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RESUMO

Nao existe uma contraindicacao especifica para o treinamento resistido em criangas, claro que
um treino muito rigoroso ira gerar lesdes como, espondilolise, rabdomiolise, tendinites e
artrose. Mas em contrapartida, a pratica do mesmo traz beneficios e melhora indicadores de
saude tais como a composicao corporal, o sistema cardiovascular, perfil lipidico, a densidade
mineral 6ssea, aumenta a produgdo do hormonio GH-IGFs, bem-estar psicossocial, melhora da
autoestima, melhora do rendimento escolar, previne bullying na escola, diminui os riscos de
patologias, aumenta a autonomia e garante mais disposicao fisica e cognitiva. O objetivo deste
estudo foi apontar através da literatura a eficacia do treinamento resistido em criangas. Foi
realizada uma revisdo de literatura, através de buscas de artigos cientificos sobre os efeitos do
treinamento resistido para criancas com idade entre 7 a 10 anos. As buscas foram realizadas
nas bases de dados Pubmed, SciELO e LILACS. Como critério de inclusdo, artigos cientificos
publicados a partir de 2000. J& como critérios exclusdo, artigos que nao estejam nos critérios
de inclusao.
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1 INTRODUCAO

O Treinamento Resistido (TR) pode ser caracterizado como treinamento de forga,
uma vez que promove ativacao proposital, especificamente de grupos musculares a partir de
um meio ou forca exterior. Nesse tipo de treinamento, normalmente sao utilizados além do
proprio peso corporal, equipamentos com diversas funcionalidades e pesos, destinados aos
exercicios em diferentes ativacdes da musculatura tais como: barras, halteres, elasticos,
molas e maquinas. A musculagdo ¢ o exemplo mais conhecido de TR, chamando a atengdo e
predilecao de muitas pessoas, aumentando cada vez mais a procura pelas academias.

Por muito tempo, o TR para criangas e adolescentes foi questionado acerca de seus

beneficios, vantagens, desvantagens e os melhores exercicios a serem praticados nesta faixa
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etaria, com o objetivo de propor protocolos de atividades voltados para o desenvolvimento

infantil de forma efetiva e ludica.

Atualmente na sociedade, muitas criangas e adolescentes estao praticando exercicios
fisicos, assim como o TR. Embasado nesse contexto, levantou-se a seguinte indagacao:
Quais os beneficios que o treinamento resistido proporciona as criangas?

Nao existe uma contraindicacdo especifica para o TR em criangas, entretanto, ¢
necessario sempre haver cautela ao desenvolver os protocolos de treinos, podendo gerar
lesdes como: espondilolise, rabdomidlise, tendinites e artrose. Como atletas jovens
apresentam mais rigidez e resisténcia dssea, ressaltam ainda que nesta idade todo programa
deve ser desenvolvido levando sempre em consideracdo a idade biologica, as maturidades
fisicas e psicologicas, mais do que a idade cronoldgica para que os praticantes ou atletas
possam ajustar-se de forma homogenia as mudangas que ocorrerdo em seus corpos.

Em contrapartida, a pratica do mesmo traz beneficios e melhora indicadores de satde
tais como a composic¢do corporal, o sistema cardiovascular, perfil lipidico, a densidade
mineral 6ssea, aumenta a produ¢ao do hormoénio GH-IGFs, bem-estar psicossocial, melhora
da autoestima, melhora do rendimento escolar, previne bullying na escola, diminui os riscos
de patologias, aumenta a autonomia e garante mais disposicao fisica e cognitiva.

Assim, o objetivo deste estudo foi analisar e identificar a eficicia do treinamento
resistido em criangas de 7 a 10 anos de idade.

