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RESUMO

Forca & uma habilidade complexa utilizada na execucGio de movimentos contra resisténcias exter-
nas. Ela é um importante componente da aptiddo fisica e nos programas de condicionamento. O treinamen-
to da forca muscular tem sido bastante utilizado em adultos, € nos Ultimos vinte anos sua popularidade tem
aumentado no campo esportivo com objetivo de melhorar a performance, na aptiddo geral ou com fins
estéticos. O objetivo do presente trabalho é revisar na literatura pertinente se o treinamento da forga mus-
cwlar pode também trazer beneficios ao desenvolvimento da crianga, bem como sugerir linhas gerais de ago
a serem sequidas nesse treinamento especifico. Diversos estudos tem demonstrado evidéncias de que a forga
pode ser aumentada em criangas pré-adolescentes, apesar da falta de ativagto hormonal que caracteriza
esse periodo de desenvolvimento, desde que o programa de treinamento se desenvolva com suficiente
intensidade, volume e duracdo, o aumento da forca parece ocorrer devido ds adaptagdes neuroldgicas e
melhoria na coordenagdo independente da hipertrofia muscular. As diferencas individuais em cada criangg,
o seu nivel de crescimento e desenvolvimento merecem cuidados especiais. Os riscos de lesdes quando o
programa de treinamento é supervisionado de maneira prudente parece ser pequeno, em especial quando
assistido e orientado por profissionais especializados e competentes. Diversos pesquisadores tem demons-
trado em seus estudos que a crianca através do treinamento da forga muscular pode obter beneficios fisiold-
gicos, anatdmicos e psicoldgicos. Ele também parece auxiliar na prevenc@io e recuperagdo de lesdes. O
programa ndo deve apenas aumentar a forga, mas desenvolver a consciéncia corporal e estimular uma
afitude positiva das criangas com relagdo & aptiddo fisica.
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STRENGTH ABSTRACT
TRAINING IV

Strength is a complex ability that is required to execute movement against external resistance. Muscular strength is an

CHILDEN: NEW important component of physical fitness and conditioning programs. Strength training has being used by adults, and in the last
TRENDS twenty years its popularity has increased in the sport field to improve performance, in physical fitness or body shaping. The present
work has the purpose 1o review in the literature if strength training can benefit child development and fo suggest guidelines to be
followed through specific training. Different studies has showed evidence that the strength can be increased in the prepubescent child
although the lack of hormonal activation in this development period, through specific training program developed with sufficient
infensity, volume and duration. The increase in strength seems fo occur due to neurological adaptations, improvement in coordination,
and without hypertrophy, the individual differences, growth and development levels should be considered to design a strength training
orogram. The risk for injuries seems to be low when supenvision is made by professional instructors. Researchers has shown in their
studies that child can benefit from appropriate strength training programs, in his/her physiological, anatomic and psychological
aspedts. It seems that this type of training also can help to prevent or recover from injuries. The program should not just increase
the voluntary muscular strength, but contribute to body awareness and a positive affitude from the child concerned to physical

fitness and health.

Key Words: Training, Muscular strength, Preadolescent child




Treinamento de Forca em Criangas

Forca é uma habilidade complexa solicitada
para executar movimentos musculares contra re-
sisténcias externas (NEUMANN, 1988) e a muito
tempo € considerada uma importante componente
da aptiddo fisica. O treinamento de for¢a € o uso
de métodos de resisténcia visando aumentar a ha-
bilidade de um individuo de exercer ou resistir a
forca. O treinamento pode utilizar pesos livres, o
préprio peso do individuo, maquinas e/ou outros
aparelhos visando alcangar esse objetivo.

A forca é requerida na execu¢ao de movimen-
tos, e esse nivel de for¢a determina em parte a efi-
c4cia na performance da grande maioria das ativi-
dades do cotidiano, no setor ocupacional, na re-
creacdo e nas atividades esportivas. Testes de for-
ca muscular sdo realizados diariamente por fisio-
terapeutas, para se avaliar os graus de movimento
e diagnosticar os niveis de recupéragdo de lesoes;
por educadores fisicos visando a avaliagdo do de-
sempenho do aluno; e por treinadores esportivos
no processo de selecdo para as equipes esportivas.

