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“Vocé nunca sabe a forca que tem até que sua
Unica alternativa é ser forte.”

(Autor desconhecido)



RESUMO

A presente pesquisa consistiu na revisdo de literatura sobre os efeitos do
trabalho de forca para jovens e adolescentes, na faixa etaria de 12 a 13 anos de
idade. A pesquisa foi realizada na plataforma SCIELO e em livros. Os
descritores utilizados para a referida busca foram: trabalho de forca; maturacéo
biolégica; forca muscular, treinamento de poténcia em adolescentes,
composicado corporal de criancas e futebol de campo. Por acreditar nos
beneficios que o trabalho de for¢a proporciona, especialmente na categoria em
questdo, decidi buscar na literatura, elementos que corroborem com as
vantagens que acredito que o trabalho de for¢ca promove. Trata-se, entdo, de
um tema atual e que esta sendo estudado por muitos cientistas da area. Com o
crescimento de pesquisas referentes a esta tematica, considera-se necessario
gue mais estudos sejam feitos na tentativa de ampliar a discussdo e aumentar
0 numero de profissionais qualificados para aplicar esse programa de
treinamento.

Portanto, podemos concluir que o trabalho de forca com adolescentes, néao
prejudica seu crescimento e auxilia no seu desenvolvimento fisico, desde que,
0 exercicio seja acompanhado por um profissional.

Palavras chave: Trabalho de Forca; Forca Muscular; Treinamento de Poténcia
em Adolescentes; Composi¢cao Corporal de Criangas; Futebol de campo.



ABSTRACT

The present study consisted of a review of the literature on the effects of force
work for teenagers, in the age group 12 to 13 years old, that is, prepubescent
children. It is worth mentioning that the research was carried out on the SCIELO
platform and in books. The descriptors used for this search were: strength work;
biological maturation; muscle strength, power training in adolescents, children's
body composition, and field soccer. Believing in the benefits that force work
provides, especially in the category in question, | decided to seek in the literature,
elements that corroborate with the advantages that | believe that the work of force
promotes. Itis, therefore, a current theme and is being studied by many scientists
in the field. With the growth of research on this subject, it is considered necessary
that more studies be done in an attempt to broaden the discussion and increase
the number of professionals qualified to apply this training program.

Keywords: Strength Work; Muscle strength; Power Training in Teenagers; Body
Composition of Children; Football field.
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1 INTRODUCAO

A presente pesquisa traz em voga a tematica trabalho de for¢ca com o foco
em adolescentes na faixa etaria de 12 a 13 anos de idade, ou seja, criancgas pré-
puberes. Trata-se de um tema atual e que esta sendo estudado por muitos
cientistas da area.

Vale destacar que fatores como a alimentacao, riscos de lesdes através do
treinamento de forca e 0 descanso sdo considerados muito importantes para
individuos em desenvolvimento. Sendo assim, faz-se pertinente ressaltar que a
melhora no desempenho e a busca incessante para o aumento do rendimento,
principalmente em adultos, se dao através desse treinamento.

Dessa forma, é preciso enfatizar que existe um grande envolvimento com
aspectos fisiolégicos como o cardiovascular, respiratorios e principalmente
hormonais, sendo que esses conjuntos de aspectos estdo presentes com mais
intensidades na fase adulta, porém seu desenvolvimento comeca em individuos
jovens, ou seja, no inicio de suas fases maturacionais.

Nesse sentindo, este estudo consiste na analise dos efeitos do trabalho de
forca na categoria sub13 de futebol, que faz parte da minha rotina de trabalho e
por isso o interesse pela tematica. Destaco ainda, que dentro deste meu
ambiente de trabalho, tenho presenciado discussdes acerca apenas das
desvantagens de se trabalhar for¢ca com a referida categoria.

Sendo assim, por acreditar nos beneficios que o trabalho de forca
proporciona, especialmente na categoria em questao, decidi buscar na literatura,
elementos que corroborem com as vantagens que acredito que o trabalho de
forca promove.

Ainda destaco que a problematizacéo da pesquisa também surgiu pelo fato
de os trabalhos na area de treinamento de forga com jovens pré-puberes e inicio
da puberdade estarem escassos, ou seja, as pesquisas atuais sao feitas através
de intervencdes curtas com as criangas, com duracdes de semanas, pelo motivo
da dificuldade de se trabalhar com esse publico. O motivo disso se da pelo fato
de o assunto sobre treinamento de forca com esses adolescentes ser muito
recente em nossa sociedade.

