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RESUMO

O treinamento de forca € uma modalidade de intensa procura, ndo s6 por adultos,
mas também por criancas e adolescentes que buscam nesta atividade um melhor
condicionamento fisico. Aspectos do desenvolvimento infantil e do treinamento de
forca devem ser considerados para que essa populacédo tenha beneficios com esta
pratica. Melhoras na forca muscular, composi¢cao corporal, desempenho esportivo,
aptiddo cardiovascular, densidade mineral O0ssea, saude mental, prevencdo e
reabilitacdo de lesdes sdo beneficios que criancas e jovens adquirem com esta
pratica. Nesse aspecto a supervisdo do treinamento por profissionais capacitados,
um treinamento planejado, com cargas e exercicios adequados é de extrema
importancia. Com base nesta discussdo o objetivo desta revisdo é descrever 0s
principais beneficios, possiveis riscos e recomendacdes do treinamento de forca
para criancas e adolescentes. A compreensdo dos aspectos do desenvolvimento da
crianca em decorréncia do treino de forca pelos educadores fisicos que atuam em
escolas, equipes desportivas, clubes e academias prescrevam o treinamento com
base em estudos atuais sobre as principais recomendacdes de Treino de Forca em
criancas e adolescentes. Conclui-se que o treinamento de forca em criancas e
jovens potencializa o seu desenvolvimento fisioldgico, estrutural, cognitivo e tem um

indice baixo de lesodes.

Palavras-chave: Treinamento de forca, criancas, adolescentes; treinamento; forca

muscular.



ABSTRACT

Strength training is a form of high demand, not only for adults but also for children
and adolescents who seek this activity better fithess. Aspects of child development
and strength training should be considered for this population has benefits with this
practice. Improvements in muscle strength, body composition, exercise performance,
cardiovascular fitness, bone mineral density, mental health, injury prevention and
rehabilitation are benefits that children and young people acquire this practice. In this
aspect the supervision of training by qualified professionals, a planned training with
loads and adequate exercise is of utmost importance. Based on this discussion, the
aim of this review is to describe the main benefits and possible risks of strength
training recommendations for children and adolescents. Understanding the aspects
of child development as a result of strength training for physical education teachers
who work in schools, sports teams, clubs and gyms prescribe training based on
current studies on the main Strength Training recommendations in children and
adolescents. It concludes that strength training in children and young enhances their
physiological development, structural, cognitive and has a low rate of injury.

Keywords: Strength training, children, adolescents; training; muscle strength.
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1. INTRODUCAO

O Treinamento de Forca € uma modalidade de exercicio fisico que ficou muito
visada nos ultimos tempos. O nimero de adeptos aumentou consideravelmente em
busca de um tipo fisico forte e saudavel. Cresceu também a procura desta prética
por diferentes faixas etarias, adolescentes passaram a frequentar salas de
musculacao e clubes, com 0 mesmo intuito. Entre as centenas de estudos que vém
investigando o treinamento de forca, alguns tém comprovado a eficiéncia desse tipo
de treino em criancas e adolescentes (KRAEMER, 2001; VAUGHN E MICHELI,
2008; FAIGENBAUM et al, 2009; UGHINI et al, 2011; BARBIERI E ZACCAGNI,
2013), contrariando as controversas antigas sobre o0s riscos da utilizacdo da
musculacdo para esta faixa etaria. Dentre os beneficios alcancados podemos citar:
melhoras na forca muscular, desempenho esportivo, composicdo corporal, saude
mental, prevencado e reabilitacdo de lesdes. Nesta pesquisa ndo foram encontrados
estudos discordando que o Treinamento de Forca possa ser executado por criancas
e adolescentes, desde que exista um acompanhamento por profissional qualificado e
uma progressao de exercicios e cargas adequados. O Treinamento de For¢a auxilia
na melhora do individuo quando elaborado por profissionais competentes e
evidenciam que tanto criangas, quanto adolescentes podem se beneficiar em varios
aspectos se subordinados a um treinamento com pesos bem orientado e planejados
adequadamente (GUY e MICHELI, 2001; FAIGENBAUM et al, 2000).

