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RESUMO

O intuito do trabalho foi identificar como e quais as dificuldades de se aplicar o
trabalho de forga na iniciagdo esportiva. Através de uma revisao de literatura, onde
foram analisados 14 artigos, com busca na plataforma LILACS. Ao descorrer da
pesquisa identificamos coeréncia de argumentos e resultados, mostrando que o
treinamento de forca pode ser aplicado na iniciacdo ao esporte, visando melhora da
performance e prevencao de lesdes. Entretanto, devera ser respeitado o campo
ludico e maturacional da crianga para que volume e intensidade n&o sejam
extrapolamos.

Palavras chave: Treinamento de Forga, Iniciacdo Esportiva, Treino com Pesos,
Treino Resistidos, Criangas.

ABSTRACT

The purpose of the work was to identify how and what are the difficulties of applying
strength work at the beginning of sports. Through a literature review, where 14
articles were analyzed, with the search on the LILACS platform. Upon discovering
the research, identify the coherence of the arguments and the results, showing that
strength training can be applied at the beginning of the sport, using performance
improvements and injury prevention. However, the child's playful and maturational
field will be respected by volume and non-extrapolable intensity.

Keywords: Strength Training, Sports Initiation, Weight Training, Resistance Training,
Children



1. INTRODUCAO

De forma geral, o esporte exige de seus praticantes um bom
condicionamento fisico, entretanto, os componentes da aptidao fisica, forca,
resisténcia muscular, resisténcia cardiorrespiratoria, flexibilidade, composi¢cao
corporal, agilidade, poténcia, equilibrio, coordenagado motora, tempo de reacao.
Podem apresentar diferentes periodos de melhora. Bompa (2002) delimita
certos momentos para o desenvolvimento de cada uma das qualidades
biomotoras como forca, velocidade, coordenagao entre outras. Sendo assim,
devemos respeitar a caracteristica da aptiddo, mas principalmente de seu
praticante, indo de encontro com (MENEZES 2012) onde cita que tais métodos
sdo feitos de modo precoce, trazendo prejuizos psicologicos, motor e moral aos
iniciantes do desporto.

O inicio das modalidades esportivas, descrita como iniciagao
esportiva, se desenvolve através da ludicidade. De acordo com Carazzato
(apud PAES, 1997), a ludicidade é de extrema importancia para uma proposta
de iniciagdo esportiva, justificando que a brincadeira € essencial no
desenvolvimento da crianga. O mesmo autor diz em outros momentos a favor
de um trabalho de maior forca e desenvolvimento psiquico. Sendo assim
podemos considerar o trabalho de forca como um meio a ser trabalhado na
iniciacao esportiva.

Obtendo também as recomendacdes da World Health Organization
(WHO), mostrando a necessidade de incluir atividades que tenham objetivo de

fortalecer musculos e ossos em criancas de 5 a 17 anos.



Entretanto a problematizagao do trabalho inicia se pelo trabalho de for¢a
aplicado na iniciacdo ao futebol em excesso ou em menor quantidade, também
referindo se as cargas utilizadas, tendo como resposta uma interferéncia no
desempenho do atleta.

Visando o objetivo de encontrar respostas sobre quando podemos
iniciar o trabalho de forgca na iniciagdo esportiva, consequentemente buscando
como melhorar o desempenho do atleta. Buscar fundamentos que mostrem a
conciliacdo do trabalho de forga com o trabalho funcional e como podem ser
complementares. Pois segundo um trabalho desenvolvido por Garcia (2007,
pag 3) o trabalho de for¢ca no futebol desenvolve trés fatores: Elevagdo da

performance, Profilaxia de lesdes e Profilaxia da musculatura postural.

2. JUSTIFICATIVA

Esta pesquisa justifica-se pela necessidade dos estudos sobre como
devemos aplicar o trabalho de forca na iniciagdo esportiva, confirmando a
necessidade do trabalho de forga e podendo contribuir com a melhora do
desempenho motor de criancas em idades de iniciagao esportiva como forga de
velocidade, arremesso de objetos, saltar e responder rapidamente aos
estimulos (FLECK, 1999).

Nesta pesquisa vamos obter resultados que ira fornecer subsidios para
treinadores e professores envolvidos em programas de iniciacdo esportivas
sabendo que este tipo de trabalho €& importante na preparacao fisica de
qualquer esporte, desde que seja incluido adequadamente.

Nesta pesquisa vamos obter resultados que irdo nos mostrar quando e

como podemos aplicar o trabalho de forga em criancas, assim, fornecer
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subsidios para treinadores e professores envolvidos em programas de iniciagéo

esportiva.

3. METODOS

Trata se de uma pesquisa exercendo a revisao literaria para analisar

trabalhos que possam agregar ao trabalho.

