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Resumo

O treinamento de forca contribui significativamente na reducdo da obesidade em criangas e
adolescentes. Contudo, ainda € uma pratica muito questionada e pouca explorada para esse
publico, devido a ignoréancia acerca de sua seguranga. O estudo deste trabalho tem como objetivo
discutir os beneficios do treinamento de forca na reducdo da obesidade em criancas e
adolescentes. Foi realizada uma pesquisa bibliografica com abordagem qualitativa. Verificou-se
que o treinamento de for¢ca possui aspectos relevantes nesse processo, o qual por meio de uma
prescricdo adequada € possivel induzir ao emagrecimento de forma segura, proporcionando
beneficios a saude desse publico no contexto biopsicossocial. Conclui-se que o treinamento de
forca é seguro e eficaz na reducdo da obesidade em criangas e adolescentes, pois seus beneficios
tornam a pratica altamente recomendavel.
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Abstract

Strength training contributes significantly to the reduction of obesity in children and adolescents.
However, it is still a highly questioned and little explored practice for this public, due to ignorance
about its safety. The study of this work aims to discuss the benefits of strength training in reducing
obesity in children and adolescents. A bibliographic search was carried out with a qualitative
approach. It was found that strength training has relevant aspects in this process, which by means
of an appropriate prescription it is possible to safely induce weight loss, providing health benefits
to this public in the biopsychosocial context. It is concluded that strength training is safe and
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effective in reducing obesity in children and adolescents, as its benefits make the practice highly
recommended.

Keywords: Obesity; Prescription; Strength training.

1. Introducéo

A obesidade infantil € um tema pertinente na sociedade que vem causando
preocupacdo no mundo. Segundo Paes, Marins e Andreazzi (2015), a obesidade é
um distarbio metabdlico caracterizado pelo acumulo excessivo de gordura corporal,
favorecendo ao desenvolvimento de outras patologias e colocando a saude da
populacdo em risco, principalmente na infancia.

Nos ultimos anos, tem-se observado um aumento nos indices de sobrepeso
e obesidade infantil de forma alarmante. Sob 0 mesmo ponto de vista, de acordo
com a OMS (2016), dados preocupantes sédo apresentados, sendo que em 2016 o
numero de criancas de até 5 anos chegou a 41 milhdes. De acordo com a mesma
agéncia, estudos indicam que esse numero chegara a 75 milhdes em 2025.

No Brasil, o contexto da obesidade continua se agravando, onde os nimeros
apresentam uma realidade alarmante, sendo que 29,3% de criangas entre 5 a 9
anos encontram-se em sobrepeso, com cerca de 670,9 mil, sendo 352,8 mil destas
com obesidade e 200 mil jA& em uma situacdo ainda mais grave, com obesidade
moérbida (BRASIL, 2019).

Nesse contexto, o exercicio fisico torna-se uma ferramenta eficaz no
combate a obesidade infantil. De acordo com o Colégio Americano de Medicina do
Esporte (ACSM, 2009), o exercicio fisico aumenta o gasto caldrico e reduz o ritmo
de perda de massa magra. Nessa vertente, destaca-se o0 treinamento de forca
contra a obesidade infantil, visando o controle de peso, composi¢cado corporal, e
ainda auxiliando no combate e na prevencao das sindromes metabdlicas.

O Treinamento de Forca é uma ampla gama de modalidades de
treinamentos, dos quais abrangem exercicios corporais com pesos, uso de tiras
elasticas, pliometria e corrida em ladeiras (FLECK; KRAEMER, 2017).

Nesse contexto, o estudo tem como objetivo discutir os beneficios do

treinamento de forga para o controle da obesidade em criancas e adolescentes.
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2. Revisdo Bibliografica

Treinamento de Forca

O Treinamento de Forca é definido como uma prética de exercicios fisicos
em que o individuo precisa superar determinada carga de resisténcia que lhe é
imposta através da contracdo voluntaria da musculatura esquelética, podendo
utilizar pesos livres, maquinas, fitas elasticas e até o proprio peso corporal (FLECK;
KRAEMER, 2001).

Ele tem sendo indicado para tratamento de pessoas com sobrepeso, e
principalmente, com obesidade, por ser uma pratica eficaz na reducdo da gordura
corporal (Ferreira et al., 2006).

Quando se trata de criancas e adolescentes ainda h& receio sobre o
treinamento de forca. Braga et al. (2008) salienta que criangas e adolescentes nao
praticam a modalidade, pelo fato de existirem leigos e até profissionais da saude
gue consideram ser uma pratica inadequada para o crescimento e desenvolvimento
de criancas e adolescentes, pois associam o Treinamento de Forgca ao
fisiculturismo e ao levantamento de peso olimpico.