Com base nesta discussdo o objetivo desta revisdo narrativa é descrever 0s
principais beneficios, tendo como enfoque principal as variaveis: forca maxima,
composicdo corporal, adaptacbes neurais, desempenho de salto e flexibilidade,
possiveis riscos e recomendacfes do treinamento de for¢ca para criancas e jovens. A
justificativa para essa revisao € sintetizar alguns resultados acerca dos efeitos do TF
(Treinamento de Forgca) em criancas e adolescentes, de modo a incentivar a
prescricdo desse tipo de treino nessa populagédo por parte de profissionais em
educacgéo fisica, bem como aprimorar essa prescricdo baseada em evidéncias.
Nesta fase da vida € muito importante ter todo o cuidado para que este treinamento

seja muito especifico, é a fase onde ocorre a maioria das transformacdes corporais.



2. METODOS

Este estudo é caracterizado por ser uma revisdo bibliografica narrativa sobre
treinamento de forca em criangas a adolescentes. Foi realizado uma busca por
artigos na area nas paginas eletronicas Pubmed, Medline, Scopus e Scielo, além
através de leituras de livros na biblioteca da ESEFID - UFRGS. Para a busca em
revistas cientificas foram utilizadas as palavras-chave treinamento de forca em
criangas, treinamento de poténcia em criangas, treinamento pliométrico em criangas,
composicdo corporal em criangas, treinamento de forca em adolescentes,
treinamento de poténcia em adolescentes, treinamento pliométrico em adolescentes,
composicao corporal em adolescentes, e 0s respectivos termos em inglés. Ainda,
alguns artigos foram buscados através das listas de referéncias bibliogréficas de

artigos e livros.



3. TERMOS E DEFINICOES:

3.1 TREINO DE FORCA:

O treinamento de forca (TF) é denominado também de treinamento com
pesos e refere-se a um método especializado de condicionamento fisico que envolve
0 uso progressivo de cargas contra-resisténcia desenvolvidas para aumentar ou
manter a aptiddo muscular (UGHINI et al. 2011) . E uma forma de atividade fisica,
normalmente estruturada e planejada, envolvendo esforgos intensos contra uma

resisténcia.

Popularmente conhecido como musculagcdo, o treino de forca vem se
tornando bastante difundido como instrumento para se conseguir uma boa estética,
uma vez que pode promover significativas modificacbes na massa corporal magra
(BOMPA, 2002). Para tanto é muito importante o acompanhamento de um
profissional especializado em treinamento de forca para que o exercicio seja bem

executado.
3.2 CRIANCAS E ADOLESCENTES

A maioria dos artigos trds a nomenclatura para diferenciar criancas e
adolescentes (jovens). “Criangas” meninos e meninas que ainda nao desenvolveram
caracteristicas sexuais secundarias (aproximadamente até os 11 anos nas meninas
e 13 anos em meninos; TANNER estagios 1 e 2 de maturacdo sexual). O termo
“adolescéncia” é o periodo entre a infancia e a idade adulta, inclui meninas com
idade entre 12-18 anos e meninos com idade entre 14-18 anos (TANNER estagios 3
e 4 de maturagao) (BEHM et al. 2008) .

4. TREINAMENTO DE FORCA PARA CRIANCAS E ADOLESCENTES:

Para treinar forgca muscular, os grupos musculares envolvido no treinamento
precisam ser submetidos a alguma sobrecarga imposta por algum tipo de

resisténcia, seja ela por pesos livres, maquinas, bandas elasticas ou mesmo o
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proprio peso corporal (BARBIERI et al. 2013).