Por muitos anos, a for¢ca muscular foi utili-
zada por atletas adultos, do sexo masculino, vi-
sando a melhoria do desempenho esportivo ou da
sua aparéncia fisica. Durante esse periodo, eviden-
cias empiricas e cientificas indicavam que o trei-
namento da forca muscular era um importante com-
ponente do programa de condicionamento fisico.
O aumento da for¢a muscular voluntaria, forca
explosiva e massa muscular, junto com a redugao
de lesdes no campo esportivo eram observados em
vérios programas de treinamento de for¢a (FLECK
& KRAEMER, 1987). Nos ultimos vinte anos sua
popularidade tem aumentado no campo esportivo,
dos iniciantes aos profissionais, com o objetivo de
melhorar a performance esportiva, aptidao fisica
geral e aparéncia fisica. Porém parece que os adul-
tos ndo sdao os unicos a obterem beneficios
advindos de um bom programa de treinamento de
forca. Ele também parece beneficiar outras faixas
de idade, em especial as criangas. Logo, o objeti-
vo do presente trabalho € revisar na literatura
pertinente se o treinamento da forga muscular pode
trazer beneficios ao desenvolvimento da crianca,
bem como estabelecer linhas gerais de agdo a se-
rem seguidas nesse treinamento especifico.

Estudiosos e pesquisadores que tem demons-
trado opinides contrarias ao treinamento da forca
muscular para criangas, tem se baseado nos seguin-
tes fatores: primeiro, que a crianga pré-adolescen-
te, tem falta de hormdnios circulantes que propici-
am o aumento da for¢a muscular, sendo incapaz
de obter uma melhoria significativa em
consequéncia do treinamento de resisténcia pro-
gressiva; segundo, que essa melhoria, quando ob-
tida, ndo beneficiaria o desempenho esportivo, ou
reduziria o nivel de lesBes na sua prética; e tercei-
ro, que o treinamento de pesos com resisténcia seria

perigoso para a crianga, oferecendo riscos inacei-
taveis de lesdes (BRODY, 1982).

Por outro lado, grande atenc¢do tem sido dis-
pensada aos efeitos positivos que o exercicio com
resisténcia para criancas e adolescentes poderiam
propiciar. Alguns estudos europeus falharam no
sentido de demonstrar essa melhoria no pré-ado-
lescente (VRIJENS, 1978; KIRSTEN, 1963), en-
quanto outros estudos demonstraram que € possi-
vel 0 aumento da forca muscular com o treinamento
apropriado, durante o perfodo da pré-adolescéncia
(NOACK, 1956; HETTINGER, 1958; GRIMM &
RAEDE, 1967; ROHMERT, 1968; NIELSEN et
al., 1980; MERSH & STOBQY, 1989; HASSAN,

1991).

O treinamento da for¢ca muscular pode me-
lhorar significativamente alguns testes motores de
aptiddo fisica e performance (NIELSEN et al.,
1980; WELTMAN et al., 1986), e o uso de treina-
mento de peso com resisténcia para o aumento da
forca muscular tem beneficiado atletas atraves da
melhoria do desempenho esportivo, € diminuigdo
da propensdo a ocorréncia de lesoes (ASMUSSEN,
1973; CLARKE, 1966; ¢ DELORME &
WATKINS, 1951), porém existem ddvidas ainda

nesse tipo de treinamento € precisam Ser

esclarecidas, a fim de que o mesmo seja recomen-
dado com seguranca e confiabilidade (HEJNA et
al., 1982).