Com as mudangas na sociedade e por influéncias na pratica esportiva,

jovens se sentem motivados a praticar essas atividades fisicas e



consequentemente se deparam com o treinamento de forca. Este treinamento,
quando combinado com os esportes, que é o caso do futebol de campo,
apresenta uma melhora no desempenho fisico dos atletas, principalmente na
fase adulta, segundo estudos atuais. Basta saber, se com 0 mesmo treinamento,
porém com menores intensidades, existem melhoras fisicas com atletas pré-
puberes e inicio da puberdade neste esporte.
Sendo assim, o0 objetivo geral desta monografia é:
» Analisar os efeitos do Trabalho de Forca na categoria Sub13 de
um time de futebol.
E para chegar-se ao referido objetivo, faz-se necessério atingir os

objetivos especificos, que séo:

* Analisar a maturacéo biolégica do adolescente (12 e 13 anos);

* Analisar alguns tipos de treinamento de forca;

+ Identificar os efeitos fisioldégicos do trabalho de forca.
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2 PERCURSO METODOLOGICO

Esse estudo foi realizado através de pesquisa bibliografica sobre
treinamento de forca em adolescentes. Sobre este tipo de pesquisa, Fonseca

(2002) nos informa,

A pesquisa bibliogréfica é feita a partir do levantamento de referéncias
tedricas ja analisadas, e publicadas por meios escritos e eletronicos,
como livros, artigos cientificos, paginas de web sites. Qualquer trabalho
cientifico inicia-se com uma pesquisa bibliografica, que permite ao
pesquisador conhecer o que ja se estudou sobre o assunto. Existem,
porém, pesquisas cientificas que se baseiam unicamente na pesquisa
bibliografica, procurando referéncias teéricas publicadas com o
objetivo de recolher informa¢des ou conhecimentos prévios sobre o
problema a respeito do qual se procura a resposta (FONSECA, 2002,
p. 32).

Além de utilizacdo de livros, com destaque para o de Kraemer e Fleck
(2011), foram realizadas buscas de artigos nas péaginas eletrénica Scielo e
CAPES. Para este feito, foram utilizados, de forma isolada e também cruzada,
0s seguintes descritores: forca muscular, treinamento de forca em adolescentes,
treinamento de poténcia em criancas, maturacao bioldgica, composicao corporal
de criancas e futebol.

A pesquisa bibliografica incluiu artigos que foram inicialmente selecionados
por meio de seus titulos e resumos. O que procurei em cada estudo foi 0 impacto
de atividades fisicas e de esportes, principalmente na modalidade do futebol de
campo sobre o crescimento, desenvolvimento e maturacéo biolégica de criancas
e adolescentes. Foram excluidos do estudo os artigos que ndo estavam
relacionados a faixa etaria pesquisada neste estudo. Foram encontrados 27
estudos, sendo selecionados 6 para analise.

As selecbes dos artigos foram feitas a partir das afinidades dos assuntos
do projeto de pesquisa, que foi sobre o treinamento de forca de adolescentes no
futebol de campo.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Trabalho de forca para adolescentes

Treinamento de Forca (TF)

O treinamento de forga, conhecido também como treinamento resistido ou
treinamento com pesos, tem como objetivo fortalecer o muasculo para maior
eficiéncia no esporte por meio de exercicios que exigem movimentos de grupos
musculares. De acordo com Fleck e Kraemer (2017, p.1) esse treinamento “é
utilizado para descrever um tipo de exercicio que exige que a musculatura
corporal se movimente (ou tente se movimentar) contra uma forca oposta,
geralmente exercida por algum tipo de equipamento. ”. Brooks (2008, p. 447)
complementa que o treinamento “inclui pesos livres (halteres, barras com
anilhas, pesos e pesos livres), bandas elasticas, equipamentos de for¢ca ou até
mesmo 0 peso do proprio corpo (por exemplo, flexdo de braco). ”.

