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RESUMOQO

O presente estudo apresenta uma pesquisa bibliografica referente ao treinamento de
muscula¢do em adolescentes de 12 a 17 anos de idade, em que houve uma preocupacio em
sanar algumas duvidas em relacdo ao adolescente poder ou nfio fazer musculagdo. No decorrer
do estudo discutiu-se sobre o desenvolvimento da forca do adolescente através de exercicios
com carga, levando em consideragfio alguns aspectos fisiolégicos como: horménios para
obtencio de forca, a imaturidade do sistema anaerébico e sistema 6sseo muscular, permitindo
alguns esclarecimentos. Assim, através deste estudo, procurou-se colaborar e esclarecer sobre
alguns cuidados que devem ser tomados na aplicagio do treinamento da musculag¢do para os
adolescentes. Na conclusio, observou-se que adolescentes podem fazer musculagio, podendo
utilizd-la mesmo ndo sendo esta a atividade mais adequada na faixa etaria, tendo como
pertinéncia o ndo trabalho de sobrecarga, e respeitando o estagio maturacional, ou seja, os
aspectos fisiologicos do adolescente.

vi



1 - INTRODUCAOQ

1.1 - APRESENTACAO DO PROBLEMA

Esta pesquisa esta relacionada basicamente em torno de aspectos fisioldgicos de
adolescentes na faixa etaria dos 12 aos 17 anos de idade.

Os trabalhos de musculagio nesta faixa etaria, segundo Blinkie (1993),
enfatizam a utilizag8o de pesos livres (barras e halteres) na execugdo dos exercicios,
evitando os trabalhos programados em maquinas sofisticadas que sdo indicadas e
dimensionadas ao piiblico adulto e aumentando a seguranga do trabalho desenvolvido.

Quando se fala em musculagfo, para muitos vem sempre o pensamento de um
grande desenvolvimento de massa muscular como sinénimo de Arnold
Schwarzenegger ou Sylvester Stalone, ou seja, de fisiculturismo. ARAUJO FILHO
(1989) diz que o fisiculturismo ¢ uma das manifestagbes da musculagdo competitiva
que tem como objetivo 0 maximo de hipertrofia e a "perfeigio estética". Levando em
consideragdo este pensamento, como ficaria a relagdo musculagdo x adolescentes?
Serd que estes podem fazer musculagdo? A partir deste problema procuraremos
esclarecer algumas duvidas com relagfo a este assunto, ja que o mesmo tem-se
demonstrado de forma pouco clara, percebendo que a musculagdo ndo é apenas
trabalthada com sobrecarga e sim, pode ser trabalhada também com o peso do préprio
corpo.

Segundo Sewall e Michelli (1990), os riscos sdo minimos desde que respeitadas
as condigdes adequadas de respiragdo, carga utilizada, niimero de repetiges e

execucdo correta dos movimentos.

1.2 — JUSTIFICATIVA

Este trabatho justifica-se em tentar trazer elementos para ampliar a discussfio de
o adolescente poder ou ndo poder fazer musculagdo, visando o emprego em situagdes
futuras, como a utilizagio da muscula¢do no treinamento desportivo. Ou seja, como

base de treinamento para varios esportes, assim como para o proprio bem estar e
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condicionamento fisico do praticante, resultando em beneficios para o mesmo.
Os profissionais da area de Educagdio Fisica, principalmente professores de
musculagio, poderdo se utilizar desta pesquisa para rever conceitos ja ultrapassados e

que passam de geragdo em geragéo.

1.3 - OBJETIVOS

Analisar os aspectos fisicos de crescimento e desenvolvimento relacionados a:

o Forgca, se ha ganhos de forga e peso em adolescentes que realizam o

levantamento de peso;
e Amadurecimento do sistema aerdbico e anaerdbico do adolescente;

o Prejuizos no sistema esquelético do adolescente com exercicios de carga.



2 -REVISAQ DE LITERATURA

Este trabalho de revisdio bibliografica sobre os programas de musculagdo
dirigidos a adolescentes tem sua importincia ressaltada através de literatura mais
recente no desenvolvimento e saide do jovem, especialmente na atualidade onde ¢
cada vez mais evidente a tendéncia ao sedentarismo como forma comportamental € a
todos os riscos dai decorrentes. O nosso propodsito é o de contribuir para definir
principios norteadores que possibilitem a programagfo segura e eficiente do trabalho
de musculagdio adequado as caracteristicas individuais desta faixa etaria.

O treinamento de forga, também conhecido como treinamento com pesos ou
treinamento com cargas, tem-se tornado uma das formas mais conhecidas de exercicio,
tanto para o condicionamento de atletas como para melhorar a forma fisica de ndo-
atletas. Embora seja controverso nos ultimos 10 anos o treinamento de for¢a para
adolescentes tem obtido aceitagdo e popularidade.

O treinamento de pesos, provavelmente consiste na forma de treinamento mais
popular para aprimoramento da forga. Com esse método, os exercicios se destinam a
fortalecer determinados musculos, levando-os a superar uma resisténcia fixa,
habitualmente na forma de halteres ou anilhas, ou de aparelhos especiais,
(MCARDLE, KATCH & KATCH, 1992).

Em relagdo & pratica da musculagdo por adolescentes, temos uma série de
conceitos controversos. De analisarmos que o trabatho de forga é realizado ndo apenas
por pesos enormes, mas também, com o peso do proprio corpo. Abrimos uma nova
perspectiva para o entendimento e aceitagfio desta atividade nas faixas etdrias mais
novas, (ALMEIDA, 1984).

2.1 - MUSCULACAO
Define-se musculagdo como a execugdo de movimentos biomecénicos

localizados em segmentos musculares definidos, podendo utilizar resisténcia externa

ou a resisténcia do proprio corpo, formando assim, sobrecarga.



“Principio da sobrecarga: assimilagdo compensatoria = periodo de restauragio +
periodo de restauragdo ampliada (GUEDES Jr, 1997)”. Seu principal objetivo é o
aumento na sec¢do transversal do masculo esquelético, ou seja, hipertrofia.

Para HEGEDUS (1988) a hipertrofia é uma certa quantidade de fibras que
compde o musculo, onde a produgcio do aumento de seu didmetro tem como
conseqiiéncia a resposta de um trabalho especifico.

A carga deve ser aumentada progressivamente para que se tenha um bom
estimulo, buscando atingir a homeostase de maneira progressiva e respeitando a
corregdo dos movimentos corretamente.

A execugdo dos movimentos de cada exercicio deverd ser cadenciada, dando
uma variagdo de exercicios que estimulem o acervo motor do adolescente. Quando
trabalhar com recursos, como halteres, barras ou maquinas buscar ndo executar
exercicios que exerga uma pressdo nas extremidades dsseas.

A ginastica com pesos (musculagio), é confundida e muitas vezes comparada
com outras modalidades esportivas do género, como fisiculturismo (estética) e
halterofilismo (levantamento olimpico e levantamento basico). Todos esses fatores
levam os leigos a se preocuparem desnecessariamente, tornando assim, a musculagio
como um tabu dentro de uma visdo de saiide e qualidade de vida. Provavelmente o
medo do desconhecido ou a colocagdo por alguém de que a musculagdo ndo ¢ um meio
saudavel de atividade esportiva, leve a esse receio de que pode ser prejudicial a satde,

principalmente em se tratando de uma pessoa em formagio.
2.2 - DESENVOLVIMENTO DE FORCA

Na crianga pré-escolar, o desenvolvimento das capacidades de forga melhora
relativamente pouco, uma vez que faltam atividades correspondentes de promogdo de
forga no brinquedo da crianga desta faixa etaria, (MEINEL, 1984).