Estudos ndo-europeus tem sugerido que o
treinamento da forca muscular € ineficaz durante
a pré-adolescéncia (AINSWORTH, 1970;

DOCHERTY et al., 1987; e SIEGEL et al., 1989),
porém a grande maioria dos estudos indicam que
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o treinamento com resisténcia pode resultar num
aumento substancial e significativo no periodo da
pré-adolescéncia (WESTCOTT, 1979;
BLANSKBY & GREGOR, 1981; MCGOVERN,
1984; e SERVEDIO et al., 1985). Os resultados
desses estudos, apesar de darem suporte ao con-
ceito de treinabilidade da for¢a durante a pré-ado-
lescéncia, em funcdao de limitagcdes no design do
estudo ou falta de detalhes sobre o mesmo, trazem
uma série de incongruéncias nesse setor. Nesses
fatores se incluem o design do programa, qualida-
de de instrucdo, a duracdao do estudo, a
especificidade dos testes e treinamento, € se€ 0S
pesquisadores levaram em conta, os efeitos de
aprendizagem e de nivel maturacional. No entan-
to, estudos conduzidos durante os ultimos cinco
ou seis anos trazem evidéncias mais convincentes
de que o treinamento tradicional de peso pode,
desde que seja desenvolvido com suficiente in-
tensidade, volume e duragdo, propiciar melhorias
substanciais na for¢a da crianga pré-adolescente

(PFEIFFER & FRANCIS, 1986; SAILORS &
BERG, 1987; OZMUN et al., 1991; BLIMKIE
ETL ALL., 1989; RAMSAY etal., 1990; SEWALL
& MICHELI, 1986; e WELTMAN et al., 1986).

Apesar de ser aceito previamente no meio
cientifico de que meninos € meninas pré-adoles-
centes nao poderiam aumentar a for¢ca muscular
devido a um nivel insuficiente de hormodnios
circulantes (AMERICAN ACADEMY OF
PEDIATRICS, 1983), pesquisas mais atuais tém
sugerido que o pré-adolescente pode obter aumento
significativo de sua for¢a muscular, em especial
quando normas gerais de treinamento adequado €
seguranca forem obedecidas. A Tabela 1 relaciona
18 estudos referentes ao treinamento da for¢a mus-
cular em criancas pré-adolescentes, bem como as
diferentes varidveis analisadas nesses trabalhos.
Em sua grande maioria (16 estudos) eles evidenci-
am efeitos positivos no aumento da forga através

de treinamento especifico.

TABELA 1 - Estudos sobre o treinamento de forga muscular em criangas pré-puberes

Autor Idade/Série Sexo Métodode Tipode Teste Duragdo Frequéncia Grupo de Aumento da
Treinamento (Semanas) (por semana) Controle da forca
Hetherington (1976) 5a. Série M Isométrico Isométrico 6-8 -5 Sim Ndo
Vrijens (1978) 10.4 M Pesos livres Isométrico 8 3 Nado Ndo
Nielson et al. (1980) 7-19 M Isomeétrico Isometrico 5 3 Sim Sim
Baumgartner & Wood 3a.-6a. M-F Calisténico _ Calisténico 12 3 Sim Sim
1984) |
E:larke et al. (1984) 7-9 M Luta Greco/ Isomeétrico 12 3 Sim Sim
Romana e Calisténico "
McGovern (1984)* 4a.-6a. M-F Pesos livres Pesos livres 12 3 Sim Sim
Sevedio et al. (1985)* 9, 11 M Pesos livres Isocinético g 8 Sim Sim
Pfeiffer & Francis(1986) | 8-11 M Pesos livres Isocinético 8 3 Sim Sim
Sewall & Micheli (1986) | 10-11 M-F  Pesos livres Isométrico 9 3 Sim Sim
Pneumatico
Weltman et al. (1986) 6-11 M Hidraulico Isocinético 14 3 Sim Sim
Funato et al. (1987) 6-11 M-F Isométrico Isométrico 12 3 Sim Sim
Isocinético
Sailors & Berg (1987) 12.6 M Pesos livres Pesos livres 8 3 Sim Sim
Siegal et al. (1988) 8.4 M-F  Pesos livres/ Isométrico/ 12 3 Sim Sim
Calisténico  Calisténico
Ramsay et al. (1990) 9-11 M Pesos livres Pesos livres/isoc. 20 3 Sim Sim
e Isométrico
Williams (1991)* 10.5 M Pesos livres Isométrico e 8 3 Sim Sim
Calisténico
Brown et al. (1992)* Tanner 1-2+ M-F Pesos livres Pesos livres 12 3 Sim Sim
Westcott (1992) 10.5 M-F Pesos livres Pesos livres 7 3 Nao Sim
Faigenbaum et al.(1993)| 10.8 M-F Pesos livres Pesos livres 8 2 Sim Sim

