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Resumo

O exercicio de musculagdo em criangas tem originado polémicas entre cientistas, médicos e principalmente
profissionais de educac&o fisica. O objetivo deste estudo foi verificar se existe influéncia da musculagéo no
crescimento, ténus, forga e obesidade e identificar se houve aumento da resisténcia muscular. A amostra foi
constituida por 23 criangas de 10 a 13 anos, sendo 12 do grupo experimental e 11 do grupo de controle. Levou-se
em conta o peso, a estatura, a composigdo corporal, e testes de repeticdo maxima (rosca direta e apoio).
Utilizou-se a seguinte série de exercicios para o grupo experimental: supino reto, rosca direta, extensor de
pernas, €levagdo lateral, puxador & frente, flexor de pernas, triceps pulley, sendo executadas 3 séries de 12
repeticdes, 2 vezes por semana, durante 3 meses. Apos a comparagao dos grupos para andlise, observou-se que
0 grupo que realizou musculagdo aumentou em estatura 0,29 cm a mais, em média, que o grupo controle. O
peso aurmentou 0,21 Kg a mais no grupo experimental. A rosca direta aumentou 8,37 repetigdes. O percentual de
gordura diminuiu 0,79% em relagéo ao controle. E a massa magra aumentou 0,51 Kg a mais no grupo experimen-
tal em relagéo ao controle. Os dados demonstram que a musculagéo em criangas quando bem orientada, prati-
cada nas técnicas apropriadas, com profissionais adequados sempre ao lado, podem trazer enormes beneficios

em termos de desempenho motor e saude, aumentando a forga, auxiliando na diminuigéo da gordura corporal,
melhorando a qualidade muscular e sem duvida nao prejudicando o crescimento normal da crianga.
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Abstract

The muscle exercises in children has originated controversies between many scientists, doctors and of physical
education professional. The study objective got to verify if exists influence of the gym activities in the growth,
muscle tonus, force and obesity and identify if the muscle resistance has increased. The sample was constituted
by 23 children between 10 the 13 years-old, 12 was taken for the experimental group and 11 for the control group.
The program of physical evaluation “Physical Test” was used. For matching the weight, the highness, the corporal
composition was taken in account (protocol of Deurenberg (4 folds)), and tests of maximum replication (straight
thread and bracket). It was used following series of exercises for the experimental group: straight supin, direct
thread, legs spreader, side rise, knob to the front, legs openner, triceps pulley, being executed 3 series of 12
replications, twice a week, during 3 months. For data analysis statistics the test T STUDENT was adopted. After
the matching of the groups for analysis, was noticed that the group that carried through muscle exercises had a
highness increase of 0.29 cm more than the non-practicing group. The weight arised 0,21 kg more than in the
experimental group, when compared to the control group. The bracket test has magnified more 7.23 replications
in the experimental one. The direct thread more got an increase of 8.37 replications in the experimental one. The
percentage of fat decreased 0,79% in relation to the control group. The fat mass decreased 0.36 kg in the
experimental group in relation to the control one. And the lean mass magnified more 0,51 kg in the experimental
group in relation to the control one. The data shows that when well guided, holding the appropriate techniques,
leadered by the right professionals, the muscle exercises in children can bring great benefits in terms of motor

performance and health, magnifying the force, assisting in the reduction of the corporal fat, improving the muscular
quality and without doubt, not harming the child normal growth.

Keywords: muscle exercises, growth, obesity and children.
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INTRODUCAO

A primeira preocupagao que o treinamen-
to de forca sugere é a seguranga da crianga.
O sistema musculo-esquelético que ainda
estaem formagado, demonstra ndo estar pre-
parado para grandes esforgcos, e
consequentemente podera sofrer algumas
alteragdes devido a atividades fisicas exte-
nuantes. A preocupacéo de uma sobrecarga
muscular excessiva pode induzir a lesées e
fraturas que acontecem em todas as idades,
mas na crianga essa preocupacao se torna
maior devido ao estirdo de crescimento que
as deixa mais suscetiveis a lesées principal-
mente dos centros epifisarios.