Na crianga escolar, verifica-se um desenvolvimento de for¢a levemente
crescente, sendo continuos no global. As diferencas especificas do sexo em geral ainda
ndo sdo substanciais, (MEINEL, 1984).



O aumento da forga torna-se mais predominante na época da puberdade, quando
o hormdnio masculino androgénio aumenta de quantidade, especialmente no sexo
masculino (MICHELL 1988).

Segundo MATHEWS e FOX (1991), em uma pesquisa realizada com
adolescentes pos-piliberes constatou-se aumentos significativos na forga dos musculos
testados, porque a taxa de testosterona foi um pré-requisito para a promogio no

aumento da forga através do treinamento com pesos.

2.2.1 — Hormonios para Hipertrofia

Constitui-se uma crenga popular que uma grande massa muscular e a
hipertrofia que resultam dos programas de treinamento com pesos estdo relacionados
aos altos niveis do hormonio sexual masculino testosterona (FOX, BOWERS, FOSS.
1991).

Segundo DON GREER (1980), em artigo sobre treinamento de forga para
adolescentes, considera tempo perdido este tipo do trabalho, pois “... até que os niveis
de testosterona aumentem com a chegada da puberdade, haveria um aumento muito
pequeno da musculatura” (citado por ALMEIDA, 1984).

Com freqii€ncia alguns pesquisadores tém assumido a posi¢do de que criangas
pré-piberes ndo deverdo apresentar beneficios significativos ao serem submetidos a
programas de treinamento de forga, em funcfo dos baixos niveis de andrbgenos na
circulagio que o organismo masculino apresenta até alcangar a puberdade, e o
organismo feminino durante toda a vida (VRIJENS, 1978; LEGWOLD, 1982; citado
por GUEDES & GUEDES, 1995).

Comparando a for¢a de preensio manual entre meninos e meninas, nio
encontramos diferengas significativas até os 13 anos (SOARES, CRISTINA&
MATSUDO, 1981, citado por ALMEIDA, 1984).



Figura 1 - forca de preens&o manual
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Fonte: SOARES, CRISTINA & MATSUDO (1981) citado por ALMEIDA (1984 p.
129).

Com base em estudo de treinamento de forga para meninos pré-piiberes ndo se
observou nenhum padrio constante de mudanga na forga, j4 em meninos pos-
puberes houve mudangas significativas em todos os miuisculos testados, sugere-se que a
presenga de testosterona pode constituir pelo menos um pré-requisito para promover
aumentos de forga, (FOX, BOWERS, FOSS. 1991).

Segundo o posicionamento do BAR-OR (1984) citado por GUEDES &
GUEDES (1995) procurou observar o problema sobre uma otica “... se as mulheres,
que apresentam baixos niveis de testosterona, sdo capazes de ganhar forga em termos
significativos em resposta ao treinamento, porque as criangas pré-puberes também néo
podem ter similar ganho”.

Tem sido especulado também, que o aumento da forga muscular por intermédio
de programas especificos de treinamento devera proporcionar uma simultinea
elevagdo no nivel de testosterona circulante (HAKKINEN & KOMLI, 1983, citado por
GUEDES & GUEDES, 1995).

Em estudos realizados ndo confirmam esta hipétese: rapazes pré-puberes apos
terem sido expostos a um programa de 14 semanas de treinamento de for¢a ndo
apresentam qualquer alteragdo nos niveis desse hormonio, (WELTMAN, 1986, citado
por GUEDES & GUEDES. 1995).

Segundo DAVIES (1985) citado por GUEDES & GUEDES (1995) apesar de
ndo haver davidas quanto a forte relagio entre o ganho de forga e a area transversa do

musculo em pessoas ja maturadas biologicamente, ainda ndo esta claro se o ganho da



forca em pré-pliberes vem acompanhado também por um aumento na massa muscular.

O treinamento de resisténcia causa aumento em peso em individuos pré-
adolescentes e isto para alguns é uma controvérsia. Oponentes de treinamento de
resisténcia de pré adolescentes afirmam que hé poucos ganhos em peso ou hipertrofia
muscular nos mesmos, devido ao sistema hormonal imaturo (LEGWOLD, 1982,

citado por ELECK, KRAEMER, 1987).
Nos jovens do sexo masculino na puberdade, principalmente através do

aumento do hormdnio sexual masculino tdo importante (anabodlico) para a sintese
protéica que € a testosterona ocorre um aumento acentuado da massa muscular e,

paralelamente da forga muscular.

Tabela 1: As alterages da taxa de testosterona (mg/100ml) na infancia e adolescéncia.

IDADE FEMININO MASCULINO
8-9 20 21-34
10-11 10 - 65 41 -60
12-13 30 -80 131 - 349
14-15 30-85 328 - 643

Fonte: REITER/ROOT (1975), citado por WEINECK (1991, p. 259-260).

O aumento de testosterona, que ¢ de quase 10 vezes em relagdo & pré-
puberdade, nos meninos, provoca um aumento da parcela de misculo na massa
corporal total de 27 para 41,8% e 35,8% nas meninas (REITER / ROOT, 1975, citado
por WEINECK, 1991).

2.2.2 — Consideragies Fisioldgicas

A capacidade motora for¢a é fundamental para o desenvolvimento harmonioso
do individuo e, como tal, ... no ha limite de idade para o seu desenvolvimento. Ha
métodos ¢ meios adequados para isso, periodos de desenvolvimento mais intenso e
outros de relativa estagnagdo” (MITRA & MOGOS, 1982, citado por BRANCO,



1994).

O desenvolvimento das capacidades motoras (incluindo obviamente a forga)
n#o se processa de forma linear, mas sim por periodos mais favoraveis aos estimulos
especificos, adaptando-se com muito mais intensidade. Relativamente a capacidade
motora forga, o periodo sensivel iniciar-se-ia pelos 9 anos, prolongando-se até ao
inicio do estado adulto (CARVALHO, 1987, MARQUES 1988, citado por BRANCO,
1994).

As capacidades de for¢a dos jovens atletas estdo intimamente ligadas ao
crescimento dos tecidos Osseos e musculares, ao desenvolvimento do aparetho
articulador de ligamento. O maior acréscimo da for¢a de certos misculos ocorre no
periodo entre 14 e 17 anos. Em geral a forca muscular e a resisténcia ao trabalho
dindmico podem aumentar até 25-30 anos e mais, (ZAKHAROV, 1992).

Ao contrario do que ocorre com o componente aerdbico, poucos estudos tem
sido realizados com rela¢do a treinamento de forga e as adaptagSes fisiologicas e
metabolicas de criangas e adolescentes. Devido os sujeitos serem induzidos a
experimentos que possam provocar possiveis lesdes pelo proprio treinamento de forga
(GUEDES & GUEDES, 1995).