Conforme diz Spring (1995), que o fator forca além de proporcionar beneficios
tanto para adultos e idosos, sedentarios e atletas, também possui importancia no
desenvolvimento da capacidade fisica da crianca e do adolescente. Devido a grande
producdo de horménio ocorrer na adolescéncia, o efeito anabdlico do aumento na
producdo de hormonios propicia ao adolescente o desenvolvimento da forca
muscular, por meio de adaptacdes neurais, do aumento do tamanho muscular e da

tensdo especifica (relacéo forca/area muscular).

Um dos primeiros estudos que demonstraram a eficacia do treinamento de
forca em pré-puberes foi um estudo realizado por Micheli et al, (1986), onde
verificou-se um incremento na forca média de 42,9 em comparacdo com 9,5 do
grupo controle. A partir desse estudo, diversos outros estudos vém sendo feitos
mostrando a eficacia do treino de forca na melhora de diversos parametros de
desempenho em criancas e adolescentes. No entanto, a formacao e instrucdo do
profissional devem ser adequados para criancas e adolescentes, envolvendo um
aguecimento adequado, a escolha adequada de exercicios e execugao correta de
exercicios (BEHM et al. 2008; COUTTS et al. 2004) .

5. PRINCIPIOS DO TREINAMENTO FISICO

Deve-se ter consciéncia também da importancia dos principios do treinamento
para melhor aplicarmos o treino. Tubino e Moreira (2003) mencionam a colocacgéo de
sete principios como referencial durante o desenvolvimento de um processo de
preparacao, sao eles: Principio da Individualidade Biologica, Adaptacao, Sobrecarga,
Continuidade, Interdependéncia Volume-Intensidade, Treinabilidade e

Especificidade.

5.1. INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA

O principio da Individualidade Biolégica segundo Guimaraes (1999), é a
chave para o programa de treinamento, 0s principios para o0 programa de
treinamento, por exemplo: intensidade e volume, sdo combinados de acordo com

as necessidades e capacidades de cada pessoa.

Para Dantas, (2003) o treinamento deve ser individualizado levando
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sempre em consideracdo que individuos por mais que possam a vir nascer com o
mesmo fenodtipo, terdo experiéncias diversas durante suas vidas, ocasionando
assim a formacéo de individuos diferentes, obviamente o treinamento ministrado

para um devera ser diferente para outro.

5.2. ADAPTACAO

O principio da adaptacédo de acordo com Weineck apud Lussac (2008) é a
lei mais universal e importante da vida. Adaptacfes biolégicas apresentam-se
como mudancas funcionais e estruturais em quase todos os sistemas. Sob
“adaptagdes bioldgicas no esporte”, entendem-se as alteracbes dos 6Orgdos e
sistemas funcionais, que aparecem em decorréncia das atividades psicofisicas e

esportivas.

O Processo de adaptacdo segundo Prestes (2010) quando ocorre de um
modo sistematico, o estresse causado resulta em ajustes do organismo ao novo
regime ao qual ele é submetido, este seria 0 motivo pelo qual ocorrem diferentes

respostas ao treinamento, conhecidas como efeitos do treinamento.

5.3. SOBRECARGA

Dantas (2003) define sobre sobrecarga como o “equilibrio entre carga
aplicada e tempo de recuperacdo €é que garantira a existéncia da

supercompensacao de forma permanente.”

J& para Pereira e Souza (2003), sobrecarga é a exposicado do organismo a
cargas de trabalho acima das normais, fazendo com que assim ocorra um
desequilibrio homeostatico a ponto de estimular processos catabdlicos e

anabdlicos envolvidos na ampliacdo do desempenho fisico.

As formas de aplicacdo de sobrecarga em treinamento segundo Tubino e
Moreira (2003) variam de acordo com os tipos de sessdes de treino, situagao dos

atletas dentro do programa de treinamento e outros fatores.

