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RESUMO

O objetivo deste estudo foi realizar uma revisdo de literatura sobre os aspectos
fisiologicos do treinamento com pesos (musculagcdo) em adolescentes. Todavia
durante esta fase maturacionai os individuos apresentam algumas particuiaridades
anatbmicas e metabdiicas tais como os discos epifisiarios em processo de
ossificacdo e que exigem alguns cuidados para durante a prescricdo de exercicios
com pesos. Os principais cuidados a serem adotados durante a reaiizagdo da
musculagdo referem-se ao cuidado com relagdo a sobrecarga excessiva impostas
sobre as articuiagdes, as quais podem ocasionar um fechamento prematuro das
epifises 6sseas, prejudicando o desenvolvimento do sistema muscuio-esquelético.
Varios estudos tém reportado que durante a adolescéncia a musculagdo pode
proporcionar varios beneficios para a saude tais como aumento da densidade 6ssea
e massa muscuiar e reducdo do percentual de gordura reduzindo a possibilidade do
desenvolvimento de patoiogias futuras tais como a osteoporose e obesidade.
Conclui-se neste estudo que a musculacdo, desde que seja bem orientada e
supervisionada respeitando as caracteristicas individuais dos adolescentes, pode
ser praticada por adolescentes sem atrapaihar o crescimento e desenvolvimento
normal.

vV



(13

‘Em mar caimo, qualquer barco navega bem”

(autor desconhecido)

‘Eu prefiro ser lembrado como aquele que por varias vezes tentou e nao conseguiu,
do que aquele que jamais tentou ou desistiu antes de tentar”

{(autor desconhecido)

Vi



1.0 INTRODUGAO

1.1 Apresentag¢ao do probiema

O exercicio fisico é de grande importancia para a vida dos individuos € n&o
poderia ser diferente nesta fase tdo conturbada de nossa vida chamada
adolescéncia.

Para sair da infancia e entrar na fase adulta, o individuo sofre varias
modificagdes que variam durante esse periodo.

Segundo WEINECK (1991, pg 112) “adolescéncia, em rapazes inicia-se aos
14 ou 15 anos e termina aos 18 ou 19 anos. A adolescéncia consiste na transigao de
crianga para o adulto. Ela é caracterizada peia reducdo do crescimento e do
desenvolvimenio”.

Entdo, é nesta fase que o adolescente procura uma auto-afirmacéo perante a
familia, amigos e a sociedade em gerai, sendo comum a escolha da pratica de uma
atividade fisica como forma de sociabilizardo e auto-afirmagdo dos mesmos.
Atividades como futebol, natacdo, muscuiacdo ou outras que envoivem o coletivo
atraem cada vez mais adeptos, com diversos objetivos inclusive o de uma atividade
que possa melhorar ainda mais 0 seu fisico e sua estética. O treinamento com
pesos, € uma dessas atividades praticadas pelos jovens adolescentes com tal
propésito, € que muitas vezes sdo mai orientados por ieigos, ou até educadores
fisico que desconhecem sobre as alteragdes fisioldgicas que ocorrem no corpo de
um adoiescente e sobre o treinamento com pesos para essa faixa etaria.

MONTEIRO (1991, p.5), “aconseiha adolescentes que queiram treinar
muscuiacdo, a fazer exercicios com cargas pequenas, levando em conta eventuais
problemas fisicos e médicos certificando-se da competéncia do profissional que o
orienta”.

Segundo Oliveira e Gallagher (1997, p.86) “com a devida supervisao,
instruc&o técnica apropriada e prescricéo de exercicios esse treinamento nao parece
oferecer riscos’...

Algumas questbes desse tema polémico ainda deixam pais, médicos e
profissionais atuantes em academia com duvidas. Quais sdo os efeitos fisiologicos

que podem ocorrer com a pratica do treinamento com pesos (muscutag&o) durante a
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adolescéncia. O treinamento com pesos (musculagdo), prejudica ou pode vir a
prejudicar no desenvolvimento e crescimento do adolescente?

Portanto, o propoésito desse trabalho serd analisar realmente os efeitos
fisiolégicos do treinamento com pesos para adolescentes e partir dessas questoes,
embasados em revisio bibliografica, procuraremos analisar o que pode vir a ocorrer

com o  adoiescente que pratica musculagdo, os beneficios e 0s prejuizos em

relacdo ao crescimento e desenvolvimento do adolescente.

1.2 Justificativa

Este trabalho esta sendo desenvoivido para mostrar e auxiliar os profissionais
de educacdo fisica que atuam em academias sobre o treinamento de pesos para
adolescentes, enriquecendo ainda mais seus conhecimentos sobre o assunto
tratado.

Devido a imensa procura, nos dias atuais, dos jovens adolescentes pelas
academias €& importante realizar um estudo bibliografico que aborda este tema
focalizando os reais beneficios e 0s prejuizos do treinamento de pesos em idade
adolescente, esclarecendo duvidas como muscuiagdo nessa idade pode atrapainar
no crescimento normal do jovem, sugerindo programas de treinamento adequado
aos mesmos onde na maioria das vezes sao mal orientados peios profissionais que
desconhecem sobre 0 assunto ou que ndo tem a minima formacéo académica para

atuar em tal area.

1.3 Objetivo gerai

Este trabalho tem como objetivo geral, analisar os efeitos fisioldgicos do

treinamento com pesos (muscuiac&o) na adolescéncia.

1.3.1 Objetivos especificos

Discutir as variaveis de crescimento e desenvolvimento na adolescéncia.

—

N

Citar os beneficios e prejuizos que o treinamento com pesos tras nos

adolescentes.
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Verificar os efeitos fisioldgicos do treinamento com pesos (muscuiacéo) na
adolescéncia.