Foi realizada uma revisdo de literatura, através de buscas de artigos cientificos sobre
os efeitos do treinamento resistido para criancas com idade entre 7 a 10 anos, abordando
também, o método de treino para criangas e seus beneficios, além de identificar os riscos do
treinamento resistido aplicado de forma inapropriada. As buscas foram realizadas nas bases
de dados Pubmed, SciELO e LILACS. Como critério de inclusdo, artigos cientificos
publicados a partir de 2000. J4 como critérios exclusdo, artigos ndo estejam nos critérios de

inclusdao (RICHARDSON, 2007).

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 INFLUENCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO NO DESENVOLVIMENTO
FiSICO DAS CRIANCAS DE 07 A 10 ANOS
Até as décadas de 70 e 80 discutia-se muito sobre os perigos que os exercicios com

pesos podem causar, € que criancas jamais poderiam ser submetidas a esse tipo de



treinamento, pois acreditava que impedia o crescimento, causava impoténcia sexual, fazia mal
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ao coragdo e a coluna vertebral, além de perder a flexibilidade e os riscos de lesao que
estavam relacionados a musculagdo (PONTES, 2008). Ainda sendo um assunto muito
discutido atualmente, com autores afirmando que a pratica é prejudicial e outros afirmando ser
benéfica. Evidéncias tém indicado o qudo benéficos sdo estes exercicios fisicos se bem
planejados e supervisionados (ALVES; LIMA, 2008).

O crescimento, ou desenvolvimento fisico ¢ caracterizado por uma somatdria de
fenomenos celulares, biologicos, bioquimicos e morfologicos sendo predeterminado
geneticamente e apenas influenciado pelo meio ambiente (OLIVEIRA, 2006).

O ambiente contribui com diversos fatores, sendo alguns deles: os efeitos da nutri¢do,
diferengas étnicas, efeitos sazonais e climaticos, efeitos de doengas, pressdo psicossocial,
urbanizagao, tamanho da familia, posi¢ao socioecondmica, entre outras.

Segundo Melloni (2004), as criancas sdo fisiologicamente imaturas, pois o sistema
hormonal e osteomusculoarticular ainda se encontram em crescimento e desenvolvimento, e
que, as estruturas que permitem o crescimento 6sseo ainda estdo “abertas”. Estas estruturas
sdo a placa epifisaria, a epifise e a insercdo apofisaria, nas quais formam a cartilagem de
crescimento.

A realizagdo de exercicios para desenvolver capacidade anaerdbia e forga muscular em
criancas e adolescentes, apresenta respostas positivas para essa faixa etaria. Relacionado a
forca muscular, autores explicam que, a partir da realizagdo de exercicios que objetivam
desenvolver ou aumentar esse fator, nessa faixa etdria, tem-se respostas dos estimulos de
forma semelhante aqueles apresentados pelos adultos, quando se considera a forga relativa a
massa muscular. Da mesma forma, Santos et al. (2015) explicam que o treinamento resistido,
além de desenvolver as capacidades fisicas, pode influenciar positivamente em outro
problema comum nessa faixa etaria, os desvios posturais.

Cleto (2017), explica que, com os avancos das pesquisas cientificas na area de
treinamento, o treinamento resistido ¢ utilizado cada vez mais em grupos especiais, como
adolescentes, idosos e doentes no geral, com um objetivo simples: promog¢do da saude e
qualidade de vida. Nesse sentido, além de todos os beneficios que a pratica do treinamento
resistido pode gerar para criangas, evidencia-se ainda, sua pertinéncia tanto no cenario
educacional, quanto como programa de satude publica.

Primeiramente, o que se deve ter em mente ¢ que as criangas que fardo o treinamento

resistido, ndo sdo adultos em versdes miniaturas. Tendo sempre em mente que elas ndo



possuem a maturidade biologica de um adulto, por mais forte que ele seja.

2.2 BENEFiICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO EM CRIANCAS Ao pensar que,
dos 7 aos 10 anos, existem riscos com treinos em excesso, € necessario também, saber o quao
benéfico o mesmo pode ser para as criangas.