Existem sistemas no organismo que amadurecem primeiro que outros. O
aerdbico, por exemplo, amadurece antes que o anaerdbico. E a forca muscular s6 vai
se formar depois que esses dois sistemas estiverem ‘prontos’. — Mesmo antes deles,
amadureceram fatores neuro-musculares muito importantes, como agilidade, tempo de
reacdo, lateralidade. Assim, a natureza sinaliza qual a seqiiéncia de exercicios a pessoa
deve seguir durante as fases de crianga, adolescente e adulto (MATSUDO, 1991).

A concentracdo de ATP (adenosina trifosfato) e fosfocreatina no misculo
esquelético sdo proporcionais aos encontrados nos adultos, entretanto a
fosfofrutoquinase que é a enzima que limita a velocidade da glicolise e produgdo de
acido latico, esta em menor concentragdo na crianga em comparagdo com o adulto,
fazendo com que a capacidade anaerébica da crianga seja bem menor
proporcionalmente a do adulto (ASTRAND & RODHAL, 1982, citado por
ALMEIDA, 1984).

E aceitavel que jovens do sexo masculino possam ter treinamento mais intenso



(em forga) a partir dos 13-14 anos e do sexo feminino, a partir dos 11-12 anos, devido
ao desenvolvimento mais acelerado no sexo feminino (MEDEIROS, MATHEWS &
FOX, 1983; ASTRAND, 1982: HEGEDUS, 1979, citado por ALMEIDA, 1984).

“Em se ftratando de crianca e adolescentes, as modificacdes que
presumivelmente ocorrem, até que se atinja o estigio de maturidade, podem ser tdo
grandes ou maiores do que as proprias adaptagOes resultantes de um programa de
atividade fisica” (GUEDES & GUEDES. 1995).

2.3 - O CRESCIMENTO E AS CAPACIDADES DE SUPORTAR CARGA

a) Proporgdes corporais: o crescimento do corpo € semelhante o que ocorre com o
aumento do peso, ou o desenvolvimento de cada sistema organico ndo ocorre de
forma linear, mas em surtos. A velocidade no crescimento é maior no primeiro ano
de vida e mantém-se constante até a adolescéncia. O fim do crescimento ocorre
com o fechamento dos discos epifisarios, cerca de 2-3 anos depois da puberdade.
Existem segmentos corporais que crescem de maneira a ser diferenciada por outros
segmentos: pés ¢ midos amadurecem mais cedo que pernas e antebragos e estes, por
sua vez, mais cedo que coxas e bragos. O comeco da puberdade forma um marco
radical no desenvolvimento psicofisico do adolescente, que com suas alteragdes
“revolucionarias”, ndo tem nenhum equivalente na vida adulta. Um dos problemas
a ser analisado ¢ a capacidade de suportar carga podendo ser caracterizado como
fendmeno de aceleragdo ou retardamento no desenvolvimento estrutural do
adolescente.

Nas pessoas com desenvolvimento normal, as idades biologicas e cronologicas
coincidem. Nas com desenvolvimento precoce — acelerada, ocorre uma sucessdo
acelerada das fases de desenvolvimento corporal de um ou mais anos € nas com

desenvolvimento tardio-retardadas uma adiada por um ou mais anos.

b) Metabolismo: devido aos intensivos processos de crescimento e diferenciagdo, que
exigem um grande numero de processos de estruturagio e reestruturagdo, ocorre

um aumento no metabolismo basal: em jovens chega de 20 — 30% maior que nos
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adultos, além disso, a necessidade de vitaminas, minerais e nutrientes e
principalmente proteinas € maior.

Nos casos de carga corporal, ou esportiva, altamente abrangente e¢ intensiva,
como ¢ exigido em certas modalidades esportivas, onde se busca o mais alto
desempenho, pode implicar em uma predomindncia do metabolismo funcional as
custas do estrutural, 0 que pode levar a prejuizos dos processos de crescimento do
organismo em desenvolvimento, ou seja, uma diminui¢do na capacidade de suportar

carga. Suficientes periodos de recuperacdo sdo de fundamental importancia nesta fase.

c) Aparelho Locomotor Passivo: a “Lei de Marck-Jansen” (citado por WEINECK,
1991, pg 249) diz que a sensibilidade do tecido é proporcional a velocidade de
crescimento. Assim, o adolescente, quando comparada ao adulto, estd muito mais
exposta ao perigo de danos de carga, através de estimulos ndo fisioldgicos em
suportar carga. Isto se aplica principalmente para a fase do crescimento puberal,
que esta relacionada com o risco especialmente alto de sobrecarga ortopédica. Ai
deve se observar que a capacidade de suportar carga podem ser muito diferente em
jovens com a mesma idade cronologica ou bioldgica.

A capacidade de suportar carga individual dos ossos, tenddes e ligamentos
representa a medida de desempenho limitante, na preparagdo de um treinamento,
principalmente nas fases da infincia e adolescéncia, isto por que as estruturas do
aparelho locomotor passivo que estdo em crescimento ainda nio mostram a mesma
resisténcia a carga que na idade adulta.

Algumas particularidades

- Os ossos, devido a um armazenamento relativamente maior de material orgénico
mole, sdo mais flexiveis, mas menos resistentes a pressdo e tragdo, o que leva, no
geral, a uma menor resisténcia do sistema esquelético a carga.

- O tecido dos tenddes e ligamentos, devido & fraca ordenago micelar, as micelas
formam estruturas semelhantes a redes de cristais — e a maior parte das substincias
intercelulares, ainda nfo € suficientemente resistente & tragio.

- O tecido cartilaginoso, e os discos epifisarios que ainda ndo estdo ossificados

demonstram um grande perigo em relag@io a todas as forgas de pressdo e tragdo,
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devido a sua alta taxa de divisfo, condicionada ao crescimento.

No geral pode se afirmar, que estimulos de carga adequados ao crescimento,
isto €, subméximos, que exijam de forma miltipla e nfio unilateral o complexo todo do
aparelho locomotor passivo, oferecendo estimulos apropriados tanto para o
crescimento quanto para a melhora da estrutura. Ao contrario, cargas unilaterais,
maximas ou despreparadas, apresentadas ao organismo em crescimento podem levar

imediatamente ou em longo prazo a distirbios aos tecidos citados.

d) Aparetho Locomotor Ativo: “a célula muscular esquelética é semelhante a do
adulto. As diferengas referem-se principalmente a formacgio quantitativa de
subestruturas da célula muscular (WEINECK, 1991, pg 251)”.

Como ja foi mencionado, até o inicio da puberdade, os meninos € meninas
pouco se diferem em relagdo a massa muscular, ou a forga muscular. A parcela de
misculo na massa corporal total € menor do que no adulto e equivale a 27%. S6 com o
inicio da puberdade e consegiientes alteragdes hormonais, ocorrem acentuadas taxas de
crescimento em relagio a massa muscular e, portanto, os desenvolvimentos
diferenciados, especificos do sexo, das caracteristicas corporais. A parcela de
misculos cresce na puberdade atingindo em média 41,8% nos meninos e 35,8% nas
meninas. Também em relagdo A capacidade metabolica anaerdbica e aerébica existem
caracteristicas diferentes entre criangas, adolescentes e adultos. Uma vez que a
capacidade anaerdbica s6 aumenta mais com o inicio da puberdade, por que na crianga
a formagéo de acido latico ainda € muito limitada, seu maximo ¢ alcancado entre os 20

e 30 anos.

e) Termorregulagdo: nesta fase a superficie corporal absoluta € menor em se
comparando ao adulto, mas sua superficie relativa é maior, mesmo assim
apresentam uma menor taxa de transpiragdo que os adultos.