* Resumo

* Refere-se aos estagios de maturagao sexual 1 e 2 de Tanner (1979).
Fonte: Revista da Associacdo Nacional de Forga e Condicionamento, Volume 15 (5), 1993, p. 20, USA.
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0 DESENVOLVIMENTO DA FORCA
MUSCULAR NA CRIANCA PRE-
ADOLESCENTE

BLIMKIE (1993) atribui o aumento da for¢a
muscular, a0 menos em parte, a0 aumento da ati-
vacdo neuromuscular ou melhoria na coordenagao
motora, provocando mudangas nas caracteristicas
contrateis do musculo. Possivelmente o treinamen-
to ndo ocasionaria hipertrofia muscular, ndao exis-
tindo nesse periodo uma correlagdo com as mu-
dancas no tamanho do musculo.

Em termos de forca isométrica, as meninas
registram maijor aumento entre as idades de 9 a 10
anos, enquanto nos meninos esse aumento se da
entre os 11 e 12 anos, sugerindo forte influéncia
do estirdo de crescimento do adolescente. O pique
de crescimento no sexo feminino se da em seu
periodo 6timo de desenvolvimento, no ano anteri-
or a menarca, € para ambos 0s sexos fortemente
influenciado por fatores maturacionais, Como cres-
cimento maximo em estatura, maturag¢ao sexual, €
idade 6ssea, € ndo a sua i1dade cronologica

(ECKERT, 1973).

Quando € feita uma comparac¢do entre crian-
cas (pré-adolescentes e adolescentes) e adultos,
percebe-se que o nivel de for¢a muscular e resis-
téncia de forca, para a mesma intensidade relativa
e frequéncia de treinamento aumenta mais nas cri-
ancas (IKAI et al., 1967). Estudos voltados para o
treinamento da for¢ca muscular em criangas anali-
sam as modificacdes fisiolégicas ocorridas nesse

tipo de atividade.

A CRIANCA E O TREINAMENTO
DA FORCA MUSCULAR

Apesar das respostas fisioldgicas das crian-
cas submetidas a treinamento serem qualitativa-
mente similares as de adolescentes e adultos, exis-
tem diferengas quantitativas em treinabilidade re-
lacionadas a idade e desenvolvimento (BAR-OR,
1983; WESTCOTT, 1979; SAILORS & BERG,
1987; e SALE, 1989) o treinamento da for¢a mus-

cular em criancas também € influenciado pela sua
estatura e composi¢do corporal durante a infancia
(BLIMKIE, 1989), e a forca geralmente aumenta
de maneira positiva com o aumento da estatura para
ambos 0s sexos durante a infancia. ApGs a puber-
dade, se d4 de maneira mais rdpida nos meninos,
em func¢do hormonal e dos efeitos do treinamento.
O aumento da forca muscular nos membros supe-
riores tem decrescido nas tltimas décadas nas cri-
ancas Americanas, ocorrendo um maior aumento
na faixa etaria adolescente (RUPNOW, 1985).
Possivelmente esse fator faria ampliar o potencial
para um aumento da for¢a muscular nessa regiao
corporal.