Um treinamento adequado e bem supervisionado tem diversos beneficios aos
praticantes, sendo esses: aumento da for¢a muscular, melhora habilidades motoras,
resisténcia a lesdes derivadas de esportes, melhora o quadro psicossocial e bem-estar,
melhorando, também, a autoestima dos praticantes, proporciona momentos de integragdo e
socializacdo das criangas, aumento da flexibilidade, lateralidade e equilibrio, além de
correcao postural, fortalecimento do core, melhora nos desempenhos escolar a partir da
maior capacidade de concentracdo, e ajuda a desenvolver e promover habitos de exercicios
durante a infancia e adolescéncia, dessa maneira, diminuindo o uso intensificado de midias e
tecnologias, evitando, assim, o sedentarismo (FAIGENBAUM et al., 2009; PINTO, 2014;
PASCOAL, 2020).

Sabendo que, um treinamento com 1 hora por sessdo, de 2 a 3 vezes na semana, se
mostra eficiente para os jovens. A utilizacdo de cargas de 75% de 1 RM (repeticdo maxima)
também seja apropriada, ¢ importante realizar algumas consideracdes, tendo em vista que as
lesdes podem ocorrer como a danificagdo das placas epifisarias dos ossos, devendo utilizar
cargas nao mais pesadas que 6RM (KRAEMER; FLECK, 2009; FAIGENBAUM; 2009).

A seguranga para o treinamento destes individuos ¢ indicada para criangas a partir dos
7 anos desde que tenha atingido um nivel de maturidade para se credenciar ao treinamento,
devidamente certificado por seu médico em conjunto com a aprovacao de seus pais (NSCA,
2009).

Assim, o treinamento resistido traz diversos beneficios para criangas que o praticam
de forma segura e com intensidade moderada, pois em altos niveis de intensidade ¢ comum
uma queda de rendimento o treinamento de alta intensidade pode ser prejudicial, sendo ele
resistido ou ndo. (OLIVEIRA et al.,2022).

Essas evidéncias mostram que o TR esta sendo muito procurado por criangas nos dias
atuais, ndo s por conta de pessoas com influéncia na internet que divulgam e criam bons
conteudos sobre esse assunto, fazendo com que as criangas desenvolvam interesse, mas
também, por pais que estdo cada vez mais atualizados e interessados na satide e bem-estar de

seus filhos a longo prazo.



2.3 METODOS DE TREINO PARA CRIANCA DE 07 A 10 ANOS

Apesar de que o TR apresenta diversos beneficios aos seus praticantes, existem
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algumas limitagdes para sua pratica.

Segundo Lima, et al (2014), o TR ndo precisa ser desenvolvido somente na
modalidade da musculagdo em academias. Existem varios tipos de atividades que podem
partir de exercicios funcionais utilizando o proprio peso corporal, para o ganho de valéncias
fisicas. Vale lembrar que, durante muito tempo, nas aulas de Educacdo Fisica, foram
ministrados exercicios calisténicos, ou seja, exercicios com o objetivo desenvolver e
melhorar o condicionamento fisico, trabalhar a for¢a e resisténcia muscular. Essas aulas
eram planejadas de acordo com o plano de ensino do professor para cada série, e
normalmente eram realizadas nos dias chuvosos em que nao era possivel realizar os demais
esportes na quadra ou patio das escolas (PASCOAL, 2020).

Sabe-se da importancia que cada proposta deve ser planejada de acordo com a faixa
etdria dos praticantes, assim, respeitando sempre a biomecanica e habilidades fisicas e
motoras de cada individuo. Na faixa etaria dos 07 aos 10 anos, os exercicios e treinos devem
ser mais dinamicos, por conta da baixa capacidade anaerdbica do metabolismo infantil.

Portanto, para essa faixa etaria, os exercicios devem envolver for¢a rapida, poucas
repeticdes, uma série em cada exercicio com intervalos mais prolongados, atividades mais
dindmicas e interativas com o objetivo de estimular e motivar o praticante. De preferéncia,
no inicio do TR, o ideal ¢ que as atividades sejam realizadas uma vez por semana, no
entanto, como forma de melhorar os desempenhos, e duas vezes na semana, ¢ o indicado
para trazer melhores resultados (PINTO, 2014).