Essas sobrecargas para Prestes (2010), € essencial para que ocorra uma
evolucdo no treinamento, sendo necessario um aumento gradual da carga desde
0 estagio inicial de treinamento até o estagio mais avancado, sempre respeitando

as capacidades fisiolégicas e bioldgicas de cada individuo.
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5.4. CONTINUIDADE

Para Tubino e Moreira (2003), o principio da continuidade se caracteriza
por compreender sempre o treinamento no treinamento em curso, uma

sistematizacado de trabalho que ndo permita uma quebra de continuidade.

Segundo Gomes (2002) em treinamentos de longo prazo, bastam alguns
dias de interrupgéo para que o grau de treinabilidade, manutencao ou preparacéo
comecem a diminuir, sendo assim, € necessario uma sequencia ininterrupta no

treinamento para que se nao destrua os efeitos obtidos.

5.5. INTERDEPENDENCIA VOLUME - INTENSIDADE

No que se diz a respeito do Principio da interdependéncia Volume-
Intensidade Tubino (1984) afirma que os éxitos de atletas de alto rendimento
independente da especializacdo esportiva estdo referenciados a uma grande
guantidade (volume) e uma alta qualificacdo (intensidade) no trabalho, sendo
que, devera sempre haver uma adequacdo destas duas variaveis (volume e
intensidade) as fases de treinamento, seguindo uma orientacdo de

interdependéncia entre si.

Segundo Tubino e Moreira (2003), qualquer processo de preparacao
desportiva de alto nivel deve seguir uma trajetdria no que diz respeito a énfase
nas duas variaveis em questdo, o treinamento deve sair de uma énfase na
‘qualidade” (volume) de trabalho, e chegar a “qualidade” (intensidade) de

preparacao.

5.6. TREINABILIDADE

O principio da treinabilidade de acordo com Tubino e Moreira (2003),
refere-se a quanto mais treinado o individuo estiver mais dificil e demorado se

tornara, elevar-se, por menor que seja um degrau em seu desenvolvimento.

5.7. ESPECIFICIDADE

Segundo Pereira e Souza (2003), este principio recomenda que o
treinamento fisico deva constar de estimulos que promovam através de
sobrecargas impostas aos organismos, modificacdes morfofuncionais requeridas

pela modalidade especifica praticada.
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Este principio segundo Dantas (2003), reflete-se a duas amplas categorias
de fundamento fisiolégicos, sendo o0s aspectos metabodlicos e os aspectos
neuromusculares, fazendo assim com que o treinador fique ciente do tempo de
duracdo da performance e de sua intensidade determinando assim a via
energeética preponderante.

A adolescéncia é a fase de transi¢do da crianca para o adulto, nesta fase
a mudanca no corpo é muito evidente. O treinamento de forca é benéfico para

varios desenvolvimentos no corpo, assim como:

- a melhora dos aspectos cognitivos como a atencéo, equilibrio, concentracéo,

memodéria e aprendizagem;

- melhora o funcionamento do coragédo, dos pulmdes e de todo o sistema

cardiovascular;

- trabalha a flexibilidade e ajuda a melhorar a postura, prevenindo futuras dores e

incbmodos na regiao;

- fortalece todas as musculaturas do corpo, prevenindo lesées musculares em

outras atividades fisicas;

- aumenta a densidade Ossea e estimula a producdo de células fixadoras de
calcio, fortalecendo 0s 0ssos;

- mantém as articulacdes do corpo ativas e saudaveis.

Todos esses beneficios contribuem na prevencdo de doencas como a
obesidade, diabetes, osteoporose, ajudam no controle do peso e ganho de
massa magra, melhoram a socializacdo, elevando a autoestima e autoconfianca.
Auxiliam também na reducao do stress, controle do humor, melhora do sono, da

coordenacdo motora.

A pratica de atividades fisicas na fase da adolescéncia é um fator
determinante para manter um estilo de vida ativo e saudavel na fase adulta. Com
isso, deve-se ter uma atencdo especial com a pratica de atividades fisicas nesta
fase, podendo ser o primeiro passo para reverter e diminuir o atual crescente
quadro de sedentarismo e suas consequéncias entre as popula¢des (AZEVEDO
et al., 2006).

