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RESUMO

O crescimento é visto como mudanga normal na vida humana; o desenvolvimento é
considerado um processo de mudanga gradual, ja o desenvolvimento 6sseo das criangas pode
ser intensificado por exercicios, pois eles ajudam na modelagem do osso, podendo ser
intensificado com exercicios de forga. Dentre as diversas atividades fisicas, uma em especial,
possui grandes beneficios, trata-se do treinamento resistido, mais conhecido como
musculag¢do. Varios estudos mostram os beneficios da atividade fisica para o crescimento das
criangas, como a prevengdo de disturbios 0sseos e melhora do sistema cardiovascular. Os
riscos de um treinamento de for¢a bem orientado e individualizado sdo praticamente nulos. Ja
os beneficios do treinamento de forga sdo inimeros, porém o ganho de forga, o aumento da
densidade mineral 6ssea e a melhora da coordenag@o motora sdo os principais. Ao iniciar um
programa de tretnamento € preciso identificar que a crianga esteja mentalmente e
emocionalmente preparada para fazer o exercicio proposto, tomando cuidado com a postura,

carga e modo de aplicar a atividade, visando a ludicidade.

Palavras chaves: Crescimento. Desenvolvimento. Criangas. Musculagao. Beneficios.

1 INTRODUCAO

O crescimento pode ser definido como o aumento na estrutura corporal realizado pela
multiplica¢gdo ou aumento das células; o desenvolvimento como um processo continuo de
mudangas no organismo humano inicia-se na concep¢do e se estende até a morte
(GALLAHUE, 1989).

Para Machado e Barbanti (2007) o processo de maturagao € utilizado para descrever os
eventos que marcam o inicio e o fim do desenvolvimento humano, processo este que em

condi¢des normais deve ser continuo até que se alcance a maturidade como seu produto final.
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O desenvolvimento Osseo das criangas e adolescentes pode ser intensificado por exercicios,
pois eles ajudam na modelagem do osso.

De acordo com o Ministério da Saude, (p.11, 2002), “Considera-se crescimento um
processo dindmico e continuo que ocorre desde a concepgdo até o final da vida, expresso pelo
aumento do tamanho corporal”. O treinamento de forga pode ser definido como um método
de condicionamento fisico envolvendo uma variedade de exercicios incluindo equipamentos
de forga, pesos livres, peso corporal, fitas elasticas, medicine balls e saltos, utilizados
progressivamente em uma ampla escala de cargas resistidas e diferentes velocidades para o
aumento ou manuteng¢do da aptidao muscular (UGHINI et al. 2011).

Trabalho realizado com o intuito de analisar se a muscula¢do tem influéncia no
crescimento das criangas, além de demonstrar os beneficios causados por ela. A metodologia

utilizada sera a revisdo bibliografica utilizando o método indutivo-hipotético.
2 CRESCIMENTO E DESENVOLVIMENTO FiSICO

O crescimento e o desenvolvimento fisico da crianga podem ser considerados fatores
essenciais na dinamica biologica do ser humano. A idade morfologica se baseia nos valores de
peso e altura. Também a idade dssea é indicativa do desenvolvimento fisico e tem seu estudo
baseado na calcificagdo dos ossos do carpo e da mao (CORDEIRO et al. 2008).

O crescimento € visto como mudanga normal na vida humana, ja o desenvolvimento, é
considerada um processo de mudanga gradual. Para Gallahue (1989), o crescimento pode ser
definido como o aumento na estrutura corporal realizado pela multiplicagio ou aumento das
celulas; o desenvolvimento como um processo continuo de mudangas no organismo humano
inicia-se na concepgéo e se estende até a morte.

O gendtipo do individuo (potencial de crescimento) estabelece os limites para o
crescimento individual. Entretanto, o fendtipo de um individuo (condigdes ambientais) tera

influéncia marcante no alcance desse potencial de crescimento (GALLAHUE et al, 2003).

2.1 Maturagio

Para Machado e Barbanti (2007) o processo de maturagdo ¢ utilizado para descrever os
eventos que marcam o inicio e o fim do desenvolvimento humano, processo este que em

condi¢des normais deve ser continuo até que se alcance a maturidade como seu produto final.