Os individuos que praticam o treinamento e forca podem ter varios
beneficios tanto para saude quanto para a aptidao fisica, Fleck e Kraemer (2017,
p. 1) exemplificam: “aumento de for¢ca, aumento da massa magra, diminui¢cdo da
gordura corporal e melhoria do desempenho fisico em atividades esportivas (...)
mudancas na pressao arterial, perfil lipidico e sensibilidade a insulina também

”

podem ocorrer. Porém para que essas vantagens sejam percebidas o
profissional de Educacéo Fisica que ira propor esse tipo de trabalho, deve levar
em consideracdo o histérico corporal do aluno visto que a resposta do corpo
sobre o exercicio proposto depende de alguns fatores, como a maturacéo

bioldgica e a resisténcia muscular ja existente. De acordo com Ré (et al, 2005)

Em algumas situagdes da pratica esportiva, encontramos jovens de
diferentes estagios maturacionais dentro de um mesmo grupo de
treinamento ou categoria competitiva, situacéo que pode favorecer os
mais adiantados no processo de desenvolvimento biolégico, e pode
desmotivar outros mais tardios, com possibilidades de tornarem-se
excelentes atletas no futuro (RE, 2005, p. 153).

Benetti (2005, p. 91) reforca ainda que o treinamento de forga muscular
para criangas auxilia “na melhora do desempenho de habilidades motoras (...)

nos parametros de saude e na reducdo de lesdes em esportes e atividades
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recreativas. ” O autor ressalta também que o treinamento “parece diminuir o
estresse emocional e auxilia na prevencéo de doencas musculo-esqueléticas de

longa duracao, como lombalgias e osteoporose. ”.

Principio de Sobrecarga

Para que ocorra uma melhora de forca em determinado grupo muscular, €
necessario que 0s exercicios propostos regularmente geram perturbacoes,
denominada sobrecarga, no organismo, fazendo com que ele saia de seu estado
de equilibrio dindmico, exigindo adaptac¢des fisioldgicas e estruturais. Para iniciar
um programa de treinamento de forca para um adolescente, € necessario que o
treinamento envolva exercicios variados, periodos de recuperacdo e descanso.
No inicio os treinos devem ser mais leves e tolerados facilmente pelo atleta, para,
com o tempo, ir aumentando o nivel dessa sobrecarga, e 0 corpo criar
resisténcias e se tornar menos influenciado por essas perturbacfées. Para que
ocorra um beneficio ao seu jogador, € importante o professor supervisionar e
monitorar os exercicios durante sua relacdo e ir fazendo o controle através do
feedback do adolescente.

Uma maneira simples e pratica de controlar a carga de treino do seu aluno
€ através da Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE), proposto por Carl Foster
com intuito de quantificar a carga de treinamento. Nakamura et al. (2010), define
a PSE como a integracdo de sinais periféricos (musculos e articulacbes) e
centrais (ventilagdo) que, interpretados pelo cortex sensorial, produzem a
percepcdo geral ou local do empenho para a realizacdo de uma determinada
tarefa. O treinador devera pedir ao seu atleta que quantifique a intensidade do
seu treino, através da tabela de Borg, com uma escala de zero (repouso
absoluto) a 10 (valor maximo). Essa intensidade € multiplicada pela duracgéo total
da sessao expressa em minutos (incluindo o aguecimento, a volta a calma e as
pausas entre esforcos, no caso do treinamento intermitente), que nos dara a

carga de treino em numeros arbitrarios.
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Individualizacdo de Treinos

Na categoria adulta de futebol, ja ocorrem especializa¢des de treinos para
determinado atleta, pois cada jogador tem capacidades fisicas e funcgdes
diferentes dentro do grupo. Existem atletas que tem uma forga explosiva maior,
e consegue manter uma velocidade alta em uma distancia de 10 a 15 metros,
normalmente atacantes que atuam pelas laterais do campo que precisam definir
as jogadas em um espagco menor e com uma certa rapidez, entdo o treinador ira
planejar os treinos desse atleta para determinada caracteristica.

Para entender a importancia de uma individualizagdo do treino para
atletas adolescentes, é necessario retomar como ocorre o aumento de forca,
Pollock & Wilmore (1993) preconizam que ocorrem devido a integracdo de
diversos fatores neuromusculares que incidem diretamente na capacidade do
musculo produzir tensdo e na habilidade do sistema nervoso em ativa-lo.
Portanto existem alguns fatores a serem analisados antes de planejar o
treinamento de um adolescente. Por isso a importancia de fazer uma analise do
jogador e quais as capacidades ele tem para suportar o esfor¢o fisico de

determinado exercicio.