14



6. BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORCA:

O TF ajuda na melhora da saude e aptiddo para criancas e adolescentes,
desde que sejam orientados e supervisionados de maneira correta. Dos beneficios
relacionados com a saude destaca-se a mineralizagdo 6ssea, composi¢ao corporal e
reducdo de lesdes esportivas. E devem ser considerados pelos educadores fisicos,
na elaboracéo do treino (CAMBRIDGE et al. 2008; KRAEMER, 2001)

O exercicio contra-resisténcia pode ser o exercicio mais poderoso de estimulo
ao crescimento e desenvolvimento 6sseo. A maioria das lesdes 6sseas causadas
por exercicio de forca foi associada ao levantamento olimpico mediante técnicas de
levantamento inadequadas (KRAEMER et al. 2001) . Alunos diferem em aspectos
fisicos e psicoldgicos, estar atento a tais diferencas é de extrema importancia para
prescricdo correta. A eficacia do Treinamento de Forca é influenciada pela
maturacado individual do participante e experiéncias de aprendizagem anteriores. O
papel do desenvolvimento cognitivo e sua interacdo com o desenvolvimento fisico
devem ser considerados para planejar adequadamente o treinamento. Nesse
aspecto o treinamento deve respeitar essa etapa do desenvolvimento, ampliando o
repertério motor o que pode reduzir os riscos de lesdo e também especializar gestos
mais rapidamente, melhorando o desempenho esportivo (KRAEMER 2001; MYER et
al. 2013).

Referente a cartilagem do crescimento, que € um tipo de tecido conjuntivo,
que ocorre na placa de crescimento ou placa epifisaria dos ossos longos, na
insercado do tenddo no 0sso ou insercdo apofisaria e na cartilagem das superficies
das articulacBes ou cartilagem articular. Os danos graves as placas epifisarias antes
da ossificacdo ocorrem perto do final da puberdade e podem resultar na falta
adicional de crescimento no osso. E com medidas preventivas o treinamento de
forca auxilia no equilibrio de musculaturas agonistas/antagonistas do movimento

evitando danos por microtraumatismos repetitivos (KRAEMER, 2001).

7. EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA EM DIFERENTES VARIAVEIS DE
DESEMPENHO FiSICO EM CRIANCAS E ADOLESCENTES:

7.1. FORCA:

E evidente que o Treinamento de For¢a em criancas e adolescentes auxilia na

melhora da forca.
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Estudos analisam e confirmam esta afirmacdo, como exemplo disso o estudo
de Faigenbaum et al. (1999), investigando criancas com médias de idade de 5,2 e
11,8 anos, analisou o aumento de forca em resposta a dois protocolos distintos
(altas repeticbes 13-15 RM e baixas repeticdes 6-8 RM) realizados durante oito
semanas, comparando com um grupo controle que nao fez treino de forca. Como
resultado observaram que tanto o grupo que fazia um volume alto de repeticbes
como o grupo que fazia um volume baixo de repeticbes, aumentaram de forma
significativa a forca maxima (cerca de 41% e 31%, respectivamente, sem diferencas
entre os grupos de treinamento.

Outro estudo realizado por Faigenbaum et al. (1993) avaliando criancas com
meédia de idade de 8 a 12 anos, analisou 0 aumento da forca em um curto prazo,
duas vezes por semana, durante oito semanas , com intensidade variando de 50 a
100% de 1 RM. Como resultado observaram que o grupo experimental teve uma
média de aumento de 74,3% em relacdo ao grupo controle.

