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RESUMO: Este estudo foi desenvolvido para verificar se a musculagdo para o publico
infantil € realmente capaz de produzir diversos beneficios, desde desenvolvimento fisico até
fortalecimento muscular. A musculagéo infanti, com um programa de treinamento
apropriado, pode apresentar beneficios precoces. Em criangas, potencializa o
desenvolvimento fisico, motor e psicologico O objetivo geral deste estudo entdo foi verificar
os beneficios da musculagéo para o desenvolvimento de criangas. Os objetivos especificos
foram: Analisar os beneficios da musculagado; Identificar quais exercicios sao mais
apropriados e indicados para o publico infantil; Ressaltar a importancia do profissional de
Educacéo Fisica, na elaboragéo de programas de exercicios adequados, acompanhamento
e manutengdo dos resultados, especialmente em criangas e adolescentes, em fase de
crescimento. revisdo bibliografica, utilizando documentos que estdo disponiveis em meios
impressos, magnéticos e eletronicos, em documentos decorrentes de reunides cientificas e
até notas de aula. Entende-se que a qualidade e a robustez das informacdes em revisdes e
consensos sirvam de parametro para este estudo. Concluiu-se que o treinamento de
musculacdo para o desenvolvimento infantil € capaz de manter e melhorar a aptidao fisica e
o desempenho, contribuindo para o crescimento corporal e minimizando a incidéncia de
lesdes.
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1. INTRODUGAO

A vida moderna tornou as criangas menos ativas fisicamente com uma
postura hipocinética. No periodo da infancia e adolescéncia, é necessaria a pratica
de exercicios fisicos como prevengéo aos fatores de risco que podem acarretar
danos a saude de cada individuo. As doencgas cronico-degenerativas tém forte
influéncia dos maus habitos. Esses fatores negativos, podem ser controlados
mediante atividade fisica regular, controle alimentar e controle do estresse
(OLIVEIRA; LOPES; RISSO, 2003).

A musculagao infantil, com um programa de treinamento apropriado, pode
apresentar beneficios precoces. Para as criangas, possivelmente ocorrerd o
desenvolvimento fisico, motor e psicolégico de acordo com a maturidade de cada
jovem. Isso sem contar o aumento da confianga e da autoestima (FIGUEIRA
JUNIOR; ROMERO; MEIRA JUNIOR et; al;. 2016).

O treinamento de forga tem sido muito divulgado e indicado para criangas e
adolescentes. Consiste em uma forma de condicionamento fisico que engloba varios
de exercicios e empregando equipamentos (BERTACCINI; TEODORIO; RIBEIRO,
2016).

A questado problema € a musculagéo para o publico infantil é realmente capaz
de produzir diversos beneficios, desde desenvolvimento fisico até fortalecimento
muscular?

Acredita-se que o0s exercicios de musculagdo em criangas possam
proporcionar melhoria na concentragao, fortalecimento da massa dssea, combater a
hipertensdo, minimizar niveis de colesterol e triglicerideos e ainda favorecer o
controle do peso.

O objetivo geral deste estudo entdo é verificar os beneficios da musculagéo
para o desenvolvimento de criangas.

Os objetivos especificos sa@o: Analisar os beneficios da musculagao;
Identificar quais exercicios s&o mais apropriados e indicados para o publico infantil;
Ressaltar a importancia do profissional de Educagéo Fisica, na elaboragdo de
programas de exercicios adequados, acompanhamento e manutengcdo dos

resultados, especialmente em criangas e adolescentes, em fase de crescimento.
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2. METODOLOGIA

Para tanto optou-se pela fundamentagdo tedrica, avaliando contetdos de
revisdo bibliografica, utilizando documentos que estdo disponiveis em meios
impressos, magnéticos e eletrénicos, em documentos decorrentes de reunides
cientificas e até notas de aula.