Sugerir um programa de ftreinamento com pesos (muscuiagéo) para
adolescentes.



2.0 REVISAO DE LITERATURA
2.1 Aspectos fisiolégicos na adolescéncia

A cada periodo de nossas vidas, ocorre exatamente uma transformacéo.
Essas transformacbes ocorrem desde o nascimento até a fase adulta, e nesse
periodo podemos destacar 3 etapas sendo elas o crescimento, o desenvolvimento e
a maturagéo (CAMPQOS, 2000, p.102).

‘O Crescimento refere-se ao aumento, em tamanho, do corpo ou de qualquer
uma de suas partes” (CAMPOS, 2000, p.102).

Para Ganong (1998), o crescimento € um fendmeno complexo que envolve
varios fatores como genéticos e nutricionais.

Com relagéo ao crescimento, geralmente esta ligada a estatura sem associar
que ha crescimento na musculatura, ossos e ha um desenvolvimento mais complexo
dessas e outras estruturas do corpo (GUYTON, 1997, p.342).

Ent&o, o crescimento esta ligado ao aumento de qualquer segmento corporal
envolvendo ossos, articulagées, cartilagens, musculos, altura e peso (WEINECK,
1991, p.248).

O desenvolvimento esta ligado ao crescimento, referindo-se a mudangas
funcionais que ocorrem com o crescimento. Desenvolvimento refere-se a aquisicdo
da forma adulta obtendo a maturidade sexual tendo o sistema reprodutivo em total
funcionamento (CAMPQOS, 2000, p.101).

De acordo com Karlberg e Taranger, citados por Guedes e Guedes (1997,
p.12) o desenvolvimento caracteriza-se pela seqiéncia de modificacdes evolutivas
nas fun¢gbes do organismo.

A maturagéo pode ser definida pela idade cronolégica, idade do esqueleto ou
pelo estagio de maturagdo sexual (LADEWIG, 1999, p.5).

Para Weineck (1991, p.254) o crescimento é dividido em trés fases:
Pré-infancia — “é definida como os primeiros anos de vida”.

‘Durante os primeiros dois anos de vida a altura aumenta rapidamente e a
crianga, geralmente, atinge 50% da altura de um adulto nessa fase”. A partir do
segundo ano de vida e adiante, durante toda a infancia o crescimento é lento e
progressivo (CAMPQOS, 2000; LIMA, 2000.).



Infancia — compreende o periodo que vai do final da pré-infancia até o

comeco da adolescéncia.

Pré-Puberdade é o termino usado para definir o final da inféancia e o inicio da
adolescéncia é definido como puberdade. As caracteristicas sexuais secundarias
bem como as capacidades de reproducio s&o atingidas durante a puberdade. Para
a maioria das meninas, a adolescéncia vai dos 8 aos 19 anos de idade, enquanto
que para a maioria dos meninos, vai dos 10 aos 22 anos de idade. Na fase da pré-
puberdade ha um aumento marcante no crescimento, sendo que em torno dos 18-20
anos os meninos tem um decréscimo na estatura até atingir sua altura total o que
ocorre nas meninas por volta dos 16-18 anos de idade. Nos meninos a taxa mais
alta do crescimento € adquirida por volta dos 14-15 anos para 0os meninos e nas
meninas em torno dos 12-13 anos de idade (CAMPOS, 2000, p.102).

Adolescéncia - esta fase comeca ao final da infancia e vai até a fase adulta
tendo como evidéncia e uma das caracteristicas o crescimento, sendo a um periodo
dificil de ser definido cronologicamente pois ha variaveis que interferem e atuam no
seu inicio e final. Em termos de idade cronologica, pode ser definida a primeira fase
puberal para os meninos em torno dos 12 anos até os 15 anos e para as meninas
dos 11 anos aos 14 anos. A Segunda fase puberal chamada adolescéncia chega em
torno dos 14 anos para meninos, 13 anos para meninas e termina aos 19 anos para
0s meninos e 18 anos para as meninas (WEINECK, 1991, p.261).

A adolescéncia é caracterizada pelo estirdo puberal, ha o crescimento de
todos os segmentos corporais e 6rgdos. 50% do peso e 20% da estatura séo
adquiridas nessa fase. (CHIPKEVITCH, 1995 p. 30).

As meninas tém o estirdo puberal mais cedo do que 0s meninos, e também
param de crescer antes que 0s meninos. A tendéncia dos meninos ficarem ou serem
mais altos que as meninas € devido ao tempo de crescimento onde meninos tém
mais tempo para crescerem. (CHIPKEVITCH, 1995 p. 4).

Segundo (CHIPKEVITCH, 1995 p. 40):

..."Algumas dimensfes aumentam mais que as outras durante o estirdo, e algumas tem o seu
estirdo antes que as outras. As variagdes entre os parametros do estirdo de diferentes



segmentos e tecidos levam a importantes mudangas nas proporgdes corporeas durante a
puberdade.

2.2 Ossos e musculos

Com relacdo aos ossos e o crescimento, no inicio do desenvolvimento fetal, a
maioria dos 0ssos comeg¢am a se desenvolver a partir de cartilagem hialina. Por toda
a fase de crescimento e durante o periodo fetal, membranas e cartilagens séo
transformadas em osso, através de um processo chamado de ossificacdo (BERNE e
LEVY, 1991; CAMPOS, 2000; GANONG, 1998).

A porcdo central dos ossos é chamada diafise e suas extremidades séo
chamadas epifises. Apds 0 nascimento a crianga apresenta em seus ossos longos
uma diafise 6ssea e duas epifises cartilaginosas, onde essas epifises se ossificam
formando o disco epifisario, 0 qual é responsavel pelo crescimento longitudinal do
osso. (GUYTON, 1997, p.).