O namero de glindulas sudoriparas ativas é menor. Porém, mais do que esse
grupo pequeno de glandulas, sua pouca capacidade de excregdo € responsavel pela
taxa de transpiragdo que se encontra nesta fase, tanto em repouso quanto em diferentes

cargas, a taxa de transpiragdo por glandula sudoripara ira ser menor que no adulto.



Por ter uma menor capacidade de compensagdo termorreguladora, e sob algum
tipo de carga, a reacdo a temperaturas externas elevadas torna o adolescente mais
sensivel em relagfio aos adultos. A aclimagfio nesta fase deve ser por um periodo mais

longo em regides mais quentes, para melhor adaptar-se ao ambiente.

f) Desenvolvimento Cerebral: devido ao rapido desenvolvimento cerebral e, ligado a
isto, & alta capacidade de desempenho no dmbito das capacidades coordenativas, o
“equivalente esportivo” do sistema nervoso central, ja em 6timo funcionamento,
buscando multiplas habilidades e técnicas motoras/esportivas assim como a
ampliagdo do repertorio de movimentos. A melhora das capacidades condicionadas
ocorre paralelamente a isto, porém somente enquanto a formagio coordenativa
assim o exige. As capacidades condicionadas, portanto, ndo sdo formadas ao
maximo, mas de maneira 6tima. Quanto mais estimulos, maior sera a formacfo das
estruturas, isto é, para a formacdo das estruturas, isto €, para a formacdo plastica

das areas cerebrais.

2.4 - PRINCIPAIS CONSEQUENCIAS EM SUPORTAR CARGAS EM PRATICAS
ESPORTIVAS

As modalidades de carga e capacidade de suportar carga de jovens ndo podem
ser otimizadas exclusivamente através de uma redugio quantitativa da estrutura de
carga dos adultos.

Cada faixa etaria tem suas tarefas didaticas especiais, bem como
particularidades especificas do desenvolvimento. A oferta de estimulos e
aprendizagem devem ser regulada pela fase sensitiva. A fase da pré-puberdade serve
principalmente para melhorar as capacidades coordenativas e ampliar o repertério de
movimentos; a época da puberdade, principalmente para o treinamento das
capacidades condicionadas. No entanto, ai deve ser salientado que coordenagio
(técnica) e forga devem ser sempre desenvolvidas paralelamente, mas com a carga
correspondente.

O forte aumento de altura e peso, que as leva a uma piora acentuada das
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propor¢des peso-forga, causa geralmente uma diminuicfo da capacidade coordenativa.
A precisdo no controle dos movimentos deixa a desejar: movimentos exagerados sdo
tipicos para essa idade. Por outro lado, essa fase, principalmente a primeira (11/12 até
os 13/14 anos nas meninas ¢ 12/13 até 14/15 anos nos meninos), representa a methor
idade para a treinabilidade das caracteristicas condicionadas. Estes novos dados
requerem um direcionamento correspondente do treinamento. Na primeira fase puberal
as capacidades coordenativas s6 sdo estabilizadas e, s6 quando possivel, gradualmente
formadas.

A intelectualidade aumentada, que ha nesta faixa etaria, possibilita novas
formas de aprendizagem motora e da fonﬁag:ﬁo geral do treinamento. Com relagfo as
alteragdes no rol de expectativas nos jovens, deve ser dado um maior valor a
participagdo no planejamento, & auto realiza¢dio no grupo ¢ a oferta de um treinamento
diversificado (aprender, diversificar e brincar), com uma grande individualizagéo de
conduta. Conflitos deveriam ser esclarecidos abertamente e sem tentativas de tutelar.
Na dosagem de carga, dever-se-ia levar em conta a motivagéo, altamente oscilante, no
jovem.

A primeira fase puberal é a fase de mudancas radicais. Erros no planejamento
de cargas e principalmente na condugfo de jovens, estio no pico de catalogos de
razoes, por que uma parcela consideravel de jovens suspende a atividade esportiva
justamente numa época em que os estimulos de desenvolvimento esportivo seriam de
especial importancia. E a dificil tarefa do professor de Educagdo Fisica e do técnico —
através de uma cooperagdo cuidadosa, respeitando a independéncia e os desejos do
jovem e através de um programa de exercicios individualmente dosado, venha a
manter ¢ estabilizar a motivagdo de seu pupilo na atividade esportiva e resolver as
situagdes de conflito com intui¢do pedagdgica.

Na segunda fase puberal (13/14 até 17/18 anos nas meninas e 14/15 até 18/19
anos nos meninos) as proporgdes corporais estabilizadas, a psique estabilizada, a maior
intelectualidade ¢ a melhor capacidade de observagdo fazem a adolescéncia ser a
“segunda idade de ouro da aprendizagem™.

A grande capacidade de suportar cargas psicofisicas, semelhantes a dos adultos,

juntamente com a alta plasticidade do sistema nervoso central, tipico para toda idade
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de crescimento permitindo que seja absorvida uma abrangente e intensiva carga
corporal — esportiva. A adolescéncia deveria ser aproveitada para o aperfeigoamento
das técnicas especificas das modalidades esportivas e para a condigdo especifica da

modalidade esportiva.

2.5 — SISTEMA ESQUELETICO DANIFICADO

Os ossos longos do corpo crescem no comprimento da placa epifisaria,
localizada em cada um dos finais dos ossos. Normalmente devido a mudangas
hormonais, estas placas epifisarias ossificam, apoés a puberdade, uma vez que elas
ossificam, o crescimento de ossos longos ndo ¢ mais possivel. Um aumento na altura
de um individuo também ndo ¢ mais possivel. O pré-adolescente esta sujeito a lesdo do
desenvolvimento da cartilagem, justamente pelos ossos ndo estarem totalmente
desenvolvidos (FLECK & KRAEMER, 1987).

Segundo WASNY acredita, “... que estimulos freqiientes em forma de carga
aumentam o comprimento dos ossos longos. No entanto, cargas elevadas e de longa
duracdo diminuem o comprimento deles” (WASNY, 1975, citado por ALMEIDA,
1984).

Demonstrou STEINHAUS que, “... a pressdo dos exercicios nas epifises sseas
(regido de crescimento do osso) tinham o efeito de estimular o metabolismo e desta
forma acelerar o crescimento” (STEINHAUS, 1933, citado por ARAUJO FILHO,
1989).

Seguindo a mesma linha de pensamento, SUTTON (1973) e DAZARUS
(1976), citado por ARAUJO FILHO (1989), demonstraram que, os exercicios do tipo
ginastica com pesos constituem o mais eficiente estimulo para o horménio do
crescimento.