A pesquisa foi realizada usando os seguintes descritores: beneficios da
musculagdo infantil, musculagédo para criangas, musculacdo e desenvolvimento
infantil. A busca sera desenvolvida entre os meses de margo a julho de 2019, os
critérios de incluséo serédo de publicagdes com periodo inferior de 15 anos. E os de
exclusdo, temas e discussdes semelhantes e publicagdes com periodo maior de 15
anos.

Entende-se que a qualidade e a robustez das informagbées em revisdes e

consensos sirvam de parametro para este estudo.

3. FUNDAMENTAGAO TEORICA (Desenvolvimento)

3.1 Fisiologia do corpo na infancia

De acordo com a idade cronologica, a adolescéncia se inicia aos 10 anos e
pode se prolongar até os 20 anos, sendo assim, e divide-se em pré-pubescéncia
(10-12 anos) femininos e (11-13 anos) masculinos e pds-pubescéncia (12-18 anos)
femininos e (14-20 anos) masculinos (GALLAHUE; OZMUN, 2005).

A fisiologia do corpo na infancia tem conex&o direta como crescimento de
uma forma global. O crescimento se refere a um processo de carater concreto e
mensuravel que compreende a formagéo, o aumento da massa e a renovagao dos
tecidos, sendo na infancia a fase na qual se inicia o aumento global do organismo
(MONTEIRO, ARAUJO, CAVALCANTE et. al., 2016).

Conceitualmente, define-se crescimento como o processo bioldgico no qual
ocorre 0 aumento no tamanho das estruturas corporais ou como um
complexo resultante da interagdo de processos bioldgicos intrinsecos que
refletem modificagéo estrutural do corpo ao longo do tempo. O aumento no
tamanho corporal esta relacionado a trés processos celulares: a) aumento
do tamanho na célula ou hipertrofia; b) aumento do numero de células ou



N

hiperplasia; c¢) aumento da quantidade de substancias intracelulares
conhecidos como acregdo (FIGUEIRA JUNIOR; ROMERO; MEIRA JUNIOR
et; al;. 2016, p.28).

Crescimento € o aumento da massa corporal acompanhado de um processo
de remodelagédo morfolégica e maturagdo funcional, que define as caracteristicas
fisiolégicas da crianga e as diferenciam do adulto. (MONTEIRO, ARAUJO,
CAVALCANTE et. al., 2016).

Também € um dos melhores indicadores de saude da crianga, em sua intima
relacdo com fatores ambientais/extrinsecos, incluindo alimentagc&o, ocorréncia de
doengas, cuidados gerais e higiene, além de condigdes adequadas de habitagéo e
saneamento basico, os quais refletem as condigdes pregressas e atuais da saude da
crianga (MONTEIRO, ARAUJO, CAVALCANTE et. al., 2016).

Existem alguns fatores biologicos que influenciam diretamente no processo
do desenvolvimento motor do ser humano. Dentre eles, estdo o crescimento fisico
que € dito geneticamente e ndo por estimulos fisicos, a maturacédo bioldgica,
processo e progresso pelo estado de amadurecimento e o desenvolvimento
fisiolégico do organismo (como exemplo, a forga) (BROTTO; SANTOS, 2014).

Os processos de crescimento e de desenvolvimento infantil envolvem
fendmenos diferentes em sua concepcao fisioldgica, paralelos em seu curso, porém
associados em seu significado (MONTEIRO; ARAUJO; CAVALCANTE et. al., 2016).

O metabolismo, o crescimento e o desenvolvimento infantil se revela em
varias intensidades, em partes isoladas do corpo em muitas idades, evoluindo

continuamente, porém, em saltos (WEINECK, 2003).

A velocidade do crescimento possui variagdo e o desenvolvimento esta
vinculado a um processo de aprendizagem ligado ao amadurecimento do sistema
nervoso e caracterizado pela aquisicdo de habilidades motoras, mentais e sociais
(OLIVEIRA, 2006).