A ossificac&o € completada e o crescimento ésseo € interrompido quando os
discos epifisarios sdo substituidos por 0sso. Depois desta fusdo entre a diafise e as
epifises, o crescimento longitudinal do osso para de ocorrer. O periodo de
ossificacdo dos discos epifisarios varia ente os ossos e entre as extremidades do
mesmo 0ss0. Na por¢ao distal da tibia dos meninos a ossificagdo do disco epifisario
acontece por volta dos 14 anos e na porg&o proximal a ossificagdo ocorre por volta
dos 20 anos. Geralmente todos os ossos estdo fundidos por volta dos 20 anos de
idade para os meninos e alguns anos antes para as meninas (LIMA, 2000,
CAMPQOS, 2000).

Os musculos - Existem fibras musculares de contracdo répida no feto. Ao
amadurecerem, os sistemas nervoso e muscular comeg¢am a elevar-se sendo assim
possivel identificar-se histoquimicamente. Apés o primeiro ano de vida o sistema
muscular especifica e individualiza a distribuicdo das fibras de contragdo lenta e
contracdo rapida. (FOOS e KETEYIAN, 2000; GUYTON, 1997).

N&o ha interrupgcéo no crescimento do tecido muscular desde o nascimento
até a adolescéncia. O aumento de massa muscular também aumento o peso da
crianca e representa aproximadamente 25% do seu peso corporal ao nascimento e
chega a 50% ou mais do peso desenvolvido na fase adulta (Campos, 2000;
WEINECK, 1991).



A forca e massa muscular sdo praticamente iguais em meninos e meninas no
inicio da adolescéncia, ndo havendo alteracdo nesses componentes com o
treinamento com pesos para adolescentes. O aumento da forca e a diferenciacdo
entre meninos e meninas ocorrem provavelmente, devido as alteracées hormonais
com o inicio da puberdade comeg¢ando assim a ocorrer um acentuado aumento nas
taxas de crescimento em relagdo a massa muscular. (FLECK e KRAEMER, 2001;
OLIVEIRA e GALLAGHER, 1997; FLECK e FIGUEIRA Jr, 1997)

O desenvolvimento muscular aumenta com a idade, alcangando o pico na
puberdade, onde ha a producao de testosterona aumentada quase dez vezes. As
meninas, tém a secrecdo hormonais menor, sendo assim ndoc tem a mesma
aceleracgdo no desenvolvimento muscular. O desenvolvimento muscular das
meninas pode representar até 40% do peso corporal na fase adulta, desenvolvendo-
se progressivamente (FOOS e KETEYIAN, 2000; GUYTON, 1997).

Segundo Campos (2000, p.107), “O aumento da massa muscular com a idade
€ um resultado do aumento dos miofilamentos e das miofibrilas”.

Para Chipkevitch, (1995, p.49) “O ganho de massa muscular ocorre
principalmente durante o estirdo da puberdade e envolve o nlimero e tamanho de
células musculares”.

Campos (2000, p.107): “O aumento do comprimento do musculo, para
acompanhar o crescimento 6sseo, € devido ao aumento no niimero de sarcomeros e
ao aumento do comprimento dos sarcémeros ja existentes”.

Segundo Chipkevitch (1995 p. 49):

‘Entre 11 e 16 anos, a massa muscular dobra dos meninos enquanto aumenta 50% nas
meninas. Aos 17 anos, os rapazes tém 30 a 50% mais células musculares gue as meninas. A
forca muscular por grama de tecido também se torna maior no sexo masculino”.

‘A massa muscular dos jovens chega aos 33% do peso corporal total,
comparada ao nascimento e aos 44% no adulto plenamente desenvolvido. Esta
massa muscular aumenta 10% nos primeiros 15 anos de vida” (LIMA, 2000, p.140).

Para Campos (2000, p.107): “O apice de massa muscular nas meninas é por
volta dos 16-20 anos e nos meninos € um pouco mais tarde: 18-25 anos”.

2.3 Crescimento e Sistema Enddcrino



O crescimento também depende de fatores hormonais como o funcionamento
equilibrado entre o hipotalamo, a hipdfise, tirebide, o cortex adrenai e cerebral, o
sistema nervoso autdbnomo e as gdnadas. RODRIGUES (1399, p.1).

O sistema enddcrino também atua no crescimento durante a adolescéncia e
podemos citar 3 principais horménios que podem atuar e agir diretamente nessa
funcao:
=  Hormodnios Adrenais: o horménio do crescimento (GH), o mais importante em

termos de crescimento pois controla e impulsiona o crescimento longitudinal da
infancia até a adolescéncia. (FOOS e KEQEYIAN, 2000, GANONG, 1998),
GUYTON, 1997).

O horménio do crescimento (GH) tem importante participacdo no
crescimento puberal. Sua relagdo com o estirdo da puberdade estd mais ciara
devido ao aumento do GH pela hipéfise associado ao aumento da velocidade do
crescimento. (CHIPKEVITCH, 1995 p. 49).

Nao se tem com estimar a quantidade de hormdnio secretada pois ha varios
picos de secrec&o durante o dia. Picos consideraveis do horménio s&o liberados ao
dormir mas associar sono a liberacdo do horménio do crescimenio ainda nao é
correto (BERNE e LEVY; GANONG, 1998).
= Hormdnios Tireoideanos: a tiroxina (T4) e triiodotironina (T3) atuam também no

crescimento iongitudinal e no crescimento dos 6rgéos e cérebros onde sua faita
pode parar o crescimento. (FOOS e KETEYIAN, 2000, p.432).