7.2. COMPOSICAO CORPORAL:

O TF ajuda na melhora da composicéo corporal de criancas e adolescentes.
Para confirmar essa afirmacdo um estudo de Vasquez et al, (2013) investigando
criancas com idades entre 8 e 13 anos, analisou o impacto do TF na prevencao da
obesidade infantil durante seis meses, obtendo como resultado uma diminuicdo na
circunferéncia da cintura no grupo experimental(-0,5 cm) em relacdo ao grupo
controle (+1,8 cm), obtiveram como resultado também a diminuigdo do percentual de
massa gorda no grupo experimental (-1,8% para homens e -0,1% para mulheres)
enquanto que no grupo controle houve um aumento (+1,8% para homens e +1,0

para mulheres).

Em estudo de Faigenbaum et al, (1993) citado acima, foi demonstrado que o
TF em curto prazo, duas vezes por semana, durante oito semanas resultaram em
melhora na composicao corporal, representada pela diminuicdo da soma das dobras

cutaneas (-2,3%) em relagdo ao grupo controle (+1,7%).

7.3. ADAPTACOES NEURAIS:

O Aumento da for¢ca muscular das criancas tem sido atribuida, principalmente,
as adaptacOes neurais devido ao maior aumento da forca muscular do que o

tamanho do muasculo (hipertrofia). Essas adaptacdes neurais incluem aumento na
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capacidade de ativacdo neuromuscular maxima das unidades motoras (UMs), bem
como aumento na frequéncia de disparo das UMs. Adaptacdes neurais em criangas
pré-puberes em resposta a um treinamento de forca foram evidenciadas por estudo
de Cunha et al, (2014) que demonstraram aumento significativo na relacéo
forga/volume muscular de flexores de cotovelo e extensores de joelho (i.e., qualidade
muscular), mostrando que modificagdes no volume de massa magra n&o explicaram

totalmente os ganhos na forca maxima.

7.4. DESEMPENHO DE SALTO:

No estudo de Faigenbaum et al, (1993) citado acima, foi demonstrado que o
TF em curto prazo, duas vezes por semana, durante oito semanas nao apresentou
melhora significativa no desempenho de salto vertical. Tanto o grupo experimental

guanto o grupo controle apresentaram melhora (13,8% e 7,7%, respectivamente).

Em estudo de Coledam et al (2012), investigando 60 criancas analisou 0s
efeitos de um programa de exercicios no desempenho de criancas no teste de
desempenho de salto durante doze semanas, obtendo como resultado aumentos
significativos da flexibilidade nos grupos de intervencdo em relacdo aos grupos

controle.

7.5. FLEXIBILIDADE:

Existem poucas informacdes a respeito dos efeitos do treino de forca na
flexibilidade de criangcas e adolescentes. Em estudo de Faigenbaum et al, (1993)
citado acima, foi demonstrado que o TF em curto prazo, duas vezes por semana,
durante oito semanas ndo obteve uma melhora significativa do grupo experimental
em relacdo ao grupo controle (14,1% e 9,5%, respectivamente). Sendo assim,
futuros estudos ainda precisam ser realizados para verificar se o TF pode influenciar
positivamente a flexibilidade de criancas e adolescentes.

8. RISCOS DO TREINAMENTO DE FORCA

Como foi mencionado anteriormente, cada criangca tem um nivel maturacional
diferente uma das outras e quando falamos do treinamento resistido para essa
populacdo surgem duavidas acerca 0s riscos que podem ser expostos. Nesse
aspecto a supervisdo do treinamento por profissionais capacitados € de extrema

importancia. Além do feedback, relativo a seguranca do exercicio, o treino
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supervisionado, comparado com o0 treino sem supervisdo , tem um aumento
significativamente maior na producdo de forca. O que melhora a motivacdo e
adeséao dos jovens no treinamento Myer et al, (2013) .

Os resultados atuais do Treinamento de Forca indicam um baixo risco de
lesbes em adolescentes que seguem o programa de treino adequado a idade.
Lesbes na placa epifisaria foram diagnosticadas devido a técnicas de execucao
improprias no levantamento olimpico, com cargas maximas e sem Ssupervisao
adequada. Embora as criancas e adolescentes sejam suscetiveis a lesdes de placas
epifisarias, o potencial para que esse tipo de lesdo ocorra € menor em pré-puberes
do que em puberes porgue a cartilagem do crescimento € mais resistente a forcas
de cisalhamento (KRAEMER, 2001; FAIGENBAUM et al, 1999).