O TR pode ser muito eficiente ao ser aplicado como base para quem pratica outros
esportes e, também para quem tem um dia-a-dia agitado, ou seja, criancas que costumam
brincar ou praticar muitos esportes o TR ajudaria no rendimento dos mesmos, sendo uma
Otima opg¢ao para as criangas sedentarias e fisicamente ativas (OLIVEIRA et al.,2022).

A tabela 1, apresenta uma proposta de TR elaborada por Lima et al (2014), com exercicios
que promovem o ganho da for¢a, em diversidade e compondo o TR, duas vezes por semana, sendo
cada aula com duragdo de 50 minutos. A proposta do autor ¢ para 16 semanas, durante quatro meses,

no decorrer do ano letivo, sendo desenvolvido em trés fases (PASCOAL, 2020).



Tabela 1 — Modelo de proposta de atividades a serem desenvolvidas no TR

Fases

Atividades

Fase 1
4 semanas

Coleta de dados iniciais, onde nenhum aluno
csid treinado

Alongamento inicial

Flexio de brago: 2 séries de 10 repetighes.
Abdominas: 2 sénies de 20 repetigdes.
Agachamento: 2 séries de 10 a 15 repetighes.
Lan¢amento de medicine ball: em dupla 10
arremessos de cada brago.

Salto honzontal: 10 saltos.

Panturrilha em pé: 2 séries de 15 a 20
repetigdes.

Prancha: 30 sepundos na posigiio.
Alongamento final

Alongamento inicial

Flexdio de brago: 3 séries de 15 repetigdes.,
Abdominais: 3 séries de 20 repetigdes.
Agachamento: 3 séries de 20repetigbes.
Langamento de medicine ball: em dupla 20
arremessos de cada brago.

Salto honzontal: 20 saltos,

Panturrilha em pé: 3 sénes de 20 repetigies.
Prancha: 2 séries de 30 segundos na posigio.
Alongamento final

Fase 2
4 semanas

4 semaAnas

Verificagiio do progresso, que ocorre na
metade do treinamento
Alongamento inicial
Flexdio de brago: 4 séries de 12 repetigdes,
Abdominais: 4 séries de 15 repetigdes.
Agachamento: 4 séries de 20repetigdes.
Langamento de medicine ball: em dupla 20
arremessos de cada brago.
Salto honzontal: duas séries de 30 salios.
Panturrilha em pé: 3 séries de 20 repetigies.
Prancha: 2 séries de 40 segundos na posigdo.
Alongamento final
Alongamento inicial
Flexio de brago: 2 séries de 25 repetipbes.
Abdominais: 2 sénes de 4 repehighes.
Agachamenio: 4 séries de 15 repetighes.
Lancamento de medicine ball: em dupla,
duas séres de 15 armemessos de cada brago.
Salto horveontal: uma sére de 40 mlios,

Panturrilha em pé: 4 séries de 15 repetigies.
Prancha: 4 sénes de 30 sepundos na posigio,
Alongamento final

Fasc 3

Venficagdo dos ganhos ocasionados pelo
treinamento nos discentes (nova coleta de
dados].

Fonte: Pascoal, (2020).



A partir disso, segundo Pascoal (2020), fica evidenciado a necessidade do
treinamento resistido ser desenvolvido associado as praticas desportivas. Dessa maneira, ¢
importante considerar a pertinéncia da elaboracdo de um planejamento voltado para as
caracteristicas individuais dos praticantes e, a partir de entdo orientar exercicios prescritos
para o ganho da for¢a e da aptidao fisica e, consequentemente, tenham condigdes de praticar
e vivenciar jogos ou brincadeiras. Recomenda-se inicialmente na primeira fase, a realizacao
de anamnese ¢ avaliacdo fisica subsidiando ao educador fisico o conhecimento das
habilidades dos alunos, dos objetivos e metas.