Eles também s&o essenciais a maturacdo do esqueieto e ao crescimento
normal sendo que criangas com hipotiroidismo tem o crescimento 6sseo mais iento
retardando o fechamento das epifises (GANONG, 1998, p.304).

Sua agédo é de fundamental importancia para aumentar o metabolismo, sendo
responsavel pelo crescimento e desenvolvimento de alguns 6rgaos (LIMA, 2000,
p.52).
= Horménios Gonodais: Produzidos nas gbénadas, também atuante no crescimento

iongitudinal afetando a maturacdo sexual e o desenvoilvimento dos 6rgaos
sexuais. (BERNE e LEVY, 1991; FOOS e KETEYIAN, 2000, GANONG, 1998).

Nos homens ha a producéo da testosterona e na muiher os estrégenos. Sao

responsaveis peio aparecimento das caracteristicas sexuais secundarias onde ha a
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acdo da testosterona sobre as proteinas (muscuios) e dos estrogénios sobre as
gorduras (LIMA, 2000, p.52).

Cada um desses horménios atua de modo especifico em diferentes tempos
ou épocas, sendo que 0 excesso ou a faita de quaiquer um deies pode causar
alteragdes no crescimento normal. (LIMA, 2000

Ha dois periodos de crescimento durante a vida, sendo a primeira, na primeira
infancia

onde seria apenas a continuagédo do crescimento fetai e a segunda no fim
da puberdade antes de cessar o crescimento. Esse fendbmeno envoive ndo somente
o horménio do crescimento mas também os

tiredide e os glicocorticoides (BERNE e LEVY, 1991; GANONG, 1998).

Para Guedes e Guedes (1997, p.46) o controle endécrino tem influente
papei no crescimento e desenvolvimento inciuindo todos os horménios, sendo eies
necessarios para o desenvolvimento e crescimento normai e também limitagdo do
crescimento. O controle endécrino tem grande importancia, influenciando no
crescimento pois € a interagcdo de todos os horménios inciuindo os peptideos,

esterbides, catecolaminas e hormoénios tiroideanos que irdo influenciar no

crescimento normal e também na limitagdo do cresciment

Pode-se definir treinamento com pesos a atividade que exige alguma
resisténcia ao movimento executado para obtengdo do aumento de massa
muscular. Os exercicios resistidos ou exercicios contra a resisténcia é também
chamado de musculacdo (SANTAREM, 1995, p.5).

O treinamento com pesos, geralimente é utilizado esse nome quando se refere
ao treinamento contra a resisténcia usando pesos iivres ou ndo e/ou equipamentos
com pesos (FLECK e KRAEMER, 1999, p.19).

Godoy (1994, p.3) cita a muscuiagdo sendo a atividade fisica desenvoivida
predominantemente através de exercicios anaiiticos utilizando resisténcias
progressivas fornecidas por recursos materiais tais como halteres, barras, aniihas,

aglomerados, médulos, extensores, pegas, 0 proprio corpo ou segmentos corporais.
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Uma das atividades mais procuradas pelos praticantes de atividade fisica, a
musculacéo, é utilizada com diferentes objetivos pelas mais variadas idades sendo
muito procurada pelos adolescentes (SANTAREM, 1995, p.5).

A pratica do treinamento com pesos (musculagéo) para adolescentes ainda
hoje € um tema polémico e que gerou bastante discussdo entre as partes
envolvidas: pais, adolescentes, professores e médicos. E nessa época que o corpo
da criangca passa por uma transformagdo até chegar a fase adulta passando pelo
estagio final de crescimento. Os pais, muitas vezes mal informados sobre o assunto
impedem que seu filho pratique a musculagéo por acharem que a atividade pode
atrapalhar de alguma forma o crescimento de seu filho. Mas ha casos no qual os
pais, antes de matricularem seus filhos em uma academia, levam eles ao médico
para depois autorizarem a pratica da atividade sabendo que néo ira causar nenhum
prejuizo no crescimento do mesmo (MONTEIROQ, 2001; SANTAREM, 2000).

Os trabalhos cientificos publicados nos ultimos anos, realizados para estudar
o efeito do exercicio fisico com pesos no crescimento de criancas e adolescentes,
demonstram n&o relacionar nenhuma influéncia no crescimento em estatura. Nesses
estudos, as epifises dsseas foram estudadas e analisadas com o crescimento das
criancas e adolescentes acompanhados por varios anos, sendo que nenhuma
alteracéo foi encontrada (OLIVEIRA E GALLAGHER, 1997, p.82).

A cartilagem 6ssea de crescimento fica localizada em 3 regiées sendo elas:
regido epifisaria, superficie articular e inser¢do tendinea sendo as 3 regifes
fechadas ou melhor ossificadas apos a puberdade. A ossificagcdo destas antes ou
durante a puberdade impede o crescimento 6sseo. Essas 3 regides estdo faciimente
sujeitas a lesbes durante a adolescéncia e estirdo de crescimento, entao o trabalho
com pesos e a sobrecarga utilizada deve ser controlada para evitar algum tipo de
lesédo (FLECK e FIGUEIRA Jr, 1997, p.72).

Segundo Campos (2000, p.104) “A compressdo dos discos epifisarios antes
da ossificagdo pode retardar o crescimento 6sseo ou até interrompe-lo, ai a
importancia de se dosar a intensidade dos exercicios de musculagéo”.

Malina e Bouchard (2002, p.357), citam que a sobrecarga, compressiao e
tensdo associadas a contragcdo muscular € um dos estimulos para o crescimento

0sseo. Entdo a sobrecarga dos pesos com a compressao das placas de crescimento
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mais a tensdo muscular nos musculos e 0ssos sd80 essenciais para estimular o
crescimento 6sseo normal.