Com relagdo aos programas de treinamento envolvendo levantamento de pesos,
GUMES et al (1982) citado por GUEDES & GUEDES (1995) observaram, “... uma
alta correlagdo entre o nimero de lesGes epifisarias em alguns ossos longos e o

envolvimento de criangas ¢ adolescentes em esportes de levantamento de pesos™.
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Segundo WILKERSON (1982), citado por GUEDES & GUEDES (1995)
constatou-se “... um fechamento prematuro das placas de crescimento entre criangas e
adolescentes que competiam ha algum tempo em natagdo ¢ corrida de longa distancia,
resultando em ossos mais curtos”. “Em vista disso, alguns pesquisadores tém contra
indicado o treinamento de for¢a e atividades que possam provocar estresse cronico
antes que a crianga ou o adolescente atinja sua estatura adulta” (MICHELIL p. 1983,
citado por GUEDES & GUEDES, 1995).

Lesdo aguda refere-se a um unico trauma causando uma lesdo. O mais comum
referido risco para lesdio aguda para treinadores pré-adolescentes de peso ¢ uma fratura
na placa epifisaria. Esta area é propensa a fraturas em criangas porque a placa
epifisaria nfo esta ainda ossificada e nfo tem uma forga estrutural de maturidade de
um osso adulto. Todos esses casos referidos envolvem elevagdo da carga acima do
normal (FLECK & KRAEMER, 1987).

Lesdo cronica refere-se a repetidos microtraumas causando lesdo. Uma outra
referéncia comum para isto é lesdio overuse. E possivel danificar todas as cartilagens
de desenvolvimento devido ao stress fisico (FLECK & KRAEMER, 1987). KATO &
ISHIKO (1976), citado por FLECK & KRAEMER (1987) tem proposto que trabalho
pesado cedo por criangas deve resultar em danos na placa epifisaria resultando na
deformagéo do osso.

A cartilagem de crescimento sobre superficie articular da articulacio do pré-
adolescente € mais propensa & lesio do que em adultos. Isto € especialmente
verdadetro para cartilagem articular no tornozelo, joelho e cotovelo (FLECK &
KRAEMER, 1987).

Em relagdo a problemas nas costas-coluna segundo HENSINGER (1982),
citado por FLECK & KRAEMER (1987), repetido microtrauma pode causar uma
fratura de compressdo da vértebra do tronco, resultando em dor. Durante o siibito e
breve esforgo de crescimento de muitas criangas, ha uma tendéncia para desenvolver
lordoses da espinha lombar. Traumas agudos podem também causar problemas na
coluna inferior, em adultos tanto quanto em criangas. No treinamento de resisténcia o
trauma agudo é equivalente ao levantamento freqilente de carga maxima ou resisténcia

méaxima aproximada. Em muitos casos, dores nas costas estio associada com a forma
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impropria no agachamento ou exercicios de suspensdo parada (FLECK & KRAEMER
1987).
Segundo WELTMAN, em relagfo a prejuizos epifisarios no treinamento com
pesos salienta:
A possibilidade dos prejuizos epifisarios verificados por alguns estudos em idade mais
precoce em conseqiiéncia do treinamento do peso e atividade de estresse cronico, serem
provocados por técnicas inapropriadas. Por exemplo, alguns equipamentos para o
treinamento de pesos serem utilizados sem wuma técnica apropriada. Muitos desses
equipamentos sdo construidos para uma propor¢do de segmentos corporais de pessoas
adultas, e, quando utilizados por criangas e adolescentes, podem provocar uma sobrecarga
adicional mais elevada, fazendo com que seu praticante experimente um esforco maior do que

sua capacidade fisiologica permite (WELTMAN, 1986, citado por GUEDES & GUEDES,
1995, p. 07).

2.6 — COORDENACAO

Na infancia é mais facil ensinar a andar de bicicleta, nadar, executar exercicios
de acrobacia do que na idade adulta, pois justamente na idade infantil € que se
desenvolvem ativamente as estruturas psicofisioldgicas do organismo, que asseguram
arevelagdo das capacidades de coordenacgdo (ZAKHAROV, 1992).

Para MARQUES (1992) e CARVALHO (1987), citado por BRANCO (1994),
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serdo, entdo, “... os fatores coordenativos, de natureza intra e intermuscular, os
principais responséveis pela methoria de performances da forga na fase prépubertaria”.
E isto sera mais verdadeiro em atividades dindmicas, uma vez que “... dos 9 aos 12
anos ¢ a idade ideal da aprendizagem motora, em que os movimento sdo facilmente
apreendidos e conscientemente controlados” (CARVALHO, 1987, citado por
BRANCO, 1994).

O cuidado com o trabalho de musculagdio para crianca deve ter em pauta que a
coordenagiio pode ser comprometida pela aplicagio de trabalhos para o
desenvolvimento da forga ou para hipertrofia. Ndo ¢ aconselhavel que se utilize este
tipo de treinamento antes do amadurecimento neural, pois este esté relacionado com o
estagio técnico (coordenagdo) do atleta; neste caso a forga pode passar a ser utilizada
em lugar da habilidade (ALMEIDA, 1984).
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2.7 - TREINAMENTO FRENTE A DOENCAS E LESOES ESTRUTURAIS

O jovem para ter um desenvolvimento saudavel e harmonioso, consiste em
atividades corporais suprindo todos os valores e potenciais do seu corpo. A atividade
esportiva ou o proprio treinamento sdo indispensaveis para este desenvolvimento, que
torna o individuo apto para as dificuldades do cotidiano. Mas, quando se ultrapassa o
nivel individual de carga suportavel, ou frente a doengas infecciosas fregiientes na
Jjuventude, a atividade esportiva passa a representar uma consideravel fonte de riscos,
que pode levar prejuizos no organismo em crescimento, ou um grave risco a saide.

a) Doengas infecciosas: nesta fase da vida é muito comum infecgdes agudas como:
catarro, gripe, angina, caxumba, sarampo, sinusite, tonsilite, etc. Neste periodo, o
sistema cardio-circulatorio ndo deve ser sobrecarregados, carga de resisténcia e
velocidade devem ser excluidos, por haver um risco de ocorrer uma miocardite
(inflamag¢do do misculo cardiaco) ou endocardite (inflamagio da camada interna
do coragdio). Enfase a trabalhos de coordenagio ¢ mobilidade, a forga devera ser
estimulada bem restritamente.

b) Lestes: quando ultrapassado o limite individual de suportar carga, o jovem corre
riscos em seu aparelho locomotor passivo podendo causar danos irreversiveis,

trazendo desconforto, receio e medo da atividade esportiva.

- Discos epifisarios: conhecidos como discos de crescimento, é a formagio de
nucleos dsseos nas epifises, no decorrer do crescimento do homem, eles se fundem,
ossificando-se com os o0ssos principais. Quando ocorre fratura ou deslocamento
epifisario, ocorre geralmente uma inibigdo do crescimento, que ¢ causada pelo
distirbio traumatico da zona de crescimento ou por um forte deslocamento
continuo. Estas lesdes epifisarias representam uma fonte consideravel de riscos
para jovens que praticam esporte.