Além dos fatores bioldgicos, bioquimicos e morfoldgicos, ocorre a influéncia
do meio ambiente, colaborando com fatores como os efeitos da nutricdo, etnia,

clima, tamanho da familia e condigdes socioecondmica (OLIVEIRA, 2006).



3.2. Treinamento de musculagao especificos para o publico infantil

Nos dias de hoje, os habitos tém tornado as criangas mais acomodadas com
exercicios fisicos e alimentagdo, provocando falta de balango caldrico, evoluindo
para o sobrepeso e a obesidade precoces (OLIVEIRA; LOPES; RISSO, 2003).

E fundamental habitos saudaveis para o bem-estar e viver com qualidade. A
adogao de exercicios fisicos promove um estado de equilibrio corporal e mental,
indispensavel para qualquer individuo sadio (SILVA; VALENTIM-SILVA; VARGAS et.
al., 2012).

A pratica de exercicios resistidos por criangas e adolescentes pode
melhorar indicadores de saude tais como a composigdo corporal, o sistema
cardiovascular, o perfil lipidico, a densidade mineral éssea e aumentar a
produgé@o sérica do fator de crescimento IGF-16 (BENEDET; FREDDI;
LUCIANO, 2013, p.41).

O desenvolvimento motor se modifica com interagdo com o meio que permite
progresso fisico e motor, seja pelo nimero de movimentos (quantidade) quanto pela
dificuldade de movimentos (qualidade) (FIGUEIRA JUNIOR; ROMERO; MEIRA
JUNIOR et; al;. 2016).

O treinamento de forga tem sido muito divulgado e indicado para criangas e
adolescentes. Consiste em uma forma de condicionamento fisico que engloba varios
de exercicios e empregando equipamentos de forga, pesos livres, peso corporal,
fitas elasticas, medicine balls e saltos, trabalhados de forma progressiva em
constante nivel de cargas resistidas e com variagdes lentas e rapidas para o ampliar
e manter a aptiddo muscular (Ruas; Brown; Pinto, 2014 apud BERTACCINI;
TEODORIO; RIBEIRO, 2016).

Existe um procedimento de treinamento para cada faixa etéria, assim dividido:
S a7 anos, prescrever exercicios basicos com pouco ou nenhuma carga mantendo o
volume baixo. 8 a 10 anos, aumentar gradualmente os exercicios, iniciando um
progresso de sobrecarga, e aumentando o volume lentamente, observando a
tolerancia ao estresse do exercicio. De 11 a 13 anos, ensinar técnicas basicas do
exercicio, continuar aumentando a sobrecarga e introduzir movimentos mais

avangados com pouca ou nenhuma carga. 14 a 15 anos, utilizar programas de forga
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mais avangados, incluindo componentes especificos de esportes e aumentando o
volume. A partir de 16 anos, iniciar nivel de programa igual para adultos
(PERFEITO; SOUZA; ALVES, 2013).

3.3. Beneficios e cuidados com a musculagéo infantil

O treinamento de musculagdo, respeitando-se as faixas etarias pode
promover melhoria e manutengéo na aptidao fisica e performance, melhorando o
desempenho esportivo e diminuindo a ocorréncia de lesdes. Reduz o estresse
emocional e o tempo de recuperagdo de ledes, além de prevenir doencas
musculoesqueléticas de longa duragéo. Atua também na diminui¢do das medidas de
composicdo corporal melhorando a imagem e consciéncia corporal e
consequentemente elevando a autoestima. Na parte hemodindmica, diminui a
pressao sanguinea em hipertensos e melhora os niveis de lipideos no sangue.
Aumenta a densidade mineral ¢ssea, aumento do tempo de fadiga muscular e assim
diminuigéo da exaustéo (BERTACCINI; TEODORIO; RIBEIRO, 2016).