Outro fator que pode servir de estimulo para o crescimento em estatura do
adolescente é o estimulo a produg¢do do GH (horménio do crescimento), produzidos
nas atividades de alta intensidade juntamente com os efeitos das pressdes nas
articulagcbes e linha de crescimento do osso. (CAMPOS, 2000; LIMA, 2000,
GUEDES JR, 1998).

Deve-se salientar que as adaptagbes ocorrem com muito mais velocidade no aparelho
locomotor ativo (musculos) que no passivo (articulagbes). Quanto aos aspectos especulativos
em relacdo a musculacdo e os efeitos negativos em relagdo ao crescimento, ndo existem
pesquisas cientificas que sustentem esses dados. Por outro {ado varios trabalhos
demonsiram que pressdes intermitentes, causadas por exercicios com pesos, nas
articulagbes e linha de crescimento dsseo, além da grande produgdo de horménio do
crescimento causado por exercicios de intensidade alta-moderada, tendem a estimular o
crescimento em estatura em adolescentes (GUEDES JR, 1998, p.28).

Os adolescentes apresentam, como toda pessoa comum, a individualidade,
na qual cada organismo é diferente o que ira influenciar em diferentes formas de
suportar cargas devido ao aparelho locomotor passivo (ossos, tendbes e
ligamentos), por isso deve-se utilizar programas de treinamento com pesos
individualizados (CAMPOS, 2000; GUEDES JR, 1998).

O fator negativo que pode prejudicar as articulagcdes e ossos é o traumatismo,
tanto o agudo quanto o cronico, lesbes e fraturas (LIMA, 2000, p.91).
Com relagéo ao traumatismo, que aparece com muito mais freqiiéncia em varias
outras modalidades esportivas, que ndo a musculagio, praticada por adolescentes
(MANZUR, YETMAN e RISSER, 1994, p.20).

O numero de lesdes, fraturas, traumatismos ou traumas ocorridos em salas
de musculacdo €& muito pequeno (FLECK e KRAEMER, 2001; OLIVEIRA e
GALLAGHER, 1997; FLECK e FIGUEIRA Jr, 1997).

Atualmente pode-se dizer que a pratica do treinamento com pesos sendo bem
executada e orientada ndo atrapalha no crescimento em estatura e também outros
aspectos do desenvolvimento, sendo qualquer outra afirmagdo na hipotese e
raciocinios tedricos sem nenhum fundamento cientifico (SANTAREM, 2000, p.58).

De acordo com a American Orthopaedic Society for Sports Medicine citada no
trabalho de OLIVEIRA e GALLAGHER (1997, p.84), Ndo existe evidéncia de
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diminuicdo em estatura devido ao treinamento repetitivo e intenso de pesos em
ambientes estruturados para a sua pratica.

Em um estudo realizado pelo Dr. Carlos René S. Silva e avaliados pelo
professor Josildo Santos com 15 adolescentes durante 3 meses. Os alunos foram
divididos em 2 grupos onde um dos grupos além das aulas de educagao fisica (3
vezes na semana), realizou sessfes de 30 minutos com pesos e aparelhos de
musculagdo, com acompanhamento da carga e orientagdo quanto a técnica de
execucdo do movimento. O grupo que somente fez as aulas de educagéo fisica no
colégio cresceu em média 1,50 cm enquanto o grupo que realizou as aulas
juntamente com o treinamento com pesos cresceu em média 2,83 cm (MONTEIRO,
2001 p.28).

A musculacdo para adolescentes deve ser estimulada respeitando e
adequando a montagem do programa de treinamento a faixa etaria e controlando a
intensidade, volume, carga e série sendo as mesmas suprindo as necessidades e
objetivos da faixa etaria em questdo (SANTAREM, 1995, p.12).

Geralmente a idade cronolégica e biolégica coincide, mas em algumas
situacdes isto ndo ocorre. Ent&o por isso é dificil se determinar a idade cronolégica
para se iniciar um trabalho com pesos pois ndo ha como afirmar o momento certo,
pois em pouco tempo podem atuar variaveis que influenciarao no crescimento e nas
estruturas morfolégicas do adolescente (GUEDES JR, 1998, p.32) .

As cargas e métodos de treinamento prescritas e utilizados pelos adultos
pode ser usado no final da adolescéncia. Porém, & nesta faixa etaria, o trabalho
deve ser mais abrangente no lugar de se utilizar altas cargas com alta intensidade;,
além disso, 0 aumento continuo das cargas representa mais um dos principios
basicos do treinamento com pesos (WEINECK, 1991, p.116).

De acordo com a American Academy for Pediatric e National Strength and
Conditioning Association, citada nos estudos de FLECK e FIGUEIRA Jr (1997, p.70):
“...0 treinamento com pesos resulta apenas em beneficios quando corretamente
prescrito e supervisionado...”

Para Weineck, (1991 pg. 273), de forma resumida, pode-se levantar as

seguintes exigéncias para o treinamento com pesos para adolescentes:
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Periodo de recuperacio suficiente depois de um treinamento com pesos. Nenhuma mudanca
brusca de carga, que atinja o organismo despreparado. Nenhum treinamento com halteres,
antes e durante a arrancada do crescimento que ocorre na fase puberal, pois podem ocorrer
alteracdes negativas, principalmente na regido da coluna vertebral. Nenhuma carga unilateral:
a soma das cargas, quando elas sdo dirigidas unilateralmente, pode, sob determinadas
circunstancias, danificar um sistema parcial do aparelho locomotor, colocando em questio a
habilidade funcional do sistema todo.