Confirma-se entdo, que a forma de prescricdo mais adequada para esse publico ¢ a
intensidade moderada ou baixa, conseguindo assim, manter os beneficios do treinamento e ao
mesmo tempo, reprimir os possiveis maleficios que o mesmo possa ocasionar ao individuo

praticante.

2.4 PROBABILIDADE DE RISCO DO TREINAMENTO RESISTIDO APLICADO
DE FORMA INAPROPRIADA

Apesar dos inimeros beneficios, o TR para criangas ainda apresenta diversos riscos,
sendo alguns deles, lesdes que podem ocorrer caso a intensidade, volume ou a frequéncia do
treino, sejam mal equalizadas nos individuos, podendo ser acompanhado por outros fatores
que atrapalham a saude e o desenvolvimento humano de forma indireta. Outro motivo para
que nessa fase sejam levados em conta os cuidados necessarios para a realizacdo do
treinamento em criangas, pois a longo prazo pode ser prejudicial no desenvolvimento do
individuo.

O TR deve ser desenvolvido de forma correta, ndo podendo apenas, ser incluso no
treinamento de qualquer ser humano, sendo relevante atentar-se ao fato de que: “programas
de TR nao deveriam ser simplesmente adicionados a rotina de exercicios, que talvez, ja
incluem varias horas de brincadeiras e treinamentos especificos. Preferivelmente, o TR para
criangas e adolescentes deveria ser incorporado em um programa de condicionamento
periodizado que variasse em volume e intensidade ao longo do ano.” (UGHINI, BECKER,
PINTO, 2011).

Sendo assim, o que vai diferenciar se um esporte vai ser prejudicial ou ndo a saude
do praticante, ndo € o impacto e sim a intensidade e o volume de duragdo da atividade, ou
seja, caso as criangas treinem como atletas adultos de alto rendimento, com toda a certeza

terdo problemas a curto ou a longo prazo (OLIVEIRA et al.,2022).



Criangas devem treinar em uma faixa de intensidade subméxima, numero de
repeticdes baixo, amplitude completa e exercitar-se com uma frequéncia de duas a trés vezes
na semana. (BENEDET et al., 2013).

Portanto a probabilidade de risco do TR aplicado de forma inapropriada ¢ grande,
pois se de por um lado, anteriormente relatado que o exercicio fisico pode induzir aumentos
significativos do GH na circulagdo, por outro, durante a puberdade, o exercicio fisico intenso
nem sempre traz beneficios para as criangas, particularmente com relagdo ao crescimento
esquelético. (SILVA et al., 2004). Cuidado especial também deve ser dado as criangas com
sobrepeso. Embora parecam mais fortes, em detrimento de seu tamanho, geralmente
apresentam um mau condicionamento devendo ser submetidos a mesma supervisdo e

roteiros que outras populagoes.

3 CONCLUSAO

Portanto, ¢ possivel concluir que um treinamento adequado e bem supervisionado tem
diversos beneficios relacionados a saude e qualidade de vida adquiridos por criangas
praticantes do treinamento resistido, sendo eles: aumento da forga muscular, melhora
habilidades motoras, resisténcia a lesdes derivadas de esportes, melhora o quadro psicossocial
e bem-estar, melhorando, também, a autoestima dos praticantes, proporciona momentos de
integracdo e socializagdo das criancas, aumento da flexibilidade, lateralidade e equilibrio,
além de correcdo postural, fortalecimento do core, melhora no desempenho escolar a partir da
maior capacidade de concentracdo, e ajuda a desenvolver e promover hébitos de exercicios
durante a infincia e adolescéncia, dessa maneira, diminuindo o uso intensificado de midias e
tecnologias, evitando, assim, o sedentarismo.

Cabe, ao educador fisico, conhecer o seu trabalho, as melhores formas de aplicar seus
conhecimentos na pratica, planejando e criando estratégias que viabilizem a execucdo da

proposta a ser realizada.
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