Maturacgéo Biologica

Segundo Gallahue et al (2013), a classificacdo de idade cronoldgica é:
vida pré-natal (concepcéao a oito semanas de nascimento); primeira infancia (um
més a 24 meses do nascimento); segunda infancia (24 meses a 10 anos);
adolescéncia (10-11 anos a 20 anos); adulto jovem (20 a 40 anos); adulto de
meia idade (40 a 60 anos) e adulto mais velho (acima de 60 anos). A idade
cronoldgica é apenas uma classificacdo geral baseada nas observacdes dos
individuos.

Com isso, precisamos avaliar o nivel de amadurecimento do nosso atleta,
pois o crescimento e o0 desenvolvimento de jovens de 12 e 13 anos tem uma
aceleracdo maior que os demais. De acordo com Kraemer e Fleck (2001), o
amadurecimento é “a evolugao para a idade adulta” e existem alguns aspectos

gue devem ser considerados para fazer a avaliagao do nivel de maturacdo, como
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as dimensdes corporais, a maturidade 0ssea, a maturidade reprodutiva e a
maturidade emocional. Destaco que o foco principal desse trabalho é a analise
do trabalho de for¢ca, mas é necesséario compreendermos o funcionamento do
corpo desse adolescente e alguns conceitos e maneiras de analisar as

mudancas corporais de cada pessoa.

- Dimensd@es Corporais:

Desde o nascimento da crianca até a idade adulta, o peso e a altura sao
meios de avaliacédo do crescimento fisico. E importante ressaltarmos que duas
pessoas ao chegarem na fase adulta, podem ter a mesma altura, porém o
crescimento pode acontecer de maneiras e em tempos diferentes. Uma das
maneiras de fazer esse acompanhamento é através do indice de Massa Corporal
(IMC), que é definido pela medida equivalente ao peso corporal dividido por
alguma poténcia da medida de estatura (peso corporal/estatura?). Com esses
dados, € possivel identificar se o atleta esta com sobrepeso, se esta em

condi¢cBes de subnutricdo ou esta dentro do limite para sua faixa etaria.

- Maturidade Ossea:

Envolve a evolugéo para um esqueleto totalmente ossificado, uma estrutura
6ssea solida. E esse fator, que gera maior discussdo, pois alegavam que o
trabalho de forca era prejudicial no crescimento 6sseo do adolescente, porém
como visto na literatura, a maioria das lesGes 6sseas ocasionadas pelo exercicio
de forca ocorreram mediante a utilizagdo de cargas e técnicas inadequadas. Se
realizada com supervisao e de maneira correta, podem reduzir o risco de lesées

e melhorar a taxa de disposicéo éssea.

- Maturidade Reprodutiva
A puberdade é um periodo dindmico do desenvolvimento marcado por
rapidas alteragBes no tamanho e na composicédo corporal. Um dos principais
fenbmenos da puberdade € o pico de crescimento em estatura, acompanhado
da maturacdo biologica (amadurecimento) dos 6rgdos sexuais e das funcdes
musculares (metabdlicas), além de importantes alteracbes na composicao

corporal. Nos meninos, 0 aumento da secrecdo da testosterona, o hormonio
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sexual masculino, relaciona-se a um aumento do peso corporal, do tamanho e
da forca muscular.

Para determinar a maturacdo sexual do adolescente, muitos clubes
utilizavam a classificacdo de Tanner (1962), que faz a divisdo em cinco estagios,

conforme mostra a Figura 1:

Figura 1. Estagios de desenvolvimento dos genitais (a avaliagdo pode ser feita por um médico
ou por meio da auto avaliagéo.
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Fonte: 1 RE A.H.N. Crescimento, maturagdo e desenvolvimento na infancia e adolescéncia:
Implicacbes para o esporte. p.61, 2011.

Esse método foi muito utilizado por preparadores fisicos das categorias de
base para determinar o treino de cada atleta. Normalmente o Pico de Velocidade
em altura (PVE), ocorre no estagio 4 de Tanner, e além disso ocorre um aumento
no nivel de massa muscular. Com isso, o treinamento deve ser voltado ao
treinamento das capacidades de forca, velocidade e resisténcia. Atualmente, ndo
€ muito utilizado esse método pois gera um desconforto entre o professor e o

atleta.