Antes de comegar a praticar o treinamento com pesos, o adolescente deve ser
orientado a passar por uma avaliacao fisica e postural pelo professor e a exames

médicos, preferencialmente feitos por um ortopedista (WEINECK, 1991, p.273).
2.5 Beneficios de um treinamento adequado

Os beneficios provocados pelo treinamento com pesos para adolescentes,
quando o treinamento é corretamente prescrito e supervisionado s&o praticamente
0s mesmos que ocorrem nos adultos (FLECK e FIGUEIRA Jr, 1997, p.70).

O fortalecimento Muscular e a diminui¢cdo do risco de lestes sdo alguns dos
beneficios do treinamento com pesos na adolescéncia. Esportistas e pessoas que
praticam a atividade, em geral, apresentam menor riscos de ocorrer lesées em suas
atividades diarias devido ao fortalecimento muscular induzido pelo treinamento com
pesos (SANTAREM, 2000, p.58).

Aliado aos alongamentos especificos para coluna, especificamente para
regi&o lombar, o fortalecimento muscular lombar e abdominal também pode prevenir
as lombalgias causadas pela ma postura e baixo tonus muscular (FLECK e
FIGUEIRA Jr, 1997, p.73).

E na adolescéncia a melhor idade para se iniciar a musculagdo como
prevencao da osteoporose, pois nesta idade o individuo atinge o pico 6timo de
massa 0ssea. A atividade fisica como o treinamento com pesos incrementa o pico de
massa 0ssea, ajudando na manutengao e diminuindo a perda (FLECK e KRAEMER,
1999, GUEDES e GUEDES, 1995).

A musculacdo também melhora a composigdo corporal, auxiliando no
processo de emagrecimento, além de modelar o corpo com o aumento da massa
muscular magra, pois necessita de energia, entdo o gasto metabdlico basal aumenta
contribuindo significativamente para a reducdo do peso corporal na forma de

emagrecimento. O Aumento da Forga Muscular e da flexibilidade, duas qualidades
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fisicas da aptiddo fisica e saude necessaria para a realizagédo das tarefas diérias
com muito menos intensidade e esforcos (SANTAREM, 1995, pg.9).

A atividade fisica regular como a musculagdo tem o potencial para estimular
varias fun¢des essenciais do organismo além de aumentar e manter a aptiddo fisica
do adolescente e promover a melhoria da coordenagdo e capacidade motora
(GUEDES e GUEDES, 1995, p.3).

As Estruturas musculo-articular ainda mais fortes, evitando lesées futuras em
tarefas do cotidiano ou na préatica esportiva. Pode-se dizer que individuos que
praticaram musculacdo quando jovens, raramente obtiveram algum tipo de leséo
guando adultos. Santarém (1995, p.10)

Para Campos (2000, p.104): “As tensdes exercidas sobre o 0sso, tais como
as produzidas pela contracdo muscular, aumentam a atividade de osteoblastos
(células responsaveis pelo crescimento 6sseo)”.

A Seguranga ao praticante de musculacdo quando comparado & esportes
coletivos evitando qualquer problema de fratura, lesdo pois ndo ha contato e nem o
alto impacto que outras modalidades esportivas com fins recreativos ou esportivos
oferecem (MANZUR; RISSER e YETMAN, 1994, p.21)

Ainda pode-se relacionar muitos beneficios do treinamento com peso
(musculacao) para adolescentes e adultos, que nao foram citados.

2.6 Prejuizos de um treinamento inadequado

Apesar de serem poucos em rela¢do aos beneficios, também ha prejuizos de
treinamento com muscuiacdo para adolescentes. Os riscos do treinamento com
pesos, podem ser evitados tais como a fadiga, lesbes, fraturas e anabolizantes
(SANTAREM, 1995, p.12).

Nao tendo controle sobre o treinamento ou elevando a carga em demasia
com relacdo a capacidade do adolescente pode neste caso ocorrer a fadiga o que
prejudica o treinamento. Deve haver periodos de recuperacao suficientes depois do
treinamento com pesos (MONTEIROQO, 2001, p.29).

As LesOes s&o causadas pelo treinamento de forma incorreta, tanto na forma

de executar o movimento quanto na carga demasiadamente elevada podem causar
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alguma espécie de lesdo na musculatura ou articulacdgo (MANZUR, RISSER e
YETMAN, 1994, p.24).

Para Grumbs; Rowe; Ryan e Salcicioli citados por FLECK e FIGUEIRA JR,
(1997, p.72), as lesGes cronicas sao as lesdes por tempo prolongado e que venham
a acarretar alguma patologia no futuro, como tendinite ou Osgood-SchaIatter1
(joelho), coluna vertebral ainda mais se for praticados exercicios que precisem
levantar os pesos ou barras acima da cabeca.

Estatisticas mostram que lesdes como as distensbes de musculos e
ligamentos podem ser precipitadas pelo uso de cargas excessivas e treinamento mal
orientado. As cargas excessivas em musculacdo sdo aquelas que impedem a
execucdo correta dos movimentos, podendo levar a uma lesdo sendo a sua
utilizagdo um erro que deve ser detectado pelo professor (SANTAREM, 2000 pg.
58).

Blimkie, citado por FLECK e FIGUEIRA JR (1997, p.73), constatou em seu
estudo que o excesso de carga somado ao erro na execug¢do da técnica sdo os
causadores pelas fraturas ou fissuras nos ossos dos adolescentes entre 12 e 14
anos e das adolescentes entre 10 e 13 anos praticantes de musculacao.

O treinamento com pesos apresenta resultados em longo prazo e com a ajuda
da midia que exalta sempre corpos esbeltos e perfeitos, os anabolizantes s&o
usados para acelerar o processo de moldar um corpo ainda mais rapido sem pensar
nas consequéncias. O adolescente deve estar informado sobre seus efeitos
e consequéncias, e que os esterbides anabolizantes sdo drogas como outra
qualquer e o uso delas pode trazer conseqiiéncias gravissimas (FOOS e KETEYIAN,
2000; SANTAREM, 2000).