Fleck e Kraemer (2017) refutam essa ideia, afirmando que h& estudos que
comprovam que o treinamento de forca € benéfico para criancas e adolescentes,
no qual ha uma contribuicdo na aceleracdo do crescimento longitudinal, espessura
Ossea, além de liberar muitos hormdnios, assim como a testosterona e GH
(horménio do crescimento).

Nesse contexto, a Academia Americana de Pediatria (AAP, 2008) ressalta
gue o treinamento de forca, além de ndo oferecer riscos a saude e integridade
fisica de criancas e adolescentes, proporciona beneficios a saude dessa
populacéo, reforcando a importancia da supervisdo de um profissional da area.

O treinamento de forca possui vérias finalidades, podendo ser utilizado para
manutencdo e aumento do metabolismo, sendo que estes interferem diretamente
na manutencao ou aumento de massa muscular, e na reducao da gordura corporal.
Vale lembrar que também é possivel realizar treinamento com peso livre, isso abre
o leque para diversas préticas de exercicio fisico sem a utilizagdo de equipamentos
(SILVA, 2004).
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Portanto, verifica-se que o treinamento de forca oferece condi¢gdes para que
criancas e adolescentes possam treinar, a partir de uma manipulacdo correta e
consciente. Logo, estes poderdo adquirir melhores condicdes de saude e qualidade
de vida, através de um melhor condicionamento fisico, reduzindo os riscos de
doencas cardiovasculares e melhorando sua disposicdo e coordenacdo motora,
além de outros beneficios (RUAS et al., 2014).

Prescricdo do Treinamento de Forca para Criancas e Adolescentes

A prescricdo do treinamento deve descrever o treino atraves de
componentes essenciais, assim como o0s tipos de exercicios, quantidade de séries
e repeticdes, intervalos, cadéncia, entre outras variaveis que se adequem ao caso
(Lima e Chagas, 2008).

O emagrecimento induzido pelo treinamento de forga proporciona melhoria
na postura e aumento de massa muscular, e para isso, se faz necessario um
planejamento consciente e um acompanhamento profissional, com o intuito de
controlar a empolgacao desse publico infantil para evitar possiveis exageros
durante a pratica que possam comprometer sua integridade fisica (FLECK, 2001).

Para Weineck (1999), é importante o profissional dominar os principios do
treinamento esportivo, pois dessa forma € possivel melhor direcionar as atividades
a serem feitas, prezando pela seguranca, e possibilitando atingir resultados mais
significativos. Além disso, o treinamento tende a ser mais organizado, podendo
dividi-lo em etapas, cada uma com objetivo de aprimorar determinadas
capacidades fisicas ou de melhorar a¢ces técnicas taticas, em casos de esportes
coletivos e individuais.

Destarte, Fleck e Kraemer (2017), aconselha que o treinamento de forca
voltado para o publico infantil deve utilizar uma abordagem que favoreca a
realizacéo de todas as atividades, tornando o ambiente mais divertido, mas sempre
priorizando a seguranga. Assim, o profissional consegue envolver a crianga no
treinamento, evitando uma pratica monoétona, fato que poderia causar desanimo na
crianga ou até desisténcia.

Ao pensar no treinamento de forga voltado para criancas e adolescentes,

elucida a importancia da idade no processo da prescricdo, sendo fundamental para
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gue o praticante tenha um bom desempenho e com seguranca. Nesse sentido,
esses individuos precisam ter um bom nivel de desenvolvimento corporal, onde a
postura, equilibrio, coordenacdo motora e autocontrole sdo capacidades fisicas
essenciais para treinar de forma segura e eficiente (MCCAMBRIDGE; STRICKER,
2008).

De acordo com McCambridge e Stricker (2008), ndo é seguro a pratica do
treinamento de forgca com criancas com menos de 7 anos de idade, pois estes
comecam a desenvolver sua coordenacdo motora a niveis maduros entre 7 a 8
anos de idade. Os autores ressaltam que € necessario a crianga possuir outras
habilidades, assim como bons niveis de concentracdo, entender as orientacdes
passadas pelo profissional. Desse modo, a realizacédo dessa pratica sO sera eficaz
Se a crianga possuir essas capacidades.