Em nosso Pais, principalmente nossa re-
gido, os estudos ligados a saude das crian-
¢as sao raros, fazendo com que esse fato
prejudique, e muito, o conhecimento nesta
area especifica, impossibilitando que impor-
tantes informagdes cheguem até a populagéo
em geral, impedindo a melhoria da qualida-
de vida dos cidad&os.

Embora o treinamento de forga venha
obtendo aceitagéo entre os profissionais de
Educacéo Fisica nos ultimos anos, existem
varias adverténcias sobre a necessidade de
um programa adequadamente planejado, e
supervisionado.

Para o treinamento de forga em criangas,
as barras e os halteres sdo os mais utiliza-
dos em todo 0 mundo, j& que os aparelhos
s@o normalmente dimensionados para adul-
tos, ndo impedindo, no entanto sua utilizagéo
por parte das criangas e adolescentes, des-
de que seja bem orientado. Vale a pena res-
saltar que esta sendo langado nos Estados
Unidos aparelhos de musculagdo
dimensionados exclusivamente para criangas.
Estes aparelhos proporcionardo uma melhor
adaptagdo, com movimentos apoiados, ajus-
tando-se & biomecéanica de cada crianga.

O treinamento de forga ndo é totalmente
contra-indicado como muitos o apresentam.
O fato é que muitos profissionais de Educa-
¢ao Fisica e outros profissionais da area da
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saude, nao tém subsidios para os cuidados
que o tema sugere, e os pais ficam com re-
ceio, pois ha um certo perigo de que esta ati-
vidade prejudique o crescimento 6sseo das
criangas caso ndo haja um trabalho bem or-
ganizado. Por isso, deve haver critérios ci-
entificos bem estabelecidos para se trabalhar
com esta faixa etaria, tomando como
parametros outras formas de aquisigdo do
conhecimentos atuais sobre morfologia,
histologia, bioquimica, fisiologia, fisiologia do
exercicio, cinesiologia , anatomia e
metodologia do treinamento desportivo.

O objetivo deste estudo foi verificar se
existe influéncia da musculagéo no cresci-
mento, tdnus, for¢ca e obesidade e identificar
se houve aumento da resisténcia muscular.

A amostra foi constituida por 23 criangas
de 10 a 13 anos, sendo 12 do grupo experi-
mental e 11 do grupo de controle, matricula-
dos na Escola Bar&o do Rio Branco do muni-
cipio de Blumenau. A escolha foi feita de
maneira aleatéria.

Primeiramente encaminhou-se cartas
explicativas sobre o referente estudo aos
pais, para suas devidas autorizagdes. Para
coletas dos dados utilizou-se o programa de
avaliagdo fisica Physical Test, que é um
software que procura reunir varios aspectos
voltados a promog&o e conservagdo da sau-
de. Os dados obtidos foram o peso, a estatu-
ra, a composigcdo corporal (protocolo de
Deurenberg (4 dobras)), e testes de repeti-
¢do maxima (rosca direta e flexdo de bragos
com os joelhos apoiados). Sendo feita uma
avaliagdo no inicio, e uma apos 3 meses, para
a realizagdo de um banco de dados para
posterior comparacgao.

Os instrumentos utilizados foram uma
balanga com toesa da marca Urano (para
medicédo de peso e estatura), plicometro
Lange (medidas de espessura das dobras
cutaneas), fita métrica (volume muscular),
barra de 1,20 mts, com duas anilhas de 0,5
Kg para o teste de peso por repeticdo e
colchonetes.

Utilizou-se a seguinte série de exercicios
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para o grupo experimental: supino reto, ros-
cadireta, extensor de pernas, elevagéo late-
ral, puxador a frente, flexor de pernas, triceps
pulley, sendo executadas 3 séries de 12 re-
peticées, 2 vezes por semana, durante 3
meses.

Para aplicagcéo dos exercicios, levou-se
em conta as seguintes etapas: primeiramen-
te um aquecimento (alongamentos ou forma
ludica), apds, a parte principal (exercicios de
musculagéo) e, por Ultimo a volta calma. As
criangas foram instruidas nas técnicas ade-
quadas, e supervisionada a cada movimen-
to.