Com relagdo as atividades esportivas, a categoriza¢do através da idade cronologica
ainda é uma pratica muito utilizada, podendo favorecer o desempenho das aptiddes fisicas nos
individuos mais adiantados no processo de desenvolvimento biologico. Desta forma, a
maturagdo bioldgica deve ser considerada um elemento “chave”, podendo ser utilizada como

variavel determinante para a categorizagao nas praticas esportivas (ULBRICH et al. 2007).

2.2 Desenvolvimento 0sseo

O desenvolvimento dos ossos das criangas e dos adolescentes pode ser intensificado
com exercicios de forga. O treinamento de forga aumenta a tensdo muscular, coeficiente de
tensdo e compreensdo, que sdo importantes para estimular a modelagem do osso. (CONROY
et al. 1993).

De acordo com Zerin e Hernandez (1991) a avaliagdo da idade Gssea por meio de
radiografias para a analise da maturagido esquelética é considerada um eficiente recurso para
comparagdes entre por¢des Osseas de um esqueleto infantil e a padronizagao pré-estabelecida
para uma determinada populagdo de criangas.

Considera-se que o desenvolvimento Osseo da regido da mdo e punho processa-se
paralelamente ao das demais regides do corpo humano, sendo conveniente a sua escolha,
devido a facilidade de obtengdo radiografica e observagdo de suas imagens.

A densidade mineral ossea atinge cerca de 90% do seu pico no final da segunda
década de vida do ser humano. Um quarto do osso adulto é acumulado durante os dois anos
de pico de velocidade de crescimento (ALVES; LIMA, 2008). Fatores endogenos e exogenos

participam desse processo.

2.2.1 Fatores endogenos

Dentre os fatores endogenos destacam-se a genética, a raca e o aumento dos
horménios anabolicos, como o horménio do crescimento (GH). A fungdo desencadeada por
este hormdnio € a promogdo do crescimento de todo o corpo através da sua a¢do interventiva
na formagao protéica, multiplicagdo celular e diferenciagio celular (GUYTON; HALL, 2006,
p. 918).

Mcardle et al. (2003) afirmam haver elevagdes dos niveis de GH, em decorréncia da
aplicagdo de exercicios, devido a necessidade de se estabelecer ambientes propicios para o

crescimento e fortalecimento dos misculos, dos ossos e tecidos conjuntivos.



2.2.2 Fatores exogenos

Fatores exdgenos sdo fatores ambientais, 0s quais se destacam o exercicio € a nutrigao.
De acordo com Silva et al. (2003) durante a atividade fisica, a contragdo muscular promove
um aumento dos osteoblastos (células responsaveis pelo crescimento) na regido ossea proxima
aos locais onde os musculos se inserem, levando ao aumento da mineralizagao éssea.

Para criangas, especificamente, o treinamento de forga tem se mostrado como
responsavel por aumentos na densidade mineral Ossea, sem que isso afete o crescimento
maturacional delas (MALINA, 2006). Complementando essa informagdo, Kara e Snow
(2000) informam que o aumento da massa Ossea durante e imediatamente apds a fase de
crescimento parece ser uma estratégia importante para a prevengio de osteoporose na idade
adulta, mas essas adaptagdes Osseas podem necessitar de aderéncia a programas de

treinamento de forga a longo prazo.
2.3 Crescimento estatural

De acordo com o Ministério da Saude, (p.11, 2002), “Considera-se crescimento um
processo dinamico e continuo que ocorre desde a concepgao até o final da vida, expresso pelo
aumento do tamanho corporal”.

Todo ser humano nasce com um potencial genético que pode ou ndo ser alcangado.

Caine et al. (2001) chamam atengdo para o fato de que o excesso de atividade fisica
(36 horas/semana) em criangas pré-puberes pode comprometer a estatura final. Apesar de
criangas geralmente ndo participarem de esportes competitivos de elite, tais informagdes

devem servir de alerta para os efeitos negativos desse tipo de atividade.
2.4 Beneficios da atividade fisica

Os efeitos benéficos da atividade fisica sdo evidenciados nos mais variados 6rgios e
sistemas: cardiovascular (aumento do consumo de oxigénio, manutengdo de boa frequéncia
cardiaca e volume de ejecdo), respiratorio (aumento dos pardmetros ventilatorios funcionais),
muscular (aumento de massa, forga e resisténcia), esquelético (aumento do contetdo de calcio
e mineralizagdo Ossea), cartilaginoso (aumento da espessura da cartilagem, com maior

protecdo articular) e endocrino (aumento da sensibilidade insulinica, melhora do perfil
lipidico) (STARFFORD, 2005).