Um estudo de Hamill, (1994) apontou claramente que, com a devida
orientagcdo e progressao, o Treinamento de Forca €, infinitamente menos lesivo que
a maioria dos esportes. Com resultados de 0.8000/0.1400/0.0013 no rugby, futebol e
TF, respectivamente, para a ocorréncia de les6es a cada 100 horas.

Outra preocupacédo é referente a fragilidade lombar de jovens. As criancas
apresentam um risco maior de sofrer com dores e lesbes na regido lombar e o
Treino de Forga tem um papel preventivo nesse aspecto, reduzindo a prevaléncia ou
gravidade das dores lombares. A musculatura abdominal merece a mesma
importancia porque esta relacionada com uma melhora no desempenho da maioria
dos esportes e desse modo a falta de exercicios para essa regido pode acarretar um
decréscimo no desempenho esportivo (KRAEMER, 2001; FAIGENBAUM et al,
1999).

9. RECOMENDACOES

Compreendidos os principais aspectos fisioldgicos e musculo esqueléticos em
decorréncia do Treinamento de Forga, educadores fisicos que atuam em escolas,
equipes desportivas, clubes e academias podem prescrever com base em estudos

atuais as principais recomendacdes de Treino de Forgca em criancas e jovens.

9.1. IDADE

Conforme afirma Carvalho et al, (2004) que néo existe idade minima para se
iniciar o TF, as criancas devem evidenciar uma maturidade emocional que Ihes

permita aceitar e seguir as orientacdes e tomar consciéncia dos beneficios e riscos
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deste tipo de treino. Afirmam ainda que se as criangas estdo preparadas para a
pratica de qualquer desporto ou atividade, também estdo preparadas para
submeterem-se a um programa de TF quando devidamente ajustado e

acompanhado por instru¢cées competentes.

Carvalho et al (2004) concorda que a idade de inicio do TF em criancas
aconteca aos 7-8 anos, tal como é indicado pelos seguintes autores: Weltman et al.
(1986), Kraemer e Fleck (1993), Faigenbaum (1995, 1999), Carvalho (1995).

Criancas de 5 e 6 anos tém se beneficiado com a participacdo regular em
programas de treinamento (FAIGENBAUM et al, 1999; VAUGHN E MICHELI, 2008).

9.2. SELECAO E ORDEM DOS EXERCICIOS

Exercicios que envolvam a utilizagcdo de aparelhos especificos devem ser
prescritos mediante a adaptacdo correta do equipamento. E assim como em
individuos adultos, os exercicios, considerando uma etapa inicial de treino, devem
priorizar o equilibrio muscular agonista e antagonista, bem como exercicios que
trabalham mais de uma articulagdo como supino e agachamento,por exemplo
(FAIGENBAUM et al, 1999; VAUGHN E MICHELI, 2008).

9.3. FREQUENCIA DE TREINAMENTO

A frequéncia semanal nos treinamentos entre 2 a 3 dias ndo consecutivos
aumentam a producéo de forca, pelo tempo adequado de recuperacédo e reduzem
lesBes por overtraining (FAIGENBAUM et al, 1999; VAUGHN E MICHELI, 2008).

