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RESUMO 
O intuito do trabalho foi identificar como e quais as dificuldades de se aplicar o 
trabalho de força na iniciação esportiva. Através de uma revisão de literatura, onde 
foram analisados 14 artigos, com busca na plataforma LILACS. Ao descorrer da 
pesquisa identificamos coerência de argumentos e resultados, mostrando que o 
treinamento de força pode ser aplicado na iniciação ao esporte, visando melhora da 
performance e prevenção de lesões. Entretanto, deverá ser respeitado o campo 
lúdico e maturacional da criança para que volume e intensidade não sejam 
extrapolamos.   
Palavras chave: Treinamento de Força, Iniciação Esportiva, Treino com Pesos, 

Treino Resistidos, Crianças. 

 

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 
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1. INTRODUÇÃO 

  

De forma geral, o esporte exige de seus praticantes um bom 

condicionamento físico, entretanto, os componentes da aptidão física, força, 

resistência muscular, resistência cardiorrespiratória, flexibilidade, composição 

corporal, agilidade, potência, equilíbrio, coordenação motora, tempo de reação. 

Podem apresentar diferentes períodos de melhora. Bompa (2002) delimita 

certos momentos para o desenvolvimento de cada uma das qualidades 

biomotoras como força, velocidade, coordenação entre outras. Sendo assim, 

devemos respeitar a característica da aptidão, mas principalmente de seu 

praticante, indo de encontro com (MENEZES 2012) onde cita que tais métodos 

são feitos de modo precoce, trazendo prejuízos psicológicos, motor e moral aos 

iniciantes do desporto. 

 O início das modalidades esportivas, descrita como iniciação 

esportiva, se desenvolve através da ludicidade. De acordo com Carazzato 

(apud PAES, 1997), a ludicidade é de extrema importância para uma proposta 

de iniciação esportiva, justificando que a brincadeira é essencial no 

desenvolvimento da criança. O mesmo autor diz em outros momentos a favor 

de um trabalho de maior força e desenvolvimento psíquico. Sendo assim 

podemos considerar o trabalho de força como um meio a ser trabalhado na 

iniciação esportiva.  

Obtendo também as recomendações da World Health Organization 

(WHO), mostrando a necessidade de incluir atividades que tenham objetivo de 

fortalecer músculos e ossos em crianças de 5 a 17 anos. 
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Entretanto a problematização do trabalho inicia se pelo trabalho de força 

aplicado na iniciação ao futebol em excesso ou em menor quantidade, também 

referindo se as cargas utilizadas, tendo como resposta uma interferência no 

desempenho do atleta. 

 Visando o objetivo de encontrar respostas sobre quando podemos 

iniciar o trabalho de força na iniciação esportiva, consequentemente buscando 

como melhorar o desempenho do atleta. Buscar fundamentos que mostrem a 

conciliação do trabalho de força com o trabalho funcional e como podem ser 

complementares. Pois segundo um trabalho desenvolvido por Garcia (2007, 

pág 3) o trabalho de força no futebol desenvolve três fatores: Elevação da 

performance, Profilaxia de lesões e Profilaxia da musculatura postural. 

 

2. JUSTIFICATIVA 

 

Esta pesquisa justifica-se pela necessidade dos estudos sobre como 

devemos aplicar o trabalho de força na iniciação esportiva, confirmando a 

necessidade do trabalho de força e podendo contribuir com a melhora do 

desempenho motor de crianças em idades de iniciação esportiva como força de 

velocidade, arremesso de objetos, saltar e responder rapidamente aos 

estímulos (FLECK, 1999).  

Nesta pesquisa vamos obter resultados que irá fornecer subsídios para 

treinadores e professores envolvidos em programas de iniciação esportivas 

sabendo que este tipo de trabalho é importante na preparação física de 

qualquer esporte, desde que seja incluído adequadamente. 

Nesta pesquisa vamos obter resultados que irão nos mostrar quando e 

como podemos aplicar o trabalho de força em crianças, assim, fornecer 
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subsídios para treinadores e professores envolvidos em programas de iniciação 

esportiva. 

 

3. MÉTODOS 

 

Trata se de uma pesquisa exercendo a revisão literária para analisar 

trabalhos que possam agregar ao trabalho. 