Para andlise estatistica dos dados ado-
tou-se oteste t de STUDENT.
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A auséncia de alteragdes na forga mus-
cular encontrada por varios estudos durante
anos pode ter sido causada pelos programas
de treinamento de forga mal planejados ou
planejamentos experimentais insati§f2a§Qrios.
Vérias pesquisas de acordo com de-
monstram claramente que o treinamento de
forca de meninos e meninas pré-puberes
pode causar aumentos significativos em for-
¢a muscular, sem ocorréncia de lesdes.

Uma crianga com respiragdo blogqueada
empurrando a barra com pesos em contra-
¢80 quase maxima ou maxima, ndo esta com
certeza fazendo parte de um treinamento bem
orientado. O ensino dessas técnicas compre-
ende em néo envolver cargas proximas da



DESENVOLVIENTO

Comoaumento da partcpagdo das cr-
angas emvérios espores, énecesséiouma
melhor preparagdofiica, o para se toma-
rem atletas compefivos, mas sim, para pre-
vencéo de lesDes relacionadas com os es-
portes. Esta atividads tem um papel muito
mportante nesse aspecto, pistomaem con-
sideraco aquilo que & indispensavel, a ca-
pacidade fisca das criancas para suporiras
{enses nos esportes, mehorando onse:
Quentemente seu desempenoglobal .

Ressaltam ainda estes renomados aut-
165, Que a Associagdo Nacional de Forgae
Condicionamento, a Sociedade Ortopécica
Americana para a Medicina do Espore ¢ a
Academia Americana de Pediafria sugerem
(Queas criancas erdo beneficis com progra-
mas de treinamenta de orca apropriadamen-
{e plnejado e supenvisionado. Os bengficios
envolvem principamente: aJaumento da or-
(amuscular;blaumento daresisténciamus-

" cular localizada(capacidade dos misoulos
realzar vrias repeficdes contra uma dada
resiséncia) c|minuicdo d lesGes nos es-
portese afiidades recreatias, daumentoda
capacidade de desempenhonos esportss e
alividades recreafvas.

maxima, assim o executando podera realizar
Vériasrepeficdes, resprandolirements, sem
blogueios. Néo existe aceleracdes ¢
Gesaceleragdesvioentas e movimento,cho-
Ques, torgdes e quedas. Assim as sobrecar-
as séo em nivel de fortalecmento para 0
aparehho locomolorcom margem de seguran-
a para 05 03505, misculos |igamen;gs,
(desde que haja aquecimento adequado

Evidéncias disponiveis ndicam que o
programas de treinamento de forca com re-
sisténcia, devidamente supenvisionados ¢
(Que utizam as conragdes musculares con-
cntricas com alts repeficdes e uma resis
{éncia relaivamente balka, podem aprmorar
(e fato a forca muscular de criangas, sem
Quaisaquerefefos adversos sobre o 0505
osmisculos ou ostecidos conjunivs

E imporante nota qe, embora 0
mentosnovolume musculr stoé hpertof)
fossam ndoocorrer em criangas de odas as
idades, mutas utras mudancas o misculo,
nenvoe teido conunfivo sugeremum aumen-
{onaqualidade dotecido musculer e dauni-
dade neuromuscular, mediante um prévio
aquecimento. As mudangas nos paies de
recrutamento daproleinamuscular formas de
iosina)enotecido conuntvo poderiam con-
tibuir para o aperfeigoamento da forga, d%
sempenhoesporiioe prevencéo e leséo
" Afaltadeforeadapre superor do corpo
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(cintura escapular) limita muitas tarefas es-
pecificas do esporte, e até mesmo em nivel
de lazer. Devido a hipotonia de muitas crian-
¢as pré-puberes, os exercicios precisam ser
enfati1zados para esses grupamentos muscu-
lares .

Criangas hipoativas (sedentarias) podem
ter prejuizo do seu crescimento, bem como
diminuir seus poténcias quando adultos, as-
sim como a tendéncia a obesidade e risco
de doengas arteriais por toda a vida. Mas ao
contrario, se for submetido a treinamento fisi-
co intenso competitivo,, g)oderé haver proble-
mas fisicos e mentais