Para Santarém (2000 pg. 59) diz:

As drogas, incluindo os esterdides anabolizantes constituem hoje uma das mais sérias
ameacas a saude das pessoas, e nesse sentido, a promogio de um estilo de vida saudavel
pode ter efeito antagénico ao problema. O treinamento com pesos (musculacdo) tem a
qualidade de cativar as pessoas, e a adolescéncia € uma época em que as experiéncias de
vida sdo particularmente marcantes. Assim sendo, desestimular os jovens da pratica de
musculagdo pode significar a perda de uma forte motivagio para o caminho da satide fisica e
mental.

' nome dado a lesdo que pode ocorrer devido a sobrecarga excessiva no joelho.
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2.7 Sugestao e prescri¢do de atividade

Os programas de treinamento devem sem bem elaborados n&o exigindo ou
excedendo muito das capacidades fisicas do adolescente em aglentar e se
recuperar apds o exercicio. O treinamento com pesos para os jovens adolescentes
deve ser seguro, apropriado para os objetivos e necessidades da idade, fazendo
parte de um programa de condicionamento a resisténcia muscular localizada,
flexibilidade e resisténcia cardio-respiratéria (FLECK e KRAEMER, 2001, p.3).

Na elaboracdo de um programa de treinamento adequado a qualquer faixa
etaria, com objetivos propostos, também devem ser analisados alguns fatores e
principios basicos do treinamento com pesos (musculagio).

ESPECIFICIDADE: escolher a melhor atividade fisica que estimule as qualidades e
valéncias que se pretende desenvolver, no caso a musculagio ou outras formas de
exercicios resistidos.

SOBRECARGA: para aumentar as capacidades funcionais do organismo, devem
ser dados estimulos graduais adequados ao treinamento sempre com uma relacéo
de intensidade e volume

VOLUME: é a quantidade de trabalho realizado num determinado exercicio ou
sessdo de treinamento extremamente dependente da duragdo e freqiéncia do
treinamento. No treinamento com pesos o volume é a carga necessario para a
realizac&o do trabalho.

INTENSIDADE: é a carga utilizada em cada série, duragcdo dos intervalos de
descansos entre as séries. Num programa de musculagdo pode-se mexer na
intensidade através do aumento ou diminuicio da carga e intervalo de recuperacao.
(ADAPTADO de SANTAREM, 1995, p.15).

As sobrecargas do treinamento devem ser controladas, sendo que o inicio do
programa deve ser executado com pouco peso (sobrecarga) e executadas de
maneira correta sendo muito importante a participacdo de um profissional de
Educacéo Fisica competente na orientag@o e prescricdo de atividade (OLIVEIRA e
GALLAGHER, 1997, p.85).

Para 0 programa de treinamento ter eficacia e alcance os resultados
desejados, deve haver uma supervisio e o ensino das técnicas de
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treinamento do programa de forma segura e correta (FLECK e KRAEMER,
2001, p.1).
Guedes Jr (1998), sugere para a montagem de um programa, exercicios

basicos evitando exercicios unilaterais com cargas aumentadas progressivamente e

intervalos de recuperagédo maiores enfatizando a resisténcia muscular localizada.

g

EXERCICIO MUSCULO SERIE REPETICOES CARGA
abdominal Abdome 3 15-20 -

Supino maquina Peitoral 3 15 60%
legares Quadriceps 3 15-20 60%
puxada pulley G. Dorsal 3 15 60%
extensor Quadriceps 3 15-20 60%
lev. lateral Deltéide 3 15 60%
Triceps pulley Triceps 3 15 60%
flexor Biceps Fémur 3 15 60%
rosca direta Biceps 3 15 60%

Adaptado de Guedes Jr, 1998; Manzur e outros, 1997.

Ja SANTAREM, 1995; FLECK e KRAEMER, 2001; Campos, 2000 sugerem
um programa de treinamento inicial com exercicios basicos, séries, numero de

repeticdes e carga da seguinte maneira:

EXERCICIO MUSCULO SERIE REPETICOES CARGA

voador Peitoral 1-3 12-20 50%-70%
abdominal Abddme 3-5 15-25 -

lev. lateral Deltéide 1-3 12-20 50%-70%
extensor Quadriceps 1-3 12-20 50%-70%
Triceps pulley Triceps 1-3 12-20 50%-70%
flexor Biceps Fémur 1-3 12-20 50%-70%
puxada pulley G. Dorsal 1-3 12-20 50%-70%
rosca direta Biceps 1-3 12-20 50%-70%
panturrilha Gastrocnémio 1-3 12-20 50%-70%
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Neste programa inicial de treinamento s&o realizados 9 exercios envolvendo
todos os grandes grupos musculares do corpo trabalhando as musculaturas
agonistas e antagonistas evitando qualquer desiquilibrio muscular ou desvios
posturais na coluna. Os exercicios que trabalhem as desproporgdes musculares em
relagdo ao antagdnico e os que mantém a postura correta e adquada da coluna s&o
muito importantes e ndo devem faltar no programa (Campos, 2000; FLECK e
FIGUEIRA Jr, 1997).

A Sequéncia dos exercicios de uma sessdo de treinamento com pesos deve
trabalhar os musculos que atuam como auxiliares na mesma série deverdo ser
trabalhados por ultimo. Por exemplo o peitoral como musculo principal a ser
trabalhado e o deltdide e triceps como musculos secundarios. Esses devem ser
trabalhados na seqéncia na qual foram citados (SANTAREM, 1995, p.24).