Alves e Lima (2008) discorrem sobre os beneficios da atividade fisica para as
criangas: promogdo de crescimento fisico, estimulo do desenvolvimento motor, beneficio
cardiovascular, redugio do risco de diabetes tipo II, incremento da massa Ossea, aumento de

forga e massa muscular.
2.5 Musculacio

Dentre as diversas atividades fisicas, uma em especial, possui grandes beneficios,
trata-se da musculagdo, ou treinamento resistido. Esta pratica consiste em um método de
treinamento que envolve a a¢do voluntaria do musculo esquelético contra alguma forma
externa de resisténcia, que pode ser provida pelo corpo, pesos livres ou maquinas (FLECK,
KRAEMER, 2006).

O treinamento de for¢a também conhecido como exercicio resistido, pode ser definido
como um exercicio ao qual a musculatura é submetida a uma tensdo causada por uma
sobrecarga adicional, podendo esta ser uma barra de ago, um tensor de borracha, ou até
mesmo o proprio corpo (GENTIL, 2008).

Varios estudos mostram o beneficio da atividade fisica para o crescimento das
criangas, como a prevengdo de disturbios 6sseos. Os riscos de um treinamento de forga bem
orientado e individualizado sdo praticamente nulos (BLIMKIE, 1993).

A primeira preocupagdo que a musculagdo sugere é o fato de o sistema
musculoesquelético da crianga ndo estar preparado para grandes esforgos podendo assim,
sofrer alteragdes e consequentemente gerar lesdes. Patel e Nelson (2000) abordam que uma
das grandes preocupagdes existentes ¢ a possivel lesdo na regido epifisaria durante o
treinamento de forga, onde estd localizada a placa de crescimento, nas extremidades dos
0SSO0S.

Os riscos diminuem a medida que sdo prescritos treinamentos com cargas apropriadas,
progressdo gradual, sele¢do dos exercicios e adequada recuperagiio entre as sessdes de treino
(BEHM et al. 2008).

As criangas tém muitas limitagdes, no qual as tolerancias fisicas e psicologicas devem
ser levadas em consideragdo em qualquer programa, cientificamente orientado (SILVA et al.
1995). Importante saber ouvir, ensinar e tratar, para que seja uma atividade motivante para
ela.

Mccambridge e colaboradores (2008) citam que a Associagio Nacional de Forga e

Condicionamento, a Sociedade de Medicina Desportiva e a Academia Americana de
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Pediatria, defendem que o exercicio fisico e também o treinamento de for¢a além de nao
prejudicarem, eles podem beneficiar criangas e adolescentes quando seu programa for bem
desenvolvido e supervisionado por profissionais capacitados, desmistificando, assim, os riscos
abordados por outros autores de que o treinamento de forga é prejudicial ao desenvolvimento
das criangas.

Mcardle et al. (1998) ressaltam que as capacidades das criangas e jovens de suportar
cargas ndo podem ser comparadas com os adultos, pois, estas idades mostram-se fases
sensitivas, e qualquer modalidade esportiva que exija sobrecargas elevadas, podera provocar
lesdes agudas e/ou cronicas. Uma dessas lesdes € o deslocamento epifisario e lesdo no disco
epifisario, ocorrendo assim uma inibigdo no crescimento.

Em relagdo aos ganhos de forga, estudos apontam que, em criangas e adolescentes,
esta adaptagdo esta mais associada ao “aprendizado” e a ativagdo neuromuscular aprimorada
do que aos aumentos substanciais no diametro transverso dos musculos, haja vista a pequena
quantidade de testosterona — hormonio responsavel, dentre outras fungdes, pelo aumento de
massa muscular — sintetizada durante a infancia. Embora o treinamento de forga ndo promova
niveis significativos de hipertrofia em criangas, podem ser gerados nos musculos, nervos e no
tecido conjuntivo outras adaptagdes e beneficios, tais como: mudangas no padrio de
recrutamento das fibras musculares e no tecido conjuntivo, aperfeigoamento da forga, melhora
no desempenho esportivo e prevencdo de lesdes (FLECK; KRAEMER, 2006).