- Maturidade Emocional

O desenvolvimento psicolégico de uma criancga ira influenciar o tipo de
atividades que ela pode realizar de uma maneira mais segura, com disposicao,
interesse e determinagdo para o aperfeicoamento, o que é essencial para o
sucesso do treinamento. A unido de condicdo técnica, fisica, emocional,

cognitiva e uma ampla visédo faz com que 0 nosso atleta alcance uma exceléncia.
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Segundo Brownell (1995)

Além dos beneficios fisioldgicos, o exercicio fisico gera efeitos
psicologicos positivos, tais como melhora do humor, redugcdo do
estresse, aumento da autoestima devido a melhora da auto-eficiéncia e
esguemas cognitivos que favorecem o raciocinio otimista (BROWNELL,
1995, p. 123, tradugéo propria).

De acordo com Bergmann et al. (2007), o processo de crescimento
somatico apresenta dois momentos de grandes aumentos. O primeiro ocorre
durante a primeira infancia e inicio da infancia. O segundo durante o surto de
crescimento da adolescéncia. Este segundo grande aumento, também
conhecido como estirdo de crescimento na adolescéncia, é o periodo no qual
ocorre o chamado pico de velocidade em altura (PVE), que é considerado um
importante marcador do inicio da puberdade. Ré (2011) corrobora essa ideia ao
afirmar que durante a puberdade (aproximadamente dos 11 aos 16 anos de
idade), ocorrem diversas alteracdes morfolégicas e funcionais que interferem
diretamente no envolvimento e na capacidade de desempenho esportivo.

Por isso, buscaram outras maneiras de determinar a maturacao biologica
do atleta, o teste mais simples e utilizados atualmente pelos clubes de futebol é
o Pico da Velocidade de Crescimento (PVC), onde o acompanhamento é
relacionado as variaveis de crescimento, podendo descobrir o momento em que
o atleta atingira o PVC. E um teste que necessita um periodo de
acompanhamento, em torno de 6 meses fazer novas medicfes de estatura, da
altura tronco-cefalica e dos membros inferiores. No estudo de Machado et al.
(2009), ele acrescentou as medidas de comprimento de perna e altura tronco-
cefélica, idade e comprimento de pernas, idade e altura tronco-cefalica, bem
Ccomo razao entre peso e estatura. Para obter os resultados ele utilizou a seguinte

formula;

PVC =-9,236 + 0,0002708 (CPXTC) —

— 0,001663 (IXCP)+0,007216 (IXTC)

+0,02292 (P/E)

Onde: CP = Comprimento de Perna; TC = Altura Tronco-

Cefélica; | = Idade; P = Peso; E = Estatura
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Portanto durante a puberdade, devem sempre ser consideradas as
possiveis diferencas entre os jovens no ritmo de desenvolvimento bioldgico, pois
as criancas com desenvolvimento fisico precoce podem ter certa vantagem em
situacdes onde o tamanho corporal e a capacidade fisica exercem influéncia no

desempenho.

3.2 Tipos de Treinamento de Forca para Adolescentes

Muitos dos atletas que iniciam o treinamento de for¢ca ndo buscam apenas
levantar o maior peso possivel, mas sim em um aumento na sua forca, poténcia
e alteracbes em sua composicdo corporal, que resultardo em melhor
desempenho em sua pratica esportiva.

O treinamento de for¢a pode ser conduzido de forma dindmica ou estatica.
Quando na ac¢do muscular, o musculo se contrai e ndo ocorre nenhum tipo de
movimento € o treinamento estatico. Nesse tipo de trabalho, h4 um ganho maior
de forca nos angulos treinados, pois ha maior nivel de tensdo do que em
treinamentos dindmicos, o tempo de duragdo desse estimulo esté relacionado
ao objeto de prescricdo, que por sua vez incide diretamente no sistema
energético acionado, entdo a acdo muscular é isométrica. Além dessa acao,
temos também a contracdo muscular concéntrica dindmica que ocorre quando
tem movimento, o musculo se contrai e se encurta. E por dltimo, tem a contracao
excéntrica dindmica, que acontece quando o musculo se contrai, se alonga e

ocorre movimento, como observado na Figura 2:

Figura 2: Principais tipos de a¢bes musculares. (a) Durante uma ac&o muscular concéntrica. (b)
Durante uma ag¢@o muscular excéntrica. (c) Durante uma a¢do muscular isométrica.