4. DISCUSSAO

Ao realizar a revisdo houve uma coeréncia recorrente sobre realizar os
treinos de forga na iniciagdo esportiva, como o trabalho de (CUNHA 2011)
revisando a normalizacéo de forca e torque muscular, diz que o treinamento de
forca é seguro e importante para desenvolvimento muscular de criangas e
adolescentes e ainda acrescenta sua notoriedade no auxilio de
desenvolvimento de outras capacidades fisicas ajudando no desempenho
fisico, (FROIS 2014) cita dados diretos, mostrando que houve uma melhora de
20,2% nos treinos de forca em MMSS e de 18% em MMII. (KAMONSEKI 2018)
onde comparou o desenvolvimento de aptiddes fisicas por posi¢cdes na
iniciacao ao futebol de criangas entre 10 a 15 anos, em seu estudo ela relata a
relevancia do treinamento de forca na iniciagdo esportiva também na
prevencao de lesbes, indo de encontro com a (WHO) reconhecendo a
importancia de atividades que fortalecam ossos € musculos de criangas entre 5
a 17 anos, (LARA 2019) a qual afirma que o joelho e tornozelo sdo as
articulacbes que mais sofrem com lesbes no futsal, na qual ocorre uma
diferenca de aproximadamente de 60% de forgca muscular entre musculos
agonistas e antagonistas da articulacdo do joelho, juntamente com 10% de
diferencas bilaterais.

Sendo assim, a manutencdo e execugao de atividades de forga se mostra
necessario ndo apenas o ambito de desempenho, mas também na prevencéao
de lesdes. (MARQUES 2005) cita em seu estudo também a prevencédo de
lesdes, porém, intensifica a importancia do trabalho de forca no rendimento do
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basquetebol, principalmente na poténcia que é tao exigida no basquete, sendo
que, segundo Marques a um aumento potencial na ativacdo no sistema
nervoso, corroborando com (GARCIA 2007) onde também cita questdes
neurais, prevengdes e performance como ganhos do treinamento de forga na
iniciacao

Um dos grandes questionamentos sobre treino de forga na iniciagao
esportiva foi que o treinamento de forga em criangas era muito agressivo a
estrutura esquelética das criangas, sendo assim, podendo afetar o crescimento
das criangas e também podendo gerar lesdes considerando que a estrutura
infantil ndo se compara com estrutura adulta, citado por (MARQUES 2005 apud
Paez e Luque), em contra partida, (FROIS, 2014) cita em sua metanalise que
ao passar das fases maturacionais ocorrem mudancas esqueléticas,
composig¢ao corporal, na secre¢cao de horménios e entre todas essas variaveis
que irdo de alterar, se encontra também as capacidades fisicas, mas citando
de uma forma mais direta, ele trata o desenvolvimento da forca como uma das
mais destacadas nesse periodo de maturagao, FROIS ainda identifica em sua
anadlise um aumento na estatura das criangas que praticam treinos de forca
quando comparado a criancas sem a pratica de treinamento de forga. Outra
lacuna bate sobre qual a carga ideal ou aproximada do ideal para que se
respeite as estruturas morfologicas, género e nivel maturacional das criancas,
pois no estudo de (SCHNEIDER 2004) a autora comparou as forgas
isométricas e isocinéticas dos movimentos de flexdo de cotovelo e extensao de
joelho em atletas de voleibol de 9 a 18 anos de idades dos géneros feminino e
masculino, o teste foi realizado no dinamdémetro computadorizado, onde se
observou que somente houve uma diferenca significativa dos géneros somente
nos grupos pos puberes. Sendo assim, a mais minuciosa individualidade dos
individuos pode gerar diferengas de forgas, afirmando também (MENEZES
2012) onde ele trata que devemos respeitas as fases, idades e cada
individualidade, consequentemente nas cargas de treino e também em teste de
forca maximo, como o teste de uma repeticdo maxima (1RM), assim
apresentando estudos como de (ARRUDA 2011) foi utilizado o teste de 1RM
para identificar qual a relagdo entre a carga de 1RM e composig¢ao corporal, ja
(GUSMAO 2005) utilizou o teste de 1RM para encontrar a variagéo de carga no
mesmo. O que chama atencao é que ambos os autores citam que a questao de
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falta familiarizacdo das criangas sobre o teste pode gerar conclusdes
precipitadas sobre a porcentagem de cargas utilizadas em trabalhos de forga, e
essa falta de familiarizacdo ficou evidente no estudo de GUSMAO, pois as
cargas de 1RM foi aumentando de acordo que ele repetia os testes nos

participantes do estudo.

5. CONCLUSAO

Dentre os estudos analisados acima podemos perceber a notoria
melhora no ambito motor e neural das criancas ao praticar treinos resistidos,
sendo assim, podemos concluir que o treinamento de forga na iniciacéo
esportiva € valido e benéfico no ambito de performance, saude e profilaxia de

lesoes.
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