relaciona a musculagédo e a mobilizagao
do tecido adiposo, e relata que a musculagéo
tem provado, na maioria das pesquisas, ser
uma eficiente forma de aumentar o metabo-
lismo de repouso. Apesar da musculagéo nao
utilizar gordura para fornecer energia
anaerobica, sendo de maior parte do ATP-
PC e glicolise anaerébica, ha uma grande
utilizagéo de gordura entre uma série e outra,
devido ao fator de aumento da atividade
aerdbica, com objetivo de recuperar os sis-
temas anaerdébicos depletados. O metabolis-
mo permanece alto por varias horas, ocasio-
nando a redugdo de gordura quase vinte qua-
tro horas por dia. Entdo, os beneficios da
musculagdo para o controle do tecido
adiposo é o gasto energético dos exercicios,
que contribui para o balango calérico negati-
Vo, e ainda aumenta a utilizagdo de gordura
no periodo ap6s ao exercicio. Este ultimo li-
gado a maior produgao de horménio de cres-
cimento, que possui qualidades anabodlicas.

Parece que a necessidade de obter in-
formagdes quanto as caracteristicas de cres-
cimento, composi¢ao corporal e desempenho
motor de amostras representativas, € por
demais importante para a saude. A Organi-
zagdo Mundial de Saude vem enfatizando a
necessidade da realizag&o de estudos sobre
os niveis de crescimento da populagéo jo-
vem. A inexisténcia dessas informagdes de-
vera impedir a realizagdo de avaliagdes sis-
tematicas confiaveis, a um melhor atendimen-
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toemrelagéo em15elagéo a qualidade de vida
dessas criangas

Qualidade em termos de desempenho
motor € um importante atributo no repertério
de conduta motora das criangas e adolescen-
tes, tornado-se, portanto essencial para a efe-
tiva participagdo em programas de atividade
fisica. Por essa razao, tém surgido conside-
raveis interesses em todo mundo quanto ao
desenvolvimento de estudos que visem ob-
ter informagdes com relagdo aos indices de
desempenho n‘1\1otor entre integrantes da po-
pulagéo jovem

Antes de tudo estamos trabalhando com
criangas, ndo podemos encara-las como pe-
quenos adultos, pois nao desempenharao o
mesmo papel. As criangas tém muitas limita-
¢bes, no qual as tolerancias fisicas e psicol6-
gicas devem ser levadas em consideragdes
em qualquer programa, cientificamente orien-
tado 15. Deve haver atengéo, carinho e prin-
cipalmente saber ouvi-las, pois escuta-la
quando ha falta de interesse ou em querer
aprender um exercicio novo, € uma boa ra-
Z&0 para o que programa possa sofrer alte-
racdes visando a manutengdo da motivagao.

Esses exercicios resistidos devem ser
somente uma atividade acesséria da crian-
¢a, devendo ser estimulada a participar de
outras atividades esportivas e/ou recreativas.
Elas precisam desenvolver outras habilidades
além da forca. Flexibilidade, equilibrio, coor-
denacgao, condicionamento cardiovascqlzqg,
devem fazer parte da vida desses jovens
O trabalho de forga na crianga ndo pode con-
sumir tanto tempo que interfira nas suas ati-
vidades ludicas, pois “A evolugdo semantica
da palavra “ludico”, ndo parou apenas nas
suas origens e acompanhou as pesquisas da
psicomotricidade. O ludico passou a ser re-
conhecido como um trago essencial da
psicgfgsﬂglogia do comportamento humano”

ressaltam que as capacidades das

criangas e jovens de suportar carga n&o po-
dem ser comparadas com os adultos, pois,
estas idades mostram-se fases sensitivas, e
qualquer modalidade esportiva que exija so-
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brecargas elevadas, podera provocar lesées
agudas e/ou cronicas. Algumas dessas le-
sGes sdo: 1) doengca de Morbus
Scheuermann, atingindo a regido média in-
ferior da coluna toracica; 2) a Espondildlise
que trata-se de uma soltura na porgéo
interarticular da coluna vertebral; 3) a
Espondilolistese que é a soltura interarticular
com deslizamento vertebral; 4) os Rompimen-
tos de apdfise, que devido a contragdo mus-
cular excessiva, puxa o tendao do osso; 5)
os Deslocamento Epifisarios, Fraturas
Epifisarias e Lesbes dos Discos Epifisarios,
que depois destes ocorre geralmente uma
inibicdo de crescimento.