- Fraturas e deslocamento epifisarios: as fraturas acontecem por uma separagdo
completa do disco de crescimento e, com isto, uma lesdio da zona germinativa. Este
fechamento prematuro do disco nem sempre pode ser evitado, mesmo com

reposi¢do e fixacdo ideal. A ocorréncia de surgir erros de eixo, deformagdes
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articulares e alteragdes de comprimento pode ser evidenciada no crescimento
seguinte. No deslocamento epifisario, ocorre a soltura de uma epifise na area do
disco de crescimento, em parte com um deslocamento em relagéo aos outros 0ssos.
Através de forcas de tragdo, a substincia cartilaginosa diminui da camada
germinativa em direcdo ao disco epifisario. A camada germinativa permanece
intacta, permitindo um crescimento normal quando tratada adequadamente. A
ocorréncia ¢ geralmente na regido do antebrago distal, dedos e pernas.

Lesdes epifisarias: as apofises, local onde ocorre a inser¢do muscular, sdo
susceptiveis em dois momentos: na época de crescimento mais intensivo € no
periodo antes da ossificacdo. O rompimento da apéfise surge geralmente devido a
forcas de tracdo e cisalhamento rapidas, como elas sdo caracteristicas para as
seqiiéncias motoras esportivas que requerem forga rapida. Para as extremidades
mferiores, ocorre principalmente em saidas de corrida de velocidade, saltos e nas
mudangas abruptas de diregdo, com movimentos bruscos de freada, e também por
erros de coordenagdo, quando antagonistas ndo sdo relaxados de forma
suficientemente rapida quando ha uma contragio dos antagonistas. As agdes
predominantes destas lesdes sdo nos meninos, por ter uma for¢ca muscular mais
relativa e por seus discos de crescimento fecharem-se mais tarde.

Morbus Scheuermann: é caracterizado como uma danificacio da cartilagem de
crescimento e geralmente atinge a regiio média e inferior da coluna toracica. Esta
danificagdo ocorre quando a placa cartilaginosa cede, em decorréncia da carga
elevada com a capacidade de resisténcia simultaneamente diminuida, ocorrendo
rompimentos do tecido dos discos vertebrais na esponja da vértebra, estes
chamados de n6dulos de Schmorl.

Espondilolise — Espondilolistese: ocorre principalmente nas modalidades
esportivas que requerem uma acentuada hiperlordose, exemplo: ginastica artistica,
saltos ornamentais, lancamento de dardo, nado borboleta, judé e outros. Sdo
fraturas na regido do pedago interarticular do arco vertebral, sendo mais
evidenciado na L5, quando had um deslizamento da S5 € caracterizado uma

esponloistese, caso contrario se caracteriza como espondil6lose.
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2.8 - ASPECTOS PSIQUICOS

Aspectos psiquicos também sdio levantados sobre a validade do trabalho de
peso. DON GREER (1980), citado por ALMEIDA (1984), coloca que “... as criangas
precisam de tempo livre para ajustes emocionais através de experiéncias dirigidas por
elas mesmas, levando-se em consideragdo a pequena vantagem adquirida na

musculagéo, seria melhor que este tempo fosse de lazer”.
2.9 - ESTUDOS REALIZADOS

Segundo os pesquisadores PFEIFFER & FRANCIS (1986) citado por
GUEDES & GUEDES (1995), realizaram o seguinte estudo:

Procuraram classificar uma amostra de rapazes, que apresentavam entre 8 ¢ 21 anos de
idade, conforme seus niveis maturacionais pré-pubere, pubere ¢ pos-pubere e,
aleatoriamente, formaram os grupos experimentais e controle. As sessGes do treinamento de
forca foram desenvolvidas em equipamentos especificos para essa finalidade, trés vezes por
semana, por um periodo de dois meses, com movimentos envolvendo os grupos musculares de
pernas e bracos. Apos a andlise dos resultados, verifica-se que 0s rapazes pertencentes aos
grupos experimentais, classificados nos trés niveis maturacionais, demonstraram um ganho
substancial em termos de for¢a quando comparados com os do grupo controle, sendo que, os
grupos musculares dos bragos responderam mais positivamente ao treinamento do que o0s
grupos musculares das pernas. Comparando os resultados entre o grupo controle e os grupos
experimentais dos rapazes pertencentes aos trés niveis maturacionais. a tmica diferenca
encontrada foi que em trés dos 16 testes de forca administrados, os rapazes pré-puberes
apresentaram um ganho em termos percentual ainda maior do que os rapazes pibere e pos--
puberes. Portanto, esses achados demonstram que rapazes pré-puberes podem ser (do
treindveis com rala¢do a forga quanto rapazes com um nivel maturacional mais elevado.

Em outro estudo semelhante realizado por NIELSEN et al (1980) citado por
GUEDES & GUEDES (1995), envolvendo mogas de 7 a 19 anos, encontraram
evidéncias que permitem inferir que, assim como os rapazes, as mogas pré-puberes,
puberes e pds-puberes também apresentam niveis de treinabilidade similares com
relagdio a forga.

No estudo realizado pelos pesquisadores OLIVEIRA, GALLAGHER, SILVA
(1995), foram encontrados 64 artigos de revisdio referente a adequagfo do treinamento

para criangas, 35 recomendavam o treinamento de for¢a, 3 recomendavam a ndo

participagdo de criangas, € 26 artigos nfo faziam recomendagdes especificas com
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relagdo a essa atividade.

Em estudos relatados por MICHELI (1983); SEWALL & MICHELI (1984);
SEVERDIO et al (1985) citados por FLECK & KRAMER (1987), relacionados com
significantes aumentos de pesos em pré-adolescentes homens e mulheres, realizou-se
treinamento 3 vezes por semana de 8 a 24 semanas, envolvendo ambos peso-livre e
exercicios de maquina. Idade média das criangas de 11 a 12 anos de idade. Todos os 3
estudos relataram significantes aumentos em peso em grupo de criangas que ndo
executaram treinamento de resisténcia. Um estudo relatou que depois de 24 semanas
de treinamento de resisténcia os treinados e ndo treinados, mostravam melhoramentos
em peso estatico de 52% e 2%, respectivamente (MICHELIL, 1983, citado por FLECK
& KRAMER, 1987). Apdés 18 semanas de treinamento, um segundo estudo
demonstrou um significativo aumento em peso em treinados e grupos ndo treinados de
42,9% e 9,5%, respectivamente (SEWALL & MICHELI, 1984, citado por FLECK &
KRAMER, 1987). Em todos esses 3 estudos nido se notou lesdes para criangas que
executaram treinamento de resisténcia. Estes estudos claramente indicam que pré-
adolescentes meninos € meninas podem ambos aumentarem seus pesos devido ao
treinamento de resisténcia e seguramente executar incluindo exercicios com pesos
livres. Ha também evidéncia de que treinamento de resisténcia ajuda a prevenir lesdes
em atletas adolescentes (HEINA, ROSENBERG, BUTURUSIS & KRIEGER, 1982,
citado por FLECK & KRAMER, 1987).

Por fim, um estudo da Universidade de Taubaté — UNITAU que, além da parte
tedrica de pesquisas, testou dois grupos de jovens de 13 e 14 anos, onde um dos grupos
fez somente as aulas de Educagfio Fisica escolar e o outro grupo, além das aulas de
Educagio Fisica, fez também trés aulas semanais de musculagdo.