Silva Filho (2013) afirma que o treinamento de forga auxilia de forma significativa na
prevengdo de doengas sistémicas, mostrando-se assim, que o treinamento em criangas e
adolescentes é uma interven¢do nao farmacologica incontestavel para qualidade de vida dos
seus praticantes.

Antes de iniciar um programa de treinamento € preciso que a crianga esteja
mentalmente e emocionalmente preparada para seguir as orientagdes do professor e obedecer
as regras de seguranca (BEHM et al. 2008).

A supervisdo de profissionais competentes no treinamento de criangas é um tema de
extrema importancia, quando sdo discutidos programas de treinamento de for¢a seguros e
eficazes, pois a maioria de lesdes com criangas acontecem por causa de ma supervisio,
consequentemente, execugdo impropria da técnica do exercicio, resultando em um acidente na

sala de musculagio.



Prescrever exercicios bésicos com pouco ou nenhum peso; desenvolver o conceito de uma
5-7 sess3o de treinamento; ensinar as técnicas do exercicio; progredir de exercicios calisténicos
com peso do corpo para aqueles com parceiros e cargas leves; manter o volume baixo.

Aumentar gradualmente o nimero de exeicicios; iniciar o incremento gradual e progressivo
8-10 da sobrecarga; manter os movimentos simples; aumentar o volume lentamente; com cuidado,

monitorar a tolerdncia ao estresse do exercicio.

Ensinar todas as técnicas bdsicas do exercicio; continuar progressivamente aumentando
11-13 a sobrecarga; enfatizar a técnica; introduzir movimentos mais avangados com pouca ou
nenhuma carga.

Progredir para programas com exercicios de forga mais avangados; incluir componentes

el especificos do esporte; enfatizar as técnicas; aumentar o volume.

Entrar no nivel inicial de programas para adultos depois que toda a experiéncia anterior tiver

16 i
amas sido obtida.

Adaptado de: Fleck, S; Kraemer, W. Fundamentos do Treinamento de Forga Muscular. 3 ed.

Porto Alegre: Artimed, 2006.
3 MATERIAIS E METODOS

Este trabalho utilizou 0 método indutivo-hipotético de revisdo bibliografica, tendo
como técnica a documentagdo indireta através de livros, trabalhos académicos e artigos sobre

0 assunto apresentado.
4 CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento resistido quando € bem feito e bem orientado ndo tem problema algum
em ser praticado por criangas.

A musculag¢do pode sim ser benéfica para criangas tomando as devidas precaugdes ao
aplicar o treino. Evitar a utilizagdo de cargas elevadas e sempre observar a postura, pois a
pratica inadequada aumenta os riscos de lesdes e desestimulam a pratica da atividade fisica,
podendo fazer com que essa crianga entre no mundo da obesidade e do sedentarismo
futuramente, lembrando sempre de trabalhar a ludicidade e ndo deixar de lado o estado fisico
e emocional da crianga.

Beneficios do treinamento de for¢a sdo inimeros, porém o ganho de forca, o aumento
da densidade mineral 0ssea e a melhora da coordenagdo motora sdo os principais. O prejuizo

no crescimento, s6 acontece quando a intensidade do exercicio € muito alta, pois o exercicio



de forga estimula a produgdo de GH e com isso favorece o crescimento e o desenvolvimento

das criangas.
WEIGHT: a study on the effects on child growth
ABSTRACT

Growth is seen as normal change in human life, and the development is considered a
process of gradual change; since the bone development of children can be enhanced by
exercise, as they help in bone modeling and can be enhanced with strength exercises. Among
the various physical activities, one in particular has great benefits, it is the resistance
training, better known as weight training. Several studies show the benefits of physical
activity for the growth of children, and the prevention of bone disorders and improves the
cardiovascular system. The risk of a well-targeted and individualized strength training are
virtually nil. Already the benefits of strength training are numerous, but the gain in strength,
increased bone density and improved coordination are key. When starting a training program
you need to identify the child is mentally and emotionally prepared to make the proposed
exercise, laking care with posture, cargo and how to implement the activity aimed at

playfulness.
Key words: Growth. Development. Children. Weight Training. Benefits.
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