Um aumento de 40%, apds 8 semanas de trei-
namento, sem ocorréncia de lesdes ou perda de fle-
xibilidade foi observado por SEWAL & MICHELI
(1986) em criangas pré-adolescentes, como

consequéncia de programas de exercicios com re-
sisténcia progressiva. PFEIFFER & FRANCIS

(1985) também apresentaram resultados positivos

envolvendo criangas pré-adolescentes, adolescen-
tes e no adulto jovem. VRIJENS (1978) sugere que
o grau de treinabilidade da for¢ca muscular € me-
nor antes da puberdade, porém outros estudos
(NIELSEN et al., 1980; BLIMKIE, 1989) tem de-
monstrado que criangas pré-adolescentes podem
possuir um grau de treinabilidade maior no desen-
volvimento da forca, quando comparadas com ou-
tros grupos de maior idade. Estudos de CAHILL
(1978), MCGOVERN (1984) e SEWAL &
MICHELI (1984) realizados especificamente em
grupos de criangas nessa faixa de desenvolvimen-
to também demonstraram melhoria da for¢a mus-
cular através de treinamento especifico.

BENEFIGIOS FISIOLOGICOS
ANATOMICOS E PSICOLOGICOS
OBTIDOS NO TREINAMENTO DA

FORCA MUSCULAR EM CRIANGCAS

Os beneficios advindos do treinamento da
forca muscular em criangas influenciam diretamen-
te 0 desempenho esportivo € a manuten¢ao da sau-
de. O aumento da forca pode melhorar o desempe-
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nho atlético, reduzir o risco de lesdes, diminuir o
tempo para recuperacao de lesdes, reduzir o stress
emocional, e auxiliar na preven¢do de doencas
musculo-esqueléticas de longa dura¢ao, como do-
res lombares ou oesteoporose (ROWLAND, 1990).
O desenvolvimento da forca muscular em crian-
cas parece ser influenciado pelos processos de cres-
cimento e maturagao, acompanhados pelas mudan-
cas fisioldgicas presentes nesse periodo.

Pré-adolescentes parecem apresentar maio-
res dificuldades no aumento do volume muscular,
em consequéncia do treinamento, quando compa-
rados com populagdes adultas. No entanto pesqui-
sadores tem indicado a uma adaptacdo neuroldgica
como possivel explica¢do para o aumento da forca
muscular na crianca pré-adolescente. RAMSAY-
(1990) demonstrou em seus estudos a existéncia de
uma tendéncia ao aumento da ativagao das unida-
des motoras, bem como adaptagcdes neuroldgicas re-
lacionadas @ mudancas na coordenagao, recrutamen-
to e utilizagcao dessas unidades, como responsaveis
pelo aumento da forca muscular em criangas pré-ado-
lescentes apds 20 semanas de treinamento com pe-
sos. Sugere-se que a melhoria no desempenho de
habilidades motoras e da coordenagao dos grupos
musculares envolvidos poderiam em parte serem res-
ponsdveis por esse aumento. Outro estudo também
demonstrou significativo aumento da for¢a em cri-
angas pré-adolescentes sem a correspondente mudan-
cas na circunferéncia de medidas de dobras cutaneas

(OZMUN, MIKESKY & SURBURG, 1991).

Além dos efeitos do treinamento da forca
muscular em crian¢as com relago a prevengao de
lesdes, efeitos positivos psicoldgicos toram de-
monstrados em alguns estudos (BJORNARAA,
1982; BLANSKSBY & GREGOR, 1981; e
HEJNA et al., 1982), onde ocorreu um aumento
da auto-estima, imagem e consciéncia corporal em
experiéncias clinicas. RIANS et al., (1987) suge-
rem em seus estudos que a socializacdo, aprendi-
zagem motora e disciplina mental exibidas por pré-
adolescentes no programa de treinamento de for¢a
foram similares as experiéncias de criangas parti-
cipantes de equipes esportivas. Os treinadores ofe-
recem melhores oportunidades de educar as crian-

cas sobre os beneficios de um estilo de vida mais
saudavel. A melhoria na auto-confianca e consci-
éncia sobre a importancia da aptidao fisica sao ou-
tros beneficios observados por FAIGENBAUM et
al., (1993).