Os dois grupos de 15 adolescentes foram examinados por um médico e
avaliados por um professor no inicio e ap6s trés meses de testes. Durante este periodo,
os adolescentes realizaram trés aulas semanais de Educagfo Fisica no ginasio de
esportes do colégio, sem pesos. Um dos grupos, além destas aulas, realizou trés
treinamentos por semana de musculagdo, com duragdo de 30 minutos, usando cargas
pequenas.

Exercicios realizados:
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e Salto de Polichinelo;

o Elevagio de pernas, suspenso na espaldar;
¢ Extensdo na mesa Romana;

s Pullover;

e Pulley frente;

¢ Elevagdes laterais;

e Rosca direta de Biceps;

e Triceps francés.

Eram feitas trés séries de dez repeti¢des.

Como parte do resultado, o grupo que s6 fez aulas no colégio, apds trés meses
tinha crescido em média 1,50 cm. O grupo que praticou musculagéio, além das aulas do
colégio, cresceu em média 2,83 cm. Assim, comparando os valores obtidos pode-se
concluir que a musculagio ndo apresenta desvantagens no crescimento da estatura,
muito pelo contrario. Segundo DVORKIN (1982), citado por HEGEDUS e
ALMEIDA (1986), recomenda que “o inicio (entre 11 e 13 anos) seja cuidadoso e

orientado quanto ao levantamento de peso e trabalho resistido.

2.10 - PROGRAMAS PARA ADOLESCENTES

A principio torna-se necessario perceber a diferenca entre treinamento de forga
e levantamento de peso. O treinamento de forga é o uso de técnicas progressivas de
resisténcia, uso do préprio corpo pesos adicionais ou equipamentos que oportunizem
resistir a forga. O levantamento de peso é o esporte no qual o objetivo é superara a
maior quantidade possivel de peso (GUEDES & GUEDES, 1995).

Um programa basico de forga para adolescentes, bem organizado e
supervisionado, deve ter de 20 a 60 minutos por sessdo, trés vezes por semana, de
acordo com Kraemer (1993). A medida que vai crescendo, programas mais avangados
podem ser desenvolvidos. Para que os métodos funcionem, os pais e professores
devem estar atentos as manifesta¢des dos adolescentes. Ndo existe um programa ideal.
E indicado iniciar moderadamente e, aos poucos, progredir na intensidade do

treinamento. As necessidades de cada individuo sfio diferentes e precisam ser
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respeitadas.

O adolescente deve iniciar um programa basico de treinamento de for¢a que
exercite os principais grupos musculares e os musculos em torno de cada articulagio
do corpo de acordo com Fleck e Kraemer (1993). Exercicios de aquecimento, de volta
a calma e flexibilidade deve fazer parte de cada sessdo. Depois de haver o aprendizado
das técnicas bésicas, exercicios adicionais podem fazer parte da sessdo. Tanto para
meninas quanto para meninos, o programa requer o freinamento de todos os principais

grupos musculares.

2.10.1 — Precaugoes tomadas com adolescentes

Aumentos de peso podem ser realizados sem lesdes para adolescentes em um
programa bem organizado e supervisionado. A possibilidade de lesdes agudas e
cronicas da cartilagem de crescimento de adolescentes é uma preocupagdo valida
(FLECK & KRAEMER, 1987).

Segundo MCARDLE, KATCH & KATCH (1992,) em relagdo ao programa de
treinamento com pesos, “... nos estigios iniciais de um programa, s6 levantamentos
maximos devem ser evitados. O peso excessivo contribui pouco para o
desenvolvimento da forga e aumenta muito as chances de lesdo muscular ou articular”.

Os iniciantes deveriam utilizar menos peso e mais repeti¢bes, tentando
completar de 12 a 15 repeti¢des, ndo impondo assim, um esfor¢o excessivo aos
musculos durante a fase inicial do programa de condicionamento muscular
(MCARDLE, KATCH & KATCH, 1992).

Portanto um programa de treinamento de resisténcia para adolescentes ndo
deveria focalizar sobre suspensio maxima ou préoxima da maxima. O nimero de
repetigdes por série deveria ser no minimo ou aproximadamente 10, com uma
resisténcia de ndo mais do que 10 RM (FLECK & KRAEMER, 1987).

Todo adolescente participante de um programa de treinamento de resisténcia
deve estar emocionalmente preparada, madura para seguir dire¢Ses e informada da
maneira correta da execucdio dos exercicios, ser corrigida tdo logo quanto a

identifica¢éio da forma impropria, ajudando assim na prevengio de lesées (FLECK &
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Pela propria competitividade natural dos adolescentes, que irfio querer tentar
esforgar-se para erguer tanto peso quanto possivel para uma repeticdo, cabe ao
supervisor monitorar a resisténcia apropriada para os adolescentes pressionando-os
que se eles podem erguer 10 LB mais para 10 repeti¢des, eles serdo mais fortes e terdo
mais forca (FLECK & KRAEMER, 1987).

Os adolescentes precisam desenvolver aptiddo cardiovascular, flexibilidade, e
habilidades motoras tdo bem quanto forga, ndo deveria esta aptiddo ser todo tempo
consumida ignorando as outras e interferindo na hora do lazer do adolescente. Um
bom programa para criangas ndo precisa ser mais do que 30 a 60 minutos por sessdo de
treinamento, 3 vezes por semana, conduzindo a uma atmosfera que contribua para
seguridade e aproveitamento-divertimento do praticante (FLECK ¢ KRAEMER,
1987).

Todos os adolescentes deveriam ter um exame médico por um conhecedor
fisico na medicina do esporte, prevenindo assim, lesdo para o adolescente cuja
condigdo fisica ¢ inadequada para participagdo em um programa de treinamento de
resisténcia (FLECK e KRAEMER, 1987).

2.10.2 — Proposta de orientag8io

Observou-se através dos contetidos apresentados na investigagdo bibliografica
que o treinamento da hipertrofia para adolescentes pode trazer sérios problemas
relacionados & saude, principalmente nas articulages, masculos e ossos. E consenso
entre os autores (BITTENCOURT, 1984; MARQUES, 1993 ¢ MONTEIRO, 1991)
que o treinamento de musculagdo mais indicado € aquele que envolve pesos leves e um
maior namero de repeti¢des, porque a meta a ser atingida € um trabalho de resisténcia
muscular localizada e de poténcia muscular e ndo a aquisicdo de massa muscular
(hipertrofia).

Desta forma, através da literatura consultada procurou-se apresentar os
principais cuidados a serem tomados para a formulagdo de um treinamento de

musculagio para os adolescentes. A seguir procurou-se sintetizar as recomendagdes



que devem ser observadas para a realizagio de um trabalho de musculagfo para
adolescentes:

a) “Para o adolescente seve ser realizado um trabalho generalizado, com
solicitagdo de todos os grupos musculares” (BITTENCOURT, 1984); pois
(MARQUES, 1993) “um programa basico de musculagdo para adolescentes ¢
aquele que envolva pesos leves e um maior niimero de repeti¢des, visando o
trabatho de resisténcia e de desenvolvimento dos grandes grupos musculares”.
Esse trabalho deve ser observado para o desenvolvimento muscular harmonioso
do adolescente, pois este necessita de um treinamento voltado para um objetivo
especifico, ou seja, um treinamento que busca o desenvolvimento da sua
resisténcia muscular localizada.

b) “Devem ser observados niveis de cargas coerentes com o estagio de
desenvolvimento do adolescente” (BITTENCOURT, 1984). Também para
ARAUJO FILHO (1989) no trabalho com pesos deve-se observar certos
aspectos do desenvolvimento do adolescente, pois seu aparelho motor ativo
(musculos) esta apto para receber qualquer estimulo subjacente, porque se
desenvolve precocemente, 0 que ndo ocorre com o seu aparelho motor passivo
(ossos ¢ articulagdes) que ainda ndo estdio preparados para suportar a tensdo
exercida pelos tenddes no peridsteo.