Os exercicios na maioria deles devem ser executados nas maquinas, pois em
geral s30 mais seguros que os pesos livres principalmente para os adolescentes que
nunca praticaram musculacdo. (MANZUR, YETMAN e RISSER, 1994, p.23).

Aliado ao trabalho com pesos, o programa de condicionamento fisico para
adolescentes, como toda atividade independendo a idade, deve ser precedido de um
bom aquecimento, alongamento e trabalho da condicéo cardio-respiratéria (MATOS,
2002, p.18).

Aconselha-se que o0 treinamento com pesos para adolescentes seja
executado com cargas baixas e aito nimero de repeti¢cdes, tendo uma freqiiéncia
semanal de 2 a 4 treinos com sessfes de treinamento de 20 a 30 minutos.
(MANZUR, RISSER e YETMAN, 1994, p.23).

De modo geral, SANTAREM, 1995; FLECK e KRAEMER, 2001; Campos,
2000; GUEDES JR, 1998, citam que para um programa de treinamento com pesos
para adolescentes deve comecar um trabalho enfatizando os maiores grupos
musculares para os menores utilizando maquinas no lugar de halteres e barras na
maioria dos exercicios. Devem ser evitados exercicios unilaterais que exijam o
levantamento proximo ou acima da cabega. A atividade sempre deve ser iniciada
com aquecimento, controle de carga e respiragao, intervalos longos de recuperagao
que possibilite uma maior recuperagéo do aluno. A freqiéncia de 3 dias na semana
preferencialmente dias alternados e o mais importante incentivar ao adolescente a

préatica de outra atividade fisica e esportiva que envolva pessoas da mesma idade.
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3.0 METODOLOGIA

O presente estudo foi realizado através de uma reviséo de literatura usando
como fontes livros e artigos de revistas cientificas sobre o assunto que esta
monografia aborda.

As consuitas bibliograficas ocorrem dentro do municipio de Curitiba, nas
bibliotecas da Universidade Federai do Parana, do Departamento de Educacdo
Fisica, Setor de Ciéncias Bioibgicas e Hospital de Clinicas.

Usou-se 0 método dedutivo, “O método dedutivo sacrifica a ampiiacdo dos
conteudos para atingir a certeza” (LAKATOS, 1996), pois foi elaborado um probiema
e para tentar apresentar uma soiucdo para a tal situacdo, foram investigados

diversos autores que abordaram o tema proposto nesta monografia.



N)
(@)

4.0 CONCLUSAO

Apbs pesquisar em livros, revistas e analisar aiguns estudos sobre o
treinamento com pesos para jovens adolescentes ficaram evidente e claro a
importancia da atividade com pesos nessa faixa etaria, trazendo mais beneficios em
relagdo aos prejuizos.

Osorio (1982, p.147) diz que é na adolescéncia que o corpo passa por
diversas transformag¢des tanto anatomicas quanto fisioldgicas e psicoldgicas enido
nesse periodo é importante ter um cuidado especiai com a pratica da atividade
fisica.

Com relagdo ao crescimento, ficou evidente que o trabalho com pesos
estimula o crescimento, ao contrario do que se pensava.

O que pode vir a atrapaihar, € 0 excesso de carga e a forte tragao sobre as
epifises, fazendo a ossificacao ocorrer prematuramente.

“Nos diversos trabaihos cientificos as epifises 6sseas foram estudadas com
métodos sofisticados e confiaveis, e 0 crescimenio dos jovens acompanhado por
varios anos, sendo que nenhuma anormailidade foi encontrada” (SANTAREM, 1995,
g. 12).

Como em qualquer outra atividade independente da faixa etaria, a supervisdo

o

e orientacao de um profissional competente tornam-se importante para se fazer um
trabaiho adequado aos objetivos propostos.

A falta de conhecimento técnico, programas de treinamentos inadequados,
despreparo do profissionai que orienta e prescreve a atividade, pode ocasionar
prejuizos € riscos a saude do mesmo como iesdes, fraturas e sobrecargas
excessivas podendo atrapalhar no crescimento do adolescente.

“Aparentemente, os efeitos da pressdo da carga de peso e da atividade fisica
s80 necessarios para o crescimento ésseo normal em comprimento” (MALINA e
BOUCHARD, 2002 pg. 357).

Com relagéo a lesbes e fraturas, ha grande risco de iesbes especialmente
guando ndo se pratica 0 movimento corretamente € sem um acompanhamento por
profissionais especializados durante os exercicios. O excesso de sobrecarga ocorre
porque os jovens querem superar seus limites e de seus colegas tentando ievantar

cargas acima de sua capacidade (Oliveira e Galiagher, 1997, pg 85).
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Conclui-se que néo existe idade determinada para iniciar a musculagédo, mas
a pratica do treinamento com pesos por adoiescentes é de exirema importancia para
0 desenvolvimento das capacidades fisicas, trazendo muitos beneficios, tornando o
jovem um futuro aduito saudavei.

Conforme SANTAREM, 1995; FLECK e KRAEMER, 2001; Campos, 2000;
GUEDES JR, 1998, Oliveira e Gailagher,1997 deve-se prescrever um trabaiho com
énfase na resisténcia muscuiar, sobrecarga baixa e aito numero de repeticdes
envolvendo todos o0s grandes grupos musculares evitando desequilibrio muscuiar e
possiveis desvios posturais.

De acordo com os diversos autores que retratam esse tema (muscuiagao na
adolescéncia), deve ser tomado os devidos cuidados com a pratica do treinamento
e que de forma adequada, podera auxiliar no crescimento e trazer beneficios

significativos para o restante da vida do individuo.
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