Fleck/E4758/Fig 1.1a-c/460537,538,539/TB/R1
Fonte: 2: KRAEMER, W. J.; FLECK S.J. Fundamentos do Treinamento de For¢ca Muscular. 42
ed. p.3 Porto Alegre, 2017.
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Compreendendo essas acdes musculares, podemos identificar alguns
conceitos necessarios no seu programa de treinamento de forca para
adolescentes. Quando estamos falando em treinamento de forca, um dos seus
objetivos é atingir a forca maxima do seu atleta, que é a quantidade maxima de
forca que um musculo ou grupo muscular pode gerar em um padrao especifico
de movimento a uma velocidade especifica (Knuttgen e Kraemer, 1987).

Se no exercicio ocorre movimento muscular e a resisténcia imposta é
constante, estamos nos utilizando do treinamento dindmico com resisténcia
externa constante. Dois termos, resisténcia externa constante e dinamica
(RECD) e isoinercial sdo mais exatos para a classificacdo de exercicios de treino
de resistido, em que a carga externa ndo muda na fase concéntrica ou excéntrica
de movimento.

O segundo tipo de treinamento de forca é o treinamento dindmico com
resisténcia variavel, em que existem equipamentos com alavancas, polias ou
roldanas que variam a resisténcia de acordo com a amplitude de movimento do
exercicio, a vantagem desse tipo de treino de forca é que durante quase todo
movimento a forca aplicada pelos musculos é maxima, resultando em ganhos
maximos de forca.

O treinamento isométrico, ou treino resistido estatico, que de acordo com
Fleck e Kraemer (p.16, 2017), refere-se a uma acdo muscular durante a qual ndo
ocorre alteracdo no comprimento total do masculo. Acdes isométricas podem ser
feitas de tal modo que a forca maxima seja desenvolvida o mais rapido possivel,
ou que a forca aumente e atinja 0 maximo em determinado periodo de tempo.

O treinamento isocinético, é praticado através de uma acdo muscular com
um movimento de velocidade angular constante. No inicio de cada movimento,
acontece aceleragcédo a partir de zero grau por segundo, até que a velocidade
programada seja alcancada. Apds isso, ndo é mais possivel acelerar e qualquer
forca aplicada contra o equipamento resulta em igual for¢a de reacdo. Por fim, o
treinamento excéntrico, refere-se a treino com a realizacdo apenas da fase
excéntrica ou a realizagcéo da fase excéntrica com 1RM além do usual.

Os exercicios de um programa de treinamento devem ser especificamente
escolhidos para cada grupo muscular para o qual se desejam adaptacdes ao

treinamento, como aumento de forga, poténcia, resisténcia ou hipertrofia.
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Quando tratamos do futebol de campo, um dos trabalhos mais feitos é o
de pliometria, que tem com o objetivo de incremento de forca rapida, também
chamada de forca reativa ou poténcia muscular. A pliometria consiste na
utilizacdo do ciclo alongamento-encurtamento (CAE), que é baseado no
aproveitamento do potencial elastico acumulado durante acdes excéntricas e
liberado posteriormente na fase concéntrica sob a forma de energia cinética,
aumentando a producao de forca com menor custo metabdlico.

Outro fator importante, muitas vezes trabalhados através de exercicios
proprioceptivos, € o equilibrio, que de acordo com o Oxford (1998) é
simplesmente a capacidade de manter uma orientac@o estavel e especifica em
relacdo ao ambiente imediato. Quando o adolescente esta equilibrado a
probabilidade de conseguir efetuar a acdo, de maneira eficiente, € muito maior.

O trabalho de forca no core, € muito utilizado e de grande importancia
para as categorias de base de futebol, pois tem como objetivo desenvolver areas
do corpo, musculos abdominais e lombares, que séo responséaveis pelo inicio e
pela coordenacédo do movimento. Radcliffe (p.10, 2017) afirma que o treinamento
com movimentos que constantemente visem a postura, o equilibrio, a
estabilidade e a mobilidade adequados (amplitude de movimento por todo o
movimento prescrito) também envolvera o core, portanto, quase a maioria do

treinamento funcional realizado pelos atletas € um treinamento do core.