¢) “Os movimentos devem ser realizados na sua total amplitude (trabalho positivo-
negativo) evitando-se os exercicios que promovem movimentos parciais”
(BITTENCOURT, 1984). O adolescente necessita trabalthar a amplitude total
dos movimentos para um melhor desenvolvimento de toda sua musculatura.
Deve-se evitar os exercicios que promovam contragdes isométricas e dar
preferéncia aos exercicios que promovam contragdes isotonicas.

d) “Devem ser evitados os Testes de Peso Maximo (TPM), dando-se preferéncia
para os Testes de Peso por Repeticdo (TPR)” (BITTENCOURT, 1984). Esta
recomendagfo é citada por MATSUDO (1991) onde o autor afirma que “o
esforco muito intenso pode ocasionar repercussdes negativas para o
crescimento 6sseo e muscular gerando dores articulares, tendinosas, musculares

e artroses precoces’”.



€)

g)

h)
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“Devem ser realizados exercicios de soltura apos as sessdes de musculagio”
(BITTENCOURT, 1984). Confirmando esta recomendagdo MARQUES (1993)
diz que “os exercicios de alongamento contribuem para uma melhoria da
flexibilidade e para compensar contragdes solicitadas durante o treinamento de
musculagdo”, o que para o adolescente é muito importante porque sdo
exercicios que aumentam o grau de flexibilidade e estimulam o crescimento
dsseo.

“Devem ser evitados os exercicios que expdem a coluna vertebral a cargas
elevadas e, independentes da carga de trabalho, devera ser observada sua
posigdo durante a realizagdo dos movimentos” (BITTENCOURT, 1984). Esta
afirmacio encontra também respaldo em MONTEIRO (1991): “os adolescentes
devem realizar exercicios com cargas pequenas, levando-se em conta eventuais
problemas fisicos ¢ médicos”. Os exercicios onde a coluna vertebral seja
exposta sdo prejudiciais ao adolescente porque podem trazer riscos & saude,
principalmente problemas relacionados a desvios posturais, portanto, é correta
a indicagdo de evitar exercicios onde a coluna vertebral esteja em evidéncia.

“O aluno deve ser estimulado a conscientizar-se permanentemente, de que a
musculagdo é um meio e, nfio um fim. Um programa bem equilibrado buscando
diversas qualidades fisicas resultard num crescimento harmonioso com
beneficios duradouros e principalmente no atendimento as necessidades
fisiologicas e psicoldgicas do adolescente” (BITTENCOURT, 1984). Para o
adolescente € necessaria essa conscientizagdo, porque a musculagdo ¢ uma
atividade que traz beneficios, ou seja, ¢ um meio do qual o adolescente se
utiliza para um melhoramento fisico ¢ mental, e ndo uma atividade onde o
adolescente seja um instrumento para obter seus objetivos.

“Os exercicios aerébicos s3o fundamentais para o desenvolvimento
cardiovascular e cardiorespiratorio” (MARQUES, 1993). Para os adolescentes
sdo fundamentais os exercicios aerobicos, porque é onde o adolescente melhora
sua condigio fisica, principalmente sua resisténcia aerdbica, por ser esta fase

onde o amadurecimento do sistema aerébico tem maior evidéncia.



Todas essas orientagdes abordadas devem se tornar habitos para que professores
de musculagdo possam formular os treinamento para adolescentes com uma maior
qualidade.

Se os adolescentes realizarem o treinamento de musculagdo baseado nesses
principais cuidados e tiverem uma orientagdo correta, evitario muitos problemas com
relagiio a satde e terdo beneficios para a formagdo de sua estrutura fisica, bem como
poderdo se utilizar da atividade musculagio de acordo com os objetivos cientificos
para a qual ela foi criada (resisténcia muscular localizada, poténcia, profilaxia, terapia,

estética e outros).



3 - METODOLOGIA

O estudo utilizou-se da investiga¢iio bibliografica baseada em autores da area
de Educacfio Fisica, Fisiologia e 4reas afins referentes a musculagéo.
A investigagdio tedrica foi basicamente enfocada em estudos que abordam o

treinamento com pesos (musculagio) em adolescentes.



4- CONCLUSAOQ

Apds a analise dos dados pesquisados, verificou-se que programas com
sobrecargas, quando aplicada adequadamente, ndo existe possibilidade de influenciar
no crescimento estrutural do adolescente, apesar de provocar modificagdes no
didmetro e no contetido mineral do tecido 6sseo.

Quanto aos aspectos funcionais, quando a atividade fisica requer substrato
energético com predomindncia aerdbica, os adolescentes apresentam adapta¢des
favoraveis, no entanto, alguns autores divergem quando a atividade tem predominancia
anaerobica na primeira fase da adolescéncia.

Conclui-se com este trabalho que adolescentes podem fazer musculagfo, desde
que tome os devidos cuidados para que o seu desenvolvimento néo fique prejudicado;
principalmente nfio se trabalhar “sobrecarga” com criangas, evitando-se assim, lesGes
no sistema 6sseo muscular, mas ainda resta saber se eles gostam de fazer musculagéo.
Penso que existem atividades muito prazerosas e perfeitas para esta faixa etaria, aos
poucos voc€ vai incluindo a musculagfo na vida destes adolescentes.

Provavelmente a musculagfio ndo é a melhor atividade fisica para o individuo
dos 8 aos 14/15 anos visto que nessa fase do desenvolvimento o melhor seria que ela
obtivesse 0 maximo de informag¢les motoras possiveis e paralelamente um maior
condicionamento de base aerdbica, apesar de ndo se descartar os beneficios que a
mesma pode proporcionar. O trabalho de musculagdo formal, dentro de uma sala de
musculacdo deve ser utilizado como forma de aprendizado e adaptagdo para que
adolescente futuramente utilize-se deste treinamento para o aproveitamento das
qualidades fisicas de forga e resisténcia muscular localizada. Contudo nio se sabe se
um adolescente submetido a este tipo de atividade apresenta resultados satisfatorios,
devido ao trabalho mais intenso predominar o sistema anaerdbico, o qual ainda ndo
esta totalmente amadurecido na crianca.

Caso o adolescente faga escolha por este trabatho, devera ser administrado
cuidadosamente, néo s6 através de maquinas, como também, com o peso do proprio
corpo, levando em consideragfio, o estagio maturacional no qual se encontra este

adolescente.
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A musculagio tem a qualidade de cativar as pessoas, ¢ a adolescéncia é uma
época em que as experiéncias devidas sdo particularmente marcantes. Assim sendo,
desestimular os jovens da pratica da musculagdo pode significar a perda de uma forte

motivagdio para o caminho da satde fisica e mental.
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