Para Roberts e Weider (1994), dependendo da idade da crianca e de sua
maturacdo psicoldgica, o treinamento para esse publico pode ter um tempo de
duracédo entre 20 a 60 minutos por sessdo, na qual as séries podem ser até 3, com
intensidade baixa, suficiente para a realizacdo de 6 repeticdes, com frequéncia de 3
vezes por semana. Entretanto, € necessario frisar que esses nimeros ndo devem
ser fixos, cabendo ao profissional analisar a realidade do individuo para escolher as
variaveis mais adequadas para o caso.

A escolha dos exercicios é uma etapa importante, o qual deve observar
fatores como: objetivo, necessidade e caracteristica do individuo. Com isso, vale
destacar que os exercicios multiarticulares sado considerados mais eficientes para
trabalhar com esse publico, pois ha um recrutamento de um maior nimero de
musculaturas, envolvendo mais de uma articulacdo, sendo eficiente para um
melhor desenvolvimento motor (ROBERTS; WEIDER, 1994).

Tendo isso em vista, podem ser efetuados exercicios que trabalhem a
coordenacdo motora, equilibrio e atengdo, possibilitando uma condicdo mais
favoravel ao treinamento de forca voltado para o emagrecimento dessa populacao
com obesidade, da qual requer um melhor condicionamento fisico para ter eficacia
nesse processo (SANTAREM, 2014).

Ao elaborar uma prescricdo para criangas e adolescentes iniciantes, o

profissional deve priorizar exercicios mais simples e ir acrescentando os mais
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complexos, conforme for progredindo no treinamento e adquirindo mais confianca e
consciéncia corporal. Ap6és a familiarizacdo com a pratica, poderia ser incluido
exercicios multiarticulares, em uma periodizacdo que contenha o0s principais
muasculos por sessdo, e posteriormente, podendo utilizar exercicios
monoarticulares, a depender da estratégia (UGHINI et al., 2011).

Bompa (2002), sugere que para estruturar uma boa prescricdo para esse
publico pode ser incrementado no programa de treinamento exercicios com pesos
livres combinados com outros meios de treinamento, como por exemplo, utilizar
medicina ball, aparelhos e saltos direcionados. Dessa forma poderia agregar
atividades com variaveis diferentes, tornando o treinamento mais ativo, sendo ideal
para esse publico.

Santarém (2014) enfatiza que os aparelhos e maquinas das academias sao
desenvolvidos para o publico adulto. Diante disso, ndo é recomendado prescrever
exercicios para criancas de baixa estatura nessas estruturas, pois a biomecanica
nao é adequada e pode comprometer o bom desempenho e até a integridade
fisica.

E valido destacar que os exercicios pliométricos proporcionam ganhos
consideraveis de forca em criancas e adolescentes, os quais fazem parte do
cotidiano, sendo realizados saltos através de brincadeiras. Sendo assim, o
profissional pode incluir esses exercicios no programa de treinamento para
proporcionar uma vivéncia mais dinamica do treinamento de forca (UGHINI et al.,
2011).

No que se refere ao treinamento de forca, Santarém (2014) reforca que
existem restricbes para adolescentes com cardiomiopatias graves, hipertenséo
pulmonar, sindrome de Marfan. Também em individuos submetidos a sesséo de
guimioterapia, pois ha um risco cardiovascular por conta dos efeitos cardiotoxicos,
sendo assim, deve haver maior cautela, e em casos de epilepsia é necessario um
acompanhamento, assim como em casos de sobrepeso, onde 0 paciente apresenta
baixar niveis de forga e condigéo fisica.

Diante disse aspecto discutido, as caracteristicas da prescricdo para
criancas e adolescentes na fase inicial do treinamento de forga, sendo a adaptacao

uma fase essencial nesse processo. Faigenbaum (2003) explica que as séries com
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realizacédo de 8 a 12 repeti¢cdes, com cargas leves, com frequéncia de 2 a 3 vezes
por semana, sempre com um dia de repouso apés o dia de treino. Conforme eles
vao se adaptando, € recomendado atualizar o treinamento com uma nova
prescricdo, da qual deve conter ajustes nas varidveis, de modo que proporcione
novos estimulos.

Faigenbaum (2003), recomenda que apds a sessdo de treinamento, eles
possam dar uma volta, caminhando lentamente a fim de relaxar o corpo, e
normalizar sua temperatura corporal e frequéncia cardiaca, além de realizar
alongamentos. O autor ainda destaca a importancia desse momento entre o
praticante e o treinador, no qual € necessario haver um feedback entre ambos, para
compreender melhor como o praticante se sente, e procurar identificar possiveis
fragilidades nesse processo.