Existem evidéncias em trabalhos de pesquisa
realizados em paises do bloco ocidental, que utili-
zam o treinamento da for¢a muscular em criangas,
indicando que as marcas no desempenho de crian-
cas atletas envolvidas em programas esportivos de
alto rendimento podem ser melhoradas com treina-
mento da forca muscular (ALLINGHAM & KIRBY,

1978; COMPTON, 1973).

Melhoria nos niveis de lipidios no sangue
(WELTMANN et al., 1987), e nas medidas de com-
posi¢cdo corporal (FAIGENBAUM et al., 1993;
SIEGEL et al., 1989) de pré-adolescentes, bem
como uma diminui¢cdo na pressdo sanguinea de
adolescentes com hipertensao (HAGBERT et al.,
1984) tem sido demonstrada como conseqii€ncia
do treinamento da forca muscular. A densidade mi-
neral dssea de atletas de levantamento de peso tem
sido maior do que as normas de referéncias
(CONROY et al., 1990; VIVIDAKIS, 1990). Va-
rios estudos envolvendo pré-adolescentes tem re-
sultado numa diminuico da quantidade da gordu-
ra corporal (FAIGENBAUM, 1993; SIEGEL et al.,
1989). Alguns fatores como volume de treinamen-
to, tipo de treinamento, e participagdo em varias
atividades aerdbicas durante o periodo de duragao
das pesquisas, podem também apresentar algumas
incongruéncias.

KATO & ISHIKO (1964) constataram em
seus estudos uma diminui¢do significativa da es-
tatura da crianca, bem como danos em suas epifises
Osseas, quando submetidas a trabalho arduo no
Japdo, porém outros fatores como etiologia ou
nutricdo ndo foram controlados nesse estudo. Nao
existe evidéncia de diminui¢do em estatura devi-
do ao treinamento repetitivo e intenso de pesos em
ambientes devidamente estruturados para a sua
pratica (AMERICAN ORTHOPAEDIC SOCIETY
FOR SPORTS MEDICINE, 1998). Na verdade,
(EKBLOM, 1969) constatou um nivel acelerado
de crescimento em estatura em meninos adoles-
centes que participaram de um programa de trei-
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namento, apresentando resultados similares em ou-
tros trabalhos envolvendo pré-adolescentes
(FAIGENBAUM et al., 1993; RAMSAY et al.,
1990; SAILORS & BERG, 1987; SIEGEL et al.,
1989; VRIJENS, 1978; EWELTMAN et al., 1986).

Esses diferentes trabalhos parecem indicar
que a crianga pré-adolescente participante do trei-
namento especifico de for¢ca muscular através de
programas devidamente supervisionados por pro-
fissionais e técnicos competentes sugerem respei-
tar as diferencas individuais de cada crianca. E tam-
bém de vital importincia a execucao dessa pratica
com prazer, como fatores fundamentais para um
programa de sucesso. Torna-se evidente e neces-
sar10, cuidados especiais no treinamento envolven-
do criangas, em especial com relagio a prevencgao
de lesdes e outros riscos que podem advir dessa
pratica.

PREVENCAO DE LESOES E OUTROS
RISCOS NO TREINAMENTO DA
FORCA MUSCULAR EM CRIANCAS

Tem sido bem documentado na literatura, que
o adequado fortalecimento do musculo e outros
tecidos podem diminuir o grau de severidade de
certas lesdes esportivas em adultos e adolescentes
(HEJNA et al., 1982). Atletas bem condicionados
fisicamente parecem se recuperar de suas lesdes
de maneira mais rapida. Resultados similares fo-
ram demonstrados por (CARRIL & GRIFFITH,
1978), constatando que o treinamento de forca
diminuia as lesdes nos joelhos, em atletas de fute-
bol americano, em escolas de segundo grau
(DOMINGUES, 1978) também observou que o
treinamento de forca diminuia a incidéncia de do-
res nos ombros em nadadores de 13 a 18 anos de
idade. Esses estudos parecem sugerir que 0s mes-
mos beneficios podem ocorrer em populacgdes pré-
adolescentes, em especial quando linhas gerais de
agao para um treinamento adequado sao seguidas.