 

   4.  DISCUSSÃO 

Ao realizar a revisão houve uma coerência recorrente sobre realizar os 

treinos de força na iniciação esportiva, como o trabalho de (CUNHA 2011) 

revisando a normalização de força e torque muscular, diz que o treinamento de 

força é seguro e importante para desenvolvimento muscular de crianças e 

adolescentes e ainda acrescenta sua notoriedade no auxílio de 

desenvolvimento de outras capacidades físicas ajudando no desempenho 

físico, (FROIS 2014) cita dados diretos, mostrando que houve uma melhora de 

20,2% nos treinos de força em MMSS e de 18% em MMII. (KAMONSEKI 2018) 

onde comparou o desenvolvimento de aptidões físicas por posições na 

iniciação ao futebol de crianças entre 10 a 15 anos, em seu estudo ela relata a 

relevância do treinamento de força na iniciação esportiva também na 

prevenção de lesões, indo de encontro com a (WHO) reconhecendo a 

importância de atividades que fortaleçam ossos e músculos de crianças entre 5 

a 17 anos, (LARA 2019) a qual afirma que o joelho e tornozelo são as 

articulações que mais sofrem com lesões no futsal, na qual ocorre uma 

diferença de aproximadamente de 60% de força muscular entre músculos 

agonistas e antagonistas da articulação do joelho, juntamente com 10% de 

diferenças bilaterais. 

 Sendo assim, a manutenção e execução de atividades de força se mostra 

necessário não apenas o âmbito de desempenho, mas também na prevenção 

de lesões. (MARQUES 2005) cita em seu estudo também a prevenção de 

lesões, porém, intensifica a importância do trabalho de força no rendimento do 
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basquetebol, principalmente na potência que é tão exigida no basquete, sendo 

que, segundo Marques a um aumento potencial na ativação no sistema 

nervoso, corroborando com (GARCIA 2007) onde também cita questões 

neurais, prevenções e performance como ganhos do treinamento de força na 

iniciação 

Um dos grandes questionamentos sobre treino de força na iniciação 

esportiva foi que o treinamento de força em crianças era muito agressivo a 

estrutura esquelética das crianças, sendo assim, podendo afetar o crescimento 

das crianças e também podendo gerar lesões considerando que a estrutura 

infantil não se compara com estrutura adulta, citado por (MARQUES 2005 apud 

Páez e Luque), em contra partida, (FROIS, 2014) cita em sua metanálise que 

ao passar das fases maturacionais ocorrem mudanças esqueléticas, 

composição corporal, na secreção de hormônios e entre todas essas variáveis 

que irão de alterar, se encontra também as capacidades físicas, mas citando 

de uma forma mais direta, ele trata o desenvolvimento da força como uma das 

mais destacadas nesse período de maturação, FROIS ainda identifica em sua 

análise um aumento na estatura das crianças que praticam treinos de força 

quando comparado a crianças sem a pratica de treinamento de força. Outra 

lacuna bate sobre qual a carga ideal ou aproximada do ideal para que se 

respeite as estruturas morfológicas, gênero e nível maturacional das crianças, 

pois no estudo de (SCHNEIDER 2004) a autora comparou as forças 

isométricas e isocinéticas dos movimentos de flexão de cotovelo e extensão de 

joelho em atletas de voleibol de 9 a 18 anos de idades dos gêneros feminino e 

masculino, o teste foi realizado no dinamômetro computadorizado, onde se 

observou que somente houve uma diferença significativa dos gêneros somente 

nos grupos pós púberes.  Sendo assim, a mais minuciosa individualidade dos 

indivíduos pode gerar diferenças de forças, 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 

força máximo, como o teste de uma repetição máxima (1RM), assim 

apresentando estudos como de (ARRUDA 2011) foi utilizado o teste de 1RM 

para identificar qual a relação entre a carga de 1RM e composição corporal, já 

(GUSMÃO 2005) utilizou o teste de 1RM para encontrar a variação de carga no 

mesmo. O que chama atenção é que ambos os autores citam que a questão de 
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falta familiarização das crianças sobre o teste pode gerar conclusões 

precipitadas sobre a porcentagem de cargas utilizadas em trabalhos de força, e 

essa falta de familiarização ficou evidente no estudo de GUSMÃO, pois as 

cargas de 1RM foi aumentando de acordo que ele repetia os testes nos 

participantes do estudo. 

 

5.  CONCLUSÃO 
 

Dentre os estudos analisados acima podemos perceber a notória 

melhora no âmbito motor e neural das crianças ao praticar treinos resistidos, 

sendo assim, podemos concluir que o treinamento de força na iniciação 

esportiva é valido e benéfico no âmbito de performance, saúde e profilaxia de 

lesões.  
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