ApOs obter os dados estatisticos, pode-
se analisar os resultados e reavaliar as pro-
postas questionadas no decorrer da pesqui-

sa.

O grupo experimental obteve uma média
inicial de estatura de 155,29 cm + 7,87, sen-
do que apdés 3 meses esta média foi de
157,20 cm £ 7,87, obtendo um aumento de
estaturade 1,91 cm.

O grupo de controle obteve a média inici-
al de estaturaem 151,62 cm + 9,16, e afinal
153,24 cm + 9,07, obtendo uma variagao de
estatura 1,62 cm.

Em relagéo ao peso, a média inicial para
o grupo experimental foi de 46,20 Kg + 11,08,
e afinal de 47,40 Kg + 11,25, variando 1,20
Kg.

O peso inicial do controle foi 44,17 Kg +
11,97, ap6s 45,16 Kg + 12,09, aumentando
0,995 Kg.

Tabela 1: Avaliacdo da estatura, peso, rosca direta e apoio do grupo experimental

GRUPO EXPERIMENTAL

INDIVIDUO ESTATURA (cm) PESO (Kg) APOIO JOELHOS (reps) ROSCA DIRETA (reps)

INICIO | 12SEM. | INICIO | 12SEM] INICIO 12 SEM. INICIO 12 SEM.
Média 15529 | 157,20 | 4620 47,40 7,00 17.60 34,00 46,00
Desv Pad 7,87 7,87 11,08 11,25 4,73 6,22 15,13 16,94
Variagao 1,91 L20 10,60 12,00

Relacionando os grupos, notamos que
peso e a estatura aumentaram nos dois gru-
pos, mas no grupo experimental, o que reali-
zou musculagéo, obteve-se um aumento mais
significativo, ou seja, a estatura aumentou

0,29 cm, e 0 peso 0,21 Kg a mais neste gru-
po em comparagao ao controle.

Com p < 0,001, demonstrando haver di-
ferenca estatisticamente significante.
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Tabela 2: Avaliagéo da estatura, peso, rosca direta e apoio do grupo de controle

GRUPO CONTROLE
INDZVIDUO ESTATURA (cm) PESO (Kg) APOIO JOELHOS (reps) ROSCA DIRETA (reps)
INICIO | 12 SEM. INICIO | 12 SEM. INICIO 12 SEM. INICIO 12 SEM.
Média 151,62 | 153,24 44,17 | 45,16 15,72 19,09 35,27 389
Desv Pad 9,16 9,07 11,97 12,09 17,81 18,40 10,60 11,60
Variagao 1,62 0,995 3,37 3,63

O teste de apoio para o experimental ob-
teve uma média inicial de 7,00 repeticdes +
4,73, ap6s 3 meses 17,60 repeticdes + 6,22,
tendo um aumento de 10,60 repeticdes.

O teste de apoio para o controle foi obti-
do uma média inicial de 15,72 repeti¢bes *
17,81, e uma média final de 19,09 repeticdes
+ 18,40, tendo um aumento de 3,37 repeti-
¢cbes (média).

Para o teste de rosca direta no experimen-
tal, a inicial foi 34,00 repeticdes + 15,13, e
apos foi 46,00 repeticdes + 16,94 obtendo um
aumento de 12,00 repeticdes.

Para o teste de rosca direta no grupo con-
trole, a primeira média foi de 35,27 repeti¢cbes
+ 10,60 e a final foi de 38,90 repeticdes +
11,60, assim a média de variagao obtida foi

de 3,63 repeticdes.

Em relagéo a forga e a resisténcia mus-
cular, nota-se um aumento consideravel nas
criangas do grupo experimental muito acima
da média do grupo de controle. Para o teste
de apoio (flexdo extensédo dos bragos com
os joelhos apoiados), foi obtido 7,23 repeti-
¢oes, e o teste de rosca direta, 8,37 repeti-
¢bes foram conseguidas a mais no grupo.
Obtendo p < 0,001, possuindo também uma
diferenca estatisticamente significante.

Em relagdo ao percentual de gordura o
grupo experimental obteve um percentual de
gordura no primeiro teste de 16,21 % + 5,46,
e ap6s 3 meses 15,75 % + 5,61, diminuindo
assim 0,46 %.