O levantamento de pesos, em especial de for-
ma competitiva parece indicar um grande risco para
ocorréncia de lesdes, em especial quando néo pra-
ticado corretamente, € de forma segura. Torna-se

necessario o devido acompanhamento durante sua
execucgao por profissionais especializados, € ins-
trutores assistindo a crian¢a durante os exercicios.
Muitos jovens que exercitam-se com pesos Sao eX-
tremamente competitivos e tentam superar oS Seus
companheiros, ao levantar pesos acima de sua ca-
pacidade, propiciando lesdes. Torna-se imprescin-
divel o acompanhamento médico durante todo pro-
grama de treinamento. Riscos de ocorréncia de
"blackout”, uma diminui¢ao transitoria do ritmo
cardiaco, ou arritmia também sao citados na lite-
ratura relacionada ao treinamento da for¢ca muscu-
larr, A ACADEMIA AMERICANA DE PEDIA-
TRIA (AMERICAN ACADEMY OF
PEDIATRICS, 1983) sugere que beneficios maxi-
mos sao obtidos com treinamento de for¢ca muscu-
lar apropriados para o atleta apOs a puberdade, e
que os beneficios obtidos pelo pré-adolescente sao
minimos. Os trabalhos nessa area nos ultimos cin-
co anos demonstram que também a crianga preé-
adolescente pode aumentar consideravelmente a
sua forca muscular, embora sem a ocorréncia de
hipertrofia (aumento do volume da fibra muscu-
lar), que ocorre em funcao da presenca de
hormonios circulantes durante o inicio do seu pro-
cesso de maturacao sexual.

ORIENTACOES PARA O TREINA-
MENTO DA FORCA MUSCULAR
EM CRIANCAS

Apesar do risco de ocorréncia de lesdes, pa-
rece que o potential para esse tipo de ocorréncia
ndao € maior no treinamento de forca (e pode ser
até menor) do que os riscos associados a partici-
pacao em outras atividades recreativas e esportes
organizados. Existe preocupagio também no sen-
tido de que esse tipo de treinamento possa preju-
dicar as as cartilagens das epifises dsseas durante
o periodo de crescimento, podendo resultar em
deformidades e estagnacdao do crescimento
(KRAEMER et al., 1989: e SINGER, 1984). Do-
res lombores e na regido sacral parecem ensejar

maiores cuidados nesse processo (JACKSON et
al., 1981; ROWLAND, 1990; e WEBB, 1990).
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Uma variedade de programas de treinamen-
to de forca muscular vem sendo desenvolvidos e
recomendados para criangas (AMERICAN
ORTHOPAEDIC SOCIETY FOR SPORTS
MEDICINE, 1988; FAIGENBAUM, 1992;
KRAEMER et al.; 1989; MUNSON &
PETTIGREW, 1988. NATIONAL STRENGTH
AND CONDITIONING ASSOCIATION, 1985;
ROOKS & MICHELI, 1988). Torna-se importan-
te ressaltar nesses programas as suas metas, nao
apenas para aumentar a for¢a muscular, mas de-
senvolver na crianga a consciéncia corporal, pro-
mover a continuidade da aptidao fisica, e propici-
ar um programa que estimule uma atitude mais
positiva das crian¢as com relagdo ao treinamento

de forca e ao exercicio em geral.

Algumas orientagdes gerais a respeito dessa
pratica sdo fornecidas pela Associagdo National
de Forca e Condicionamento/NSCA (National
Strength and Conditioning Association, 1985) e
pela Sociedade Americana de Ortopedia para Me-
dicina do Esporte/AOSSM (American Orthopaedic
Society for Sports Medicine, 1988), que recomen-

dam o seguinte:

. Exame médico no participante antes do inicio do
treinamento.

. Boas condicdes de seguranca nas instalagoes.

. Maturidade emocional da crianca para seguir ins-
trucoes.

. Considerar as caracteristicas fisicas e psicologi-
cas da crianga.