Outros beneficios do treinamento resistido ou de forga, sdo: melhoria nas
habilidades motoras e esportivas, o bem-estar psicossocial, a resisténcia a lesdes, a
promogao do habito da pratica de exercicio ao longo da vida e fatores de protecao
relacionados a saude cardiovascular (BENEDET; FREDDI; LUCIANO et. al., 2013).

Quadro 1: Consideragdes a respeito do treinamento resistido em criangas e adolescentes

Caracteristicas dos Realizar 8 a 12 exercicios estruturais para todo o corpo:

exercicios e dasessdao 8 a 15 repetigbes; volume moderado; intensidade
moderada a baixa; isoténico; 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 acessorios
adequados ergonomicamente.

Destacar Amplitude completa; ‘técnica correta; ambiente,
materiais e equipamentos adequados e seguros;
supervisao por adulto qualificado;  relagao
instrutor/aluno ndo maior que 1:10; ingestdo adequada
de liquidos e alimentos; priorizar forga, resisténcia,
equilibrio e coordenagao.
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Evitar Intensidade e volume elevados; carater competitivo,
power lifting e body building; esteroides anabolizantes e
substancias ilicitas; suplementos de forma arbitraria;
equipamentos e ambiente do adulto.

Mitos TR provoca lesées e compromete indicadores
antropomeétricos (peso, estatura), cardiorrespiratorios,
hemodinamicos e flexibilidade

Verdades Treinamento rigoroso pode prejudicar a saude;
programas adequados a maturidade fisica e emocional
sdo seguros e promovem melhorias nas habilidades
motoras, no bem-estar psicossocial e na resisténcia a
lesdes.

Fonte: (BENEDET; FREDDI; LUCIANO et. al., 2013).

O Quadro 1 exibido, faz uma sintese dos principais indicadores relativos ao

treinamento resistido para criangas e adolescentes

Importante frisar que é necessario o treinamento ser apropriado, prescrito e
supervisionado por um profissional de Educagdo Fisica, observando alguns
aspectos como: estar fisicamente e psicologicamente preparado para treinar, qual
programa de treino seguir, ter conhecimento das técnicas corretas de exercicios,
equipamentos que se ajustam as criangas e adolescentes. Caso essas medidas ndo
sejam adotadas, o risco de lesdes se tornam eminentes. Situagdes como:
Distensbes musculares: resultado de um aquecimento antes de uma sessdo de
treinamento ou tentativa de superar uma carga muito elevada. Danos a cartilagem
do crescimento: ocorre porque a cartilagem € mais fraca que o osso devido as
mudangas hormonais que ocorrem na puberdade. Fraturas: durante exercicios com
levantamento de carga proximo ou acima da maxima ocasionando em lesdo dssea.
LesGes lombares: ocorre quando ha execugao incorreta ou o excesso de carga de
treinamento, podendo levar criangas e adolescentes a adquirirem o quadro de
lombalgia e, em casos extremos lesdes discais (PERFEITO; SOUZA; ALVES, 2013).

3. CONSIDERAGOES FINAIS

Concluiu-se que o treinamento de musculagéo para o desenvolvimento infantil
€ capaz de manter e melhorar a aptidao fisica e o desempenho, contribuindo para o

crescimento corporal e minimizando a incidéncia de lesdes.



Valido destacar que é preciso respeitar a maturagao fisica e emocional com
programas adequados de musculagéo que promovam a aptidado motora, o bem estar
psicossocial e a resisténcia.

E fundamental o profissional de Educagdo fisica na prescricdo e
acompanhamento dos treinamentos, por este ser capacitado para verificar se a
crianca esta apta fisicamente e psicologicamente para os treinos e exercicios;
selecionar o melhor programa de treino, orientar sobre as técnicas corretas de
exercicios, equipamentos e movimentos ideais para o publico infantil.

Para um estudo posterior, sugere-se acompanhar um grupo de criangas de
determinada faixa etaria, realizando musculagdo e exercicios e avaliando os

resultados obtidos em médio prazo, tanto em aspecto fisico e psicoldgico.
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