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RESUMO

Quando o assunto & exercicio fisico, alguns pais e muitas criancas logo pensam em
brincadeiras ou jogos (pega-pega, futebol, pula corda, etc.) e poucos pensam em uma
corrida diariamente ou em exercicios voltados para a musculagéo, ganho de forga ou
resisténcia, pois a grande maioria vé isso como algo voltado para jovens e adultos. A
relagao entre musculagdo durante a infancia e a forma negativa como alguns pais
reagem a isso ainda € notavel nos dias de hoje. O presente trabalho tem o objetivo de
destacar os pontos negativos e também os positivos, no que se refere ao
desenvolvimento da crianga durante a pratica, ou seja, analisando estudos feitos a
respeito da saude, para obter informagées coerentes sobre a musculagdo durante a
infancia e apresentar pontos que amenizardo os motivos ou receios que alguns pais
tém para nao permitirem que os filhos pratiquem os exercicios fisicos. Sendo possivel
compreender que a pratica de musculagdo € bem mais benéfica do que o esperado
para a saude e o desenvolvimento da crianga, tirando a ideia de que isso é apenas
para adultos, e chegando a conclusao de que os pais tem um papel importante durante
esse processo, pois eles sdo as pessoas mais proximas de seus filhos e eles séo os

primeiros que devem passar segurancga e servir de exemplos para as criancas.

Palavras-chave: Exercicio fisico; Musculagéo; Infancia; Crianga; Pais.




ABSTRACT

When it comes to physical exercise, some parents and many children soon think of
games or games (tag, soccer, jumping rope, etc.) resistance, as the vast majority see
it as something aimed at young people and adults. The relationship between
bodybuilding during childhood and the negative way some parents react to it is still
remarkable today. The present work aims to highlight the negative and also the positive
points, with regard to the child's development during practice, that is, analyzing studies
carried out regarding health, to obtain coherent information about bodybuilding during
childhood and present points that will alleviate the reasons or fears that some parents
have for not allowing their children to practice physical exercises. It is possible to
understand that the practice of bodybuilding is much more beneficial than expected for
the health and development of the child, taking away the idea that this is only for adults,
and coming to the conclusion that parents have an important role during this process,
because they are the people closest to their children and they are the first toones who
must pass security and serve as examples for the children.

Keywords: Physical exercise; Bodybuilding; Childhood; Child.
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1. INTRODUGAO

A pratica de exercicios fisicos nos dias atuais vem crescendo dia apés dia,
sendo visto ndo s6 como um esporte competitivo, mas também como qualidade de
vida. Desde a infancia, muitas pessoas criam o habito de praticar algum esporte ou
um meio de estar sempre em movimento. Como essa € uma pratica que esta em
destaque no século atual, acabou gerando assim um questionamento: por que alguns
pais ndo permitem que os filhos pratiquem tal modalidade? Talvez por medo de que
isso os prejudiquem de alguma forma?

A musculagao ainda, em pleno século XXI, & vista por muitos como uma pratica
apta para homens, onde mulheres, criangas e adolescentes se praticarem tal
modalidade de treinamento fisico geram um certo tipo de “falatério”.

Rhea (2009) afirma quer de acordo com o avango das pesquisas sobre os
beneficios da pratica para a saide e condicionamento fisico, comegaram a fazer
publicagbes recomendando atividades que incluam de alguma forma o exercicio de
for¢a. Dessa forma, durante os estudos sobre o assunto pode ser destacado os pontos
positivos e negativos, se tratando do desenvolvimento da crianga durante a pratica,
onde toda informagdo ira cooperar na atuacao e orientagéao de agées dos profissionais
de educacao fisica que futuramente poderao trabalhar nessa area, podendo encontrar
resultados positivos ou negativos, colaborando para efeitos reflexivos sobre a pratica
da modalidade.

Esse € um assunto um tanto intrigante, pois enquanto algumas criangas tém o
habito de se exercitar, umas fazem apenas o basico e outras nao fazem nada e nao
se sabe se isso € devido a alguma objec¢ao vinda dos pais ou ndo. Com isso, logo é
vista a possibilidade de mostrar de alguma forma para os pais, tanto os beneficios
quanto os maleficios quando o assunto se refere ao desenvolvimento da crianga,
apresentando pontos que amenizardo os motivos ou receios dos pais tém, mostrando
que ndo ha com o que se preocupar. Deixando claro que o treinamento de forca em
criangas traz certo grau de risco de |lesoes; entretanto, o nivel de risco nao parece ser
maior que aquele que esta presente em outros esportes ou atividades recreativas,
conforme Rhea (2009).

Os pais e pessoas proximas do convivio diario das criancas sdo como espelho

para elas, ou seja, se essas pessoas praticam exercicios e estdo sempre mostrando
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0 quanto € importante cuidar da salde, certamente essas criangas irdo crescer
seguindo o mesmo exemplo. Hoje em dia a musculagdo na academia e crossfit estéo
sendo a “febre” do momento, pessoas seguindo dietas e se exercitando com
frequéncia para ficar com o corpo e saude ideais, fazendo com que criangas sintam
vontade de fazer o mesmo.

Algjuns profissionais da area abriram turmas de Cross Kids para que elas
possam ter um certo tipo de experiéncia. Porém, ha algumas pessoas (pais) que nao
veem isso como uma pratica saudavel para seus filhos e procuram outros meios para
manter a saude dos mesmos, como praticar esportes ou ter uma alimentagao
adequada, resultando em vérias opinides diferentes vindas de outros pais,

principalmente aqueles que praticam exercicios e tem conhecimento sobre o assunto.

Quando o assunto é exercicios fisicos, alguns pais e muitas criangas logo
pensam em brincadeiras ou jogos (pega-pega, futebol, pula corda, etc.) e poucos
pensam em uma corrida diariamente ou em exercicios voltados para a musculagao,
ganho de for¢a ou resisténcia, pois a grande maioria vé isso como algo voltado para
jovens e adultos, mas vale ressaltar a importancia do exemplo dos pais quanto a

pratica de musculagao.

Conforme Strong (2005), essas atividades fisicas devem ser desenvolvidas de
forma apropriada, divertida e conter uma grande variedade de movimentos. Fazendo
com que a pratica ndo se torne cansativa ou que nao se torne algo que as criancas
nao sintam tanto prazer ou vontade de fazer, pois de certa forma as criancas

aprendem com mais facilidade quando ¢é feito envolvendo diversao.

Diante de todas as leituras sobre o presente conteldo, os principais objetivos
da pesquisa sao, destacar os pontos positivos e negativos, se tratando do
desenvolvimento da crianga durante a pratica, ressaltar a importancia do exemplo dos
pais quanto a musculagao, apresentar os pontos que amenizardo os motivos ou

receios que alguns pais tém e assim como também ressaltar a importéncia que o
profissional de educacao fisica tem nessa area. Assim como afirma o Rhea (2009)

quando diz que a prescricao e planejamento adequado sao essenciais para garantir a
seguranca e eficacia da pratica.




12

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Musculagao como um todo

A musculacdo em si, ndo tem uma data especifica para o inicio da pratica.
Antigame.nte 0s homens treinavam para correr ou combater com algum bicho durante
alguma cacada, porém como forma de sobrevivéncia. Com o passar dos anos
comegaram surgir as competicdbes de musculagéo, onde os homens treinavam
levantando bichos, que conforme a forga fisica aumentava, o peso e o tamanho dos

animais também aumentavam.

Como exemplo em relagdo aos treinamentos e competicbes mais antigas,
Bossi, Stoeberl e Liberali (2008) dizem que Milion de Crotona foi campeéo seis vezes
nos jogos Olimpicos e a forma como ele treinava era com um bezerro em suas costas.
Embora tenham sido apresentados fatos relacionados a pratica de musculagéo vinda
desde décadas atras, foi somente no século XX que o fisiculturismo ganhou espaco,
fazendo com que as competicées fossem para mostrar aquele que tivesse maior
musculo e fisico mais fabuloso, com isso houve um avango significativo nas dietas,
treinos e usos indiscriminados de esteroides e anabolizantes.

Atualmente a musculagédo continua sendo praticada para exibicionismo, que €
considerada como a sexta modalidade mais difundida do mundo, mas também é
praticadal para beneficios da saude, & vista como um olhar mais saudavel, para
relaxar, para perca de peso, recuperagao de uma lesao, estimulo do metabolismo,
prevencao de osteoporose, com a pratica constante do exercicio pode-se evitar
também a diabete, etc. E considerado uma modalidade segura e eficaz para a saude
no modo geral.

Santarem (2012, p.14) descreve em seu livro que:

A musculagao &€ o exercicio mais eficiente e seguro para estimular a salde e
a aptidao fisica, permitindo que os esforgos da vida diaria, do trabalho, do
lazer e dos esportes sejam realizados com mais competéncia e seguranga.
Ao melhorar a aparéncia pessoal e a capacidade fisica, a musculagéo
estimula a autoestima e a autoconfianga.

O governo esta investindo em academias publicas para que as pessoas

possam praticar exercicios ao ar livre, mas as academias particulares ou privadas
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estdo tendo bastante procura e crescimento, pois nelas as pessoas conseguem ter
um acompanhamento com profissionais especializados na area de Educacéo Fisica,
diminuindo assim o risco de uma lesdo e a chance de se obter os resultados

esperados € maior, tanto no fisico quanto na saude.

A musculagao é um exercicio que pode ser praticado por pessoas de qualquer
idade. Porém, sempre que uma pessoa comega treinar € necessario que passe antes
com um médico, principalmente se for sedentaria e que ira realizar atividades com
intensidades progressivas. Quando praticados em academias particulares, os
exercicios devem ser realizados com a supervisdo de um orientador (profissional) por

perto, para evitar les6es na coluna, rompimentos de ossos, musculos ou ligamentos.