Contudo, é necessario observar algumas recomendac¢fes que a literatura
dispbe para prescrever um treinamento para esse publico, na qual os métodos de
treinamento podem variar conforme a faixa etaria dos individuos. Desse modo,
Pinto (2014), relata que a intensidade seria modificada ao longo da periodizagéo do
treinamento, a fim de melhorar o rendimento do praticante em longo prazo. E diante
disso, € possivel promover estimulos necesséarios para que a crianca ou O
adolescente possa perder mais peso.

Sendo assim, no periodo entre 8 a 10 anos, deve ser prescrito um
treinamento mais dinamico, pelo fato da crianca ndo possuir alta capacidade
anaerobica, com pouca solicitacdo de forca, poucas repetices, uma série por
exercicio e sempre descansando bem. E importante recomendar poucas sessbes
em periodos iniciais, podendo prescrever até 1 sessdo por semana, embora 2
sessfes em dias alternados proporcionam melhores resultados na adaptacao
(PINTO, 2014).

Posteriormente, na fase entre 10 a 13 anos, onde ocorre um
desenvolvimento estrutural desses individuos, € indicado prescrever exercicios que
melhorem sua funcionalidade e seus niveis de forca, assim como exercicios gerais,
gue envolvam puxar e empurrar. E no processo de perda de peso € interessante
praticar outras modalidades a fim de aumentar o gasto cal6rico, podendo ser

sugerido a natacao, entre outras modalidades (SANTAREM, 2014).
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Em seguida, na prescricdo para praticantes entre 13 a 16 anos pode optar
por exercicios multiarticulares, sempre enfatizando um descanso adequado, pois
ha uma maior necessidade quando comparado aos adultos, com as sessdes
variando entre 20 a 50 minutos, até 3 vezes por semana e somente em dias
alternados. A necessidade de fortalecer a lombar e abdémen, na qual elas
possuem papel importante para manter o equilibrio corporal e uma boa postura
(BENEDET, 2013).

De acordo com Bompa (2002), a fundamentacao especifica para os ganhos
de forca deve ser inserida na prescricdo entre 11 a 14 anos. Dessa forma,
pretende-se que o praticante desenvolva niveis significativos de forca, sugerindo
um treinamento que fortaleca e desenvolva os membros superiores, a regido do
tronco, bem como membros inferiores, abdémen e lombar.

Por outro lado, o profissional deve ter muita atencdo no comportamento do
praticante, sendo necessario sempre estar dialogando com ele, de forma a motiva-
lo dentro desse processo no combate a obesidade, compreendida como uma
condicdo complexa. Nesse sentido, a motivacdo é considerada um elemento
fundamental, do qual pode influenciar nos resultados dos praticantes do
treinamento de forca (OLIVEIRA; GALLAGHER; SILVA, 1995).

Do mesmo modo, Fleck e Kraemer (2017), trazem suas contribuicbes nesse
viés, reforcando através de orientagcbes com base cientifica, para a prescricdo do
treinamento de forca em diferentes faixas etarias. Para idades entre 5 a 7 anos, a
crianca deve iniciar com exercicios basicos, com pouco uso de cargas, ou usando o
préprio peso corporal, dando énfase no desenvolvimento das técnicas de
execucao. Os autores ainda recomendam a progressao dos exercicios calisténicos
para uso de cargas leves, dentro de um programa de treinamento de baixo volume.

Com base nisso, nas orientagdbes para criangas entre idades de 8 a 10 anos,
sugere-se 0 aumento do volume e carga de treino de forma gradativa, sempre
visando aprimorar a técnica. Nessa fase é importante perceber o nivel de estresse
do exercicio, dos quais ainda devem ser de pouca complexidade (FLECK;
KRAEMER, 2017).

Em seguida, se tratando da faixa-etaria de 11 a 13 anos deve continuar

progredindo a intensidade nos exercicios, enfatizando a técnica de execucéo, a fim
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de obter melhores resultados e minimizar o risco de lesdes que podem ser
causadas por execucdo dos exercicios de forma inadequada. Diante disso, apds
uma progressao significativa nas técnicas de execucdes, deve inserir exercicios
mais avancgados. Torna-se importante destacar a utilizacdo de poucas cargas nas
fases de transicéo entre os exercicios (FLECK; KRAEMER, 2017).

Com base nesses estudos de Fleck e Kraemer (2017), verifica-se a
necessidade de uma progressao no nivel de treinamento para adolescentes entre
14 a 15 anos, pode ser incluido métodos mais especificos, desde que esteja de
acordo com o principio de treinamento esportivo. A técnica € um componente
fundamental em todas as fases, principalmente nesse avanco do nivel de
treinamento, o qual recomenda que o volume seja aumentado.