9.4. INTENSIDADE E VOLUME

Para aumentar o ganho de forca e reduzir lesées as criancas devem aprender
a técnica correta do movimento antes do incremento da carga e gradualmente
aumentar a intensidade. Iniciando com 1-2 séries de 10 a 15 repeticbes, para
familiarizar-se com o movimento podendo progredir para 6-10 RM ao longo
mesociclo de treino em exercicios envolvendo grandes grupos musculares para
maximizar ganhos de forga no musculo (FAIGENBAUM et al, 2003). O teste de uma
repeticdo maxima (1RM) consiste no deslocamento da quantia maxima de peso em
apenas uma repeticdo (ARRUDA et al, 2011) . Através dele, pode-se ter informacdes

guanto ao comportamento da forca em diferentes grupos musculares, analisar 0s
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efeitos de programas regulares de atividades fisicas para aumento da forca ou
prescricdo da intensidade a ser utilizada nos exercicios com pesos (FAIGENBAUM
et al, 2003). Na busca de informacfes sobre os efeitos do treinamento com pesos
sobre a forca muscular de criangas, os testes de 1RM tém sido utilizados em
diversos estudos. Pontos relevantes j4 foram analisados em relagédo a utilizacdo de
testes com deslocamento de cargas por criancas, tais como: estabilizacdo das
cargas em testes de uma repeticdo maxima e confiabilidade em testes isocinéticos
de resisténcia muscular na extensdo e flexdo de joelhos para criangas. Testes
neuromotores tém sido constantemente propostos como indicadores da forca e
resisténcia muscular em criancas e adolescentes, pesquisas ja buscaram analisar a
relacdo entre o desempenho em testes neuromotores e a composicdo corporal
(FAIGENBAUM et al, 2003). Recentemente demonstraram a seguranca e a eficacia
da utilizacdo de testes de 1-RM para a avaliacdo da forca muscular de criancas
saudaveis de 6 a 12 anos, relatando a inexisténcia de les6es durante o periodo de
estudo, bem como, sinalizando que o protocolo de testagem foi bem tolerado por

todos os sujeitos investigados Faigenbaum et al, ( 2003) .

9.5. INTERVALO ENTRE AS SERIES

A capacidade de resistir a fadiga por um niamero maior de séries por exercicio
€ maior em criancas e adolescentes do que em individuos adultos. Descanso de
aproximadamente 1 minuto pode ser suficiente em criancas e adolescentes
(FAIGENBAUM et al, 1999).

9.6. VELOCIDADE DE EXECUCAO

Semelhante a intensidade, a crianca deve estar familiarizada com os
exercicios a serem executados na sessdo de treino. Para o treinamento inicial
recomenda-se uma velocidade moderada de execucdo. Isso depende também do
tipo de treinamento proposto. Se o objetivo for o incremento da poténcia muscular a
execucdo deve ser rpida, o que exige uma técnica correta de execucgao
(FAIGENBAUM et al, 1999).

9.7. VARIACAO DO TREINO

Com o avancgo da crianga no treinamento mudancas devem ocorrer para que

as adaptacdes fisiologicas e estruturais do Treinamento de Forca continuem.
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Contemplar forca e velocidade na sequéncia da periodizacdo € de fundamental
importancia para a melhora do desempenho esportivo e saude de jovens. Um
periodo de descanso ativo deve compor a periodizacdo do treino, por causas
variadas como desmotivacdo, competicdo e reabilitacdo de lesdes (FAIGENBAUM et
al, 1999; VAUGHN E MICHELI, 2008).

CONCLUSAO

Com base nos estudos encontrados nesta revisdo narrativa, podemos concluir
que o Treinamento de Forca é recomendado para criangas e adolescentes, uma vez

que desde cedo devem ser incentivados a pratica de atividade fisica.

O treinamento de forca em criancas e adolescentes potencializa o seu
desenvolvimento fisioldgico, estrutural, cognitivo e tem um indice baixo de lesdes. E
isso € potencializado com o treinamento planejado para a crianca, respeitando seu
desenvolvimento fisico e que seja supervisionado e conduzido de maneira
progressiva de acordo com a faixa etaria. Conclui-se que os beneficios e riscos para
essa populagcédo, em decorréncia do TF, estdo intimamente relacionados com o nivel
de conhecimento do educador fisico que prescreve o0 treinamento para essa

populacao.
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