para pratica intensa no esporte.

- Algumas modalidades desportivas se

adaptam melhor ao organismo jovem.

Cinergis 2014;15(4):207-217
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Dentro da escola deve-se respeitar esses marca-
dores de crescimento e habilidades especificas de cada
idade, para que se construa um programa adequado de
treinamento de forca em criancas e adolescentes.

A proposta de ensino, a partir desta revisao,
sera: Inserir nas aulas de Educacao Fisica, elementos
que promovam o ganho de forgca dos alunos, através
do treinamento resistido. As aulas ocorrem 2 vezes por
semana com duracdo de 50 minutos.

O treinamento de Forca deve ocorrer dentro de 16
semanas, 4 meses, no periodo letivo regular, conter 3
fases: Fase 1: a coleta de dados iniciais, onde nenhum
aluno esta treinado; Fase 2: a verificacao do progresso,
que ocorre na metade do treinamento; a Fase 3: veri-
ficacdo dos ganhos ocasionados pelo treinamento nos
discentes (nova coleta de dados).

Assim, nessas aulas, o treinamento ocorreria em
consonancia com as praticas desportivas. Antes de
praticar e vivenciar o jogo ou a brincadeira, os alunos
devem participar dos exercicios programados para o
ganho de forca.

Como sugestdo de exercicios podemos citar
alguns simples de serem empregados no ambiente es-
colar como se segue:

e Flexao de braco: 2 séries de 10 a 15 repeticoes.

e Abdominais: 2 séries de 20 repeticoes.

e Agachamento: 2 séries de 10 a 15 repeticdes.

e |Lancamento de medicineball: em dupla 10 arre-
messos de cada braco.

e Salto horizontal: 10 saltos.

e Panturrilha em pé: 2 séries de 15 a 20 repeticdes.

e Prancha: 30 segundos na posicao.

Antes que os alunos iniciem o treinamento é
importante fazer uma anamnese, bem como uma
avaliacdo fisica para conhecer os alunos, seu nivel de
condicionamento, estado de salide, objetivos e anseios.

CONSIDERACOES FINAIS

Pode-se concluir que os exercicios resistidos e
exercicios de forca ndo sao contra-indicados para esco-
lares pré-puberes e puberes, pelo contrario, as ativida-
des fisicas estabelecem uma correlacdo positiva com o
desenvolvimento maturacional e o ganho de forca dos
jovens, visto que este é o periodo de maior mudanca
e adaptacoes neuromusculares decorrente do periodo
natural de maturacao: a puberdade.

O treinamento se torna um risco quando leva a
crianca ou adolescente a niveis profissionais e intensos
de treino, onde hd um desgaste muito maior do organis-
mo. Quando bem planejado e orientado pelo professor,
pode ser aplicado nos escolares, durante aulas de Edu-
cacao Fisica. O profissional de Educacao fisica deve es-
tar atento ao nivel de desenvolvimento das qualidades
motoras e o desenvolvimento das habilidades motoras
dos jovens, antes de prescrever as atividades.

Estarevisdo pode auxiliar professores e futuros
profissionais da educacao a implantar treinamentos
de forca em criancas e adolescentes visto que traz
inumeros beneficios a salde, além do ganho da
forca muscular.
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