Aos 16 anos em diante € a fase em que todo o processo do individuo passa
a servir como base para o inicio de programas de treinamento de forca para
adultos, na qual os niveis de volume e intensidade podem ser bem elevados, além
de métodos que podem ser utilizados com objetivos especificos. Sendo assim,
independente do objetivo do praticante, € necessario que a crianca ou adolescente
praticante do treinamento de forca, tenha desempenho significativo durante cada
fase, possibilitando transi¢cdes entre elas de forma segura e continua obtendo bons
resultados (FLECK; KRAEMER, 2017).

Dentro dessas recomendacoes, Fleck e Kraemer (2001), destacam algumas
mais direcionadas para criancas e adolescentes com obesidade, no qual o
descanso no treino aerdbico deve ser ativo, e no treino anaerdbico é sempre
importante grandes periodos de descanso. Do mesmo modo, a duracdo do treino
anaerobio deve ser reduzida, enquanto o aerébico pode ter maior volume.

Nesse processo € importante ocorrer uma variagdo ou incremento nos
exercicios, podendo ser realizada entre 2 a 4 semanas de treinamento. E
necessario elucidar que devem ser mantidos os exercicios principais para cada
grupo muscular, com objetivo de propiciar uma melhor adaptacdo desses
movimentos. Além disso, é valido variar exercicios que envolvam o mesmo grupo
muscular, aumentando a carga e variando a quantidade de séries e repeticdes,

podendo utilizar de 1 a 3 séries, entre 6 a 20 repeticbes maximas, além da
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possibilidade de variar os dias de treino com intensidades alta e baixa (FLECK;
KRAEMER, 2001).

Considerando o avanco gradativo da sobrecarga no treinamento de forca
para esses individuos, € imprescindivel que o treinador tenha devido controle para
a realizagcdo dos exercicios nesse processo do qual ocorre o aumento da
intensidade. De acordo com Faigenbaum (2003), o teste de repeticdo maxima
(RM), pode ser aplicado em criancas pré-puberes, de ambos 0s sexos com
seguranca, com a intencdo de mensurar sua forca muscular, desde que o
praticante ja esteja familiarizado com a pratica.

E fundamental enfatizar o fator genético como um dos principais fatores que
modulam os efeitos provenientes do treinamento de forca para todos os individuos
de acordo com suas caracteristicas, do qual € responsavel por influenciar
diretamente no desempenho da pratica (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1998).
Dessa forma, os estimulos e resultados tendem a variar de acordo com cada
individuo, ainda que o mesmo treinamento tenha sido feito por diferentes
individuos.

Santarém (2014) reforca que existem restricbes para a pratica do
treinamento de forca, assim como adolescentes que possuam cardiomiopatias
graves, hipertensdo pulmonar sindrome de Marfan. Em individuos fazendo
quimioterapia ha um risco cardiovascular por conta dos efeitos cardiotoxicos, sendo
assim, deve haver maior cautela, e em casos de epilepsia € necessario um
acompanhamento, assim como em casos de sobrepeso, onde 0 paciente apresenta
baixar niveis de forca e condicao fisica.

Conforme Guedes e Guedes (1995), o treinamento voltado para melhorar o
desempenho motor, bem como induzir a redu¢éo da gordura corporal de criancas e
adolescentes, pode proporciona-los uma condicdo fisica mais favoravel a saude,
fato que influenciara diretamente em suas experiéncias de vida. Além de contribuir
com uma melhor qualidade de vida.

Para isso, € necessario que esses individuos continuem com um estilo de
vida mais ativo e saudavel, no qual requer uma boa qualidade de sono, evitar o

consumo de é&lcool ou drogas ilicitas, e sempre priorizando uma alimentacao
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adequada, aliado a pratica de exercicios, assim como o0 proprio treinamento de
forca (OLIVEIRA, 1996).

3. Consideracdes Finais

O treinamento de forca contribui no desenvolvimento motor e psicolégico em
criancas e adolescentes, sendo eficaz na reducdo do excesso de gordura. Para
isso, faz-se necessario a presenca de um profissional de Educacéo Fisica para a
prescricdo e orientacdo segura, preservando a saude e integridade fisica desse
publico.

Ele contribui significativamente no emagrecimento, em beneficios a saude
cardiovascular, no desenvolvimento estrutural, bem como aumento da massa
muscular, fortalecimento das estruturas 0sseas e articulares, assim reduzindo os

riscos de lesionar.
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