3.3 Efeitos Fisioldgicos do trabalho de forca

Durante o treinamento de forca, para que ocorra resposta aos estimulos,
0s musculos respondem através da acdo neural. A adaptacdo neural torna-se
predominante durante as fases iniciais do treinamento de forga, e depois ha uma
predominancia dos fatores hipertréficos. O aumento da forca muscular apos o
treinamento intenso de forca, onde o desenvolvimento repetido dos musculos
esqueléticos em niveis que gerem maior tensdo muscular, é devido a ativacéo
neural aumentada no musculo.

Para compreender como ocorre essa ativacdo neural, € importante
compreender o conceito de unidades motoras, que de acordo com

(SILVERTHORN, 2017) é a unidade béasica de contragdo em um musculo
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esquelético integro, formada por um grupo de fibras musculares que trabalham
em conjunto e pelo neurdnio motor somatico que inerva essas fibras. A medida
que a intensidade dos estimulos sobre o conjunto de neurbnios motores
aumenta, sdo acionados neurdnios motores adicionais com limiares mais altos,
e consequentemente, atingira outros tipos de unidade motora, e mais fibras
musculares, tornado a for¢ca gerada pelo musculo maior.

Um dos fatores decorrentes da adaptacdo neurogénica e exemplifica a
funcado das unidades motoras no processo, é a coordenacédo intramuscular. Além
disso, tem a coordenacdo intermuscular que faz o aprimoramento das
capacidades coordenativas dos sistemas musculares e acontece pelo
direcionamento aumentado da inervacdo nas musculaturas, e vem evidenciar a
sua importancia no esporte quando a forca necessaria para um determinado
movimento e a técnica com que este é executado, ocorrendo a reunido entre a
eficiéncia e a coordenacgéao motora. (MAIOR et. al., 2003)

Outro fator importante de ser analisado e que tem grande influéncia no
crescimento desse adolescente, sdo as a¢des hormonais. Malina (2009), afirma
gue a hipdfise é considerada uma glandula chave na regulacéo do crescimento
e da maturacdo. Os principais hormonios que influenciam o crescimento e
maturacdo sdo o Hormonio do Crescimento (HC ou somatotropina), Hormoénios
da medula adrenal e do cortex, Hormoénios da paratireoide e calcitonina,
Hormonios da tireoide, Esteroides gonadais e adrenais.

Nas primeiras fases de desenvolvimento, a testosterona ndo é o horménio
predominante nessa faixa da maturacdo biolégica, e consequentemente, no
futebol de campo, o rendimento desses individuos € menor se comparada com
a de pessoas puberes com maturacdo avancada, pelo esporte ter como sua

principal caracteristica a explosdo muscular e a resisténcia aerobia.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Com base nas revisdes dos artigos, conclui-se que o treinamento
esportivo para criangas pré-puberes e inicio da puberdade traz beneficios e um
desempenho mais eficiente em suas atividades. O treinamento de forca pode
ajudar a prevenir lesGes e auxiliar no crescimento desses jovens, porém se
acompanhado e supervisionado por um profissional que tenha conhecimento do
treino programado e os limites de cada adolescente.

O professor que ira atuar juntamente com esses adolescentes, tem uma
ampla variedade de maneiras de aplicar o trabalho de forca, seja ele dindmico
com resisténcia constante ou variavel, estatico ou até mesmo uma acdo
muscular excéntrica. O importante € atingir o objetivo do treino, seja ele o
aumento de forca, poténcia, resisténcia ou hipertrofia.

Foi possivel observar que o primeiro estagio para o ganho de forca
muscular é através de estimulos neurais e ha grande influéncia de horménios,
gue auxiliam no aumento na intensidade dos estimulos sobre o conjunto de
neurdnios motores e faz com que a for¢a gerada pelo masculo seja maior.

Portanto, o treinamento resistido € muito importante para a preparacéo
fisica de uma equipe de futebol. Quando trabalhamos com um grupo de
aproximadamente 13 anos, devemos ter um acompanhamento ainda mais
especifico, pois irdo existir diferentes niveis maturacionais e com isso, a

necessidade de um controle de diferentes cargas de treino para cada atleta.
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