. Incluir exercicios de aquecimento e volta a cal-
ma no treinamento.

. Demonstrar as técnicas de maneira apropriada,
incluindo extensao total dos segmentos em cada

_exercicio.

. Aumento gradual da resisténcia conforme a for-
¢a for aumentando.

. Proibir levantamento de 1 RM (Repetigao
Maxima).

. Incentivar o treinamento de for¢ca como parte de
um programa geral de condicionamento fisico.

E importante o programa de treinamento se
basear nas necessidades, metas e interesses das
criancas, 50 a 80 por cento do treinamento da crian-

ca pré-adolescente deve ser voltada 2 uma grande
diversificacfo nas atividades a fim de melhorar os
varios aspectos da aptiddo fisica, incluindo forca
muscular, resisténcia cardiovascular, flexibilidade,
velocidade, poténcia e agilidade (NSCA, 1985).
Sugere-se que os equipamentos tenham tamanho
adequado para as criangas, fazendo-se as adapta-
cdes necessdrias. As salas devem ser bem ilumi-

nadas e ventiladas. A utilizagdo de pesos livres
visando variar os exercicios, e melhorar o equili-
brio e coordenacdo dos participantes, € recomen-
dada. Porém, metodologias de ensino bem super-
visionadas sdao fundamentais para a seguranga €
eficicia do treinamento de for¢ca muscular em cri-

ancas.

CONCLUSOES

Recentes evidéncias sugerem que O treina-
mento de resisténcia progressiva pode ser eficaz
no aumento da forca muscular durante a pré-ado-
lescéncia, e sua condicdo de treinabilidade € pal-
pavel. O pré-adolescente pode aumentar a sua for-
ca independente do crescimento € maturagao, quan-
do participar de programas de treinamento de for-
ca muscular progressiva. Essa condi¢ao parece
estar relacionada enormemente da intensidade e
no volume de trabalho realizado dentro de um pro-
erama especifico e devidamente supervisionado.
O aumento da forca muscular em criangas parece
ser mais dependente de mudangas na ativagao
neuromuscular e coordenac¢do motora, existindo
pouca evidéncia de que ocorram mudang¢as no vo-
lume da fibra muscular. Seus efeitos sdo positivos
na melhoria da performance desportiva, na com-
posicdo corporal, e na reduc@o do nivel de lesoes
no campo esportivo. Esses efeitos também sao
notados na reducio do tempo de reabilitagdo apos
a ocorréncia de lesoes.

Com a devida supervisdo, instru¢do técnica
apropriada e prescrigdo de exercicios, esse treina-
mento nfo parece oferecer riscos para a participa-
cdo da criangca. Ao mesmo tempo, esse tipo de trei-
namento deveria ser recomendado como um com-
plemento dentro de uma variedade de atividades
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fisicas e esportivas para as criangas.

Competicdo de levantamento de peso Olim-
pico (Halterofilismo) ndo deveria ser recomendado
para criangas pré-adolescentes. O treinamento de
forca muscular através de resisténcia progressiva
parece ndo afetar o crescimento somatico (estatura
ou peso) € a composi¢ao corporal, e ainda existem
controvérsias com relacdo aos seus efeitos na
performance esportiva, ocorréncia de lesdes ou re-
cuperacao de lesdes durante a pré-adolescéncia. O
risco de lesdes quando o programa de treinamento
¢ supervisionado de maneira prudente parece ser
pequeno durante o periodo de crescimento.

Essa modalidade de treinamento em crian-
cas antes do seu periodo de maturagdo sexual
tem sido eficaz e seguro, em especial quando
executado de acordo’com orientagdes gerais ex-
postas no presente estudo.

Devem ser respeitadas as diferencas indi-
viduais € o periodo de maturagdao em que se en-
contra a crianca envolvida no treinamento, €
quando tratada com o devido respeito, essa ati-
vidade pode propiciar uma oportunidade para
que a crianga seja continuamente desafiada, e
se sinta bem a respeito de sua propria evolugdo
€ Sucesso.
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