Tabela 3: Avaliagao do percentual de gordura, peso gordo e peso magro do grupo expe

rimental
GRUPO EXPERIMENTAL
INDIVIDUO % GORDURA PESO GORDO PESO MAGRO
INICIO | 12 SEMANAS | INICIO 12 SEMANAS | INICIO 12 SEMANAS
Média 16,21 15,75 7,95 7,92 38,24 39,47
Desv. Pad 5,46 5.61 4,73 4,91 7.45 7,50
Variagao -0,46 -0,03 1,23

O grupo de controle obteve para o primei-
ro teste um percentual de gordura em média
de 15,12 % £ 6,13, apos 3 meses a média foi
de 15,45 % + 6,11, aumentando 0,33 %.

O peso em gordura para experimental, no
inicio foi de 7,95 Kg + 4,73, e ap6s 7,92 +
4,91, obtendo assim uma diminuicdo de 0,03
Kg.
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O peso gordo no controle para a primei-
ra medida foi 7,18 Kg + 4,80, e a segunda
foi 7,51 Kg + 4,95, obtendo um aumento de
0,33 Kg.

Para o peso magro no experimental para
o primeiro teste foi em média de 38,24 Kg +

7,45, e o segundo foi 39,47 + 7,50, aumen-
tando 1,23 Kg.

Jé para o peso magro para o grupo con-
trole obteve a média inicial de 36,89 Kg +
7,72, e a média final foi de 37,61 Kg + 7,76,
aumentando 0,72 Kg.

Tabela 4: Avaliagéo do percentual de gordura, peso gordo e peso magro do grupo de

controle
GRUPO DE CONTROLE
INDIVIDUO % GORDURA PESO GORDO PESO MAGRO
INICIO 12 SEMANAS INICIO 12 SEMANAS| INICIO 12 SEMANAS
Média 15,12 15,45 7,18 7,51 36,89 37,61
Desv Pad 6,13 6,11 4,80 4,95 7,72 7,76
Variagdo 0,33 0,33 0,72

No que se refere a gordura corporal, o
grupo experimental reduziu 0,79% de gordu-
ra no corpo, sendo uma diminui¢édo de 0,36
kg; comparando com o grupo de controle.
Obtendo p=10,01.

E o aumento da massa magra foi maior
no grupo experimental, ou seja, 0,51 Kg a

mais neste grupo em relagdo ao grupo de
controle, p < 0,001.

A tabela abaixo 5 abaixo, representa os
dados referentes a variagdo em torno da
média, ap6s 3 meses de estudo entre os gru-
pos experimental e controle:

Tabela 5: Variagdo de aumento em torno da média apds 3 meses do grupo experimental

e controle
Grupo Grupo
Experimental Controle Diferenca

(média) (média)
PESO (kg) 1,20 0,99 0,21
ESTATURA (cm) 1,91 1,62 0,29
FLEXAO DE BRACOS (repeticdes) 10,60 3,37 7,23
ROSCA DIRETA (repeticdes) 12,00 3,63 8,37
PERCENTUAL DE GORDURA (kg) -0,46 0,33 -0,79
MASSA GORDURA (kg) -0,03 0,33 -0,30
MASSA MAGRA (KG) 1.23 0,72 0,51
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CONCLUSOES E RECOMENDACOES

Os dados demonstram que a musculagao
em criangas quando bem orientada, pratica-
da nas técnicas apropriadas, com profissio-
nais adequados sempre ao lado, pode trazer
enormes beneficios em termos de desempe-
nho motor e saude, aumentando a forga mus-
cular, auxiliando na diminuicdo da gordura
corporal, melhorando a qualidade muscular
e sem duvida ndo prejudicando o crescimen-
to normal da crianca.

Entretanto, consideragées especiais de-
vem ser dadas para o trabalho de forga em
criangas, tais como:

1) Nao envolver cargas maximas ou pro-
ximas da maxima.

2) Evitar exercicios que expde a coluna
vertebral a sobrecargas elevadas.

3) Evitar cargas unilaterais.

4) Impedir cargas estaticas e/ou longas.

5) Nao utilizar testes de peso maximo
(TPM), dando preferéncia a testes de peso
por repeticao (TPR).

6) A carga (peso) e as técnicas do movi-
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mento devem ser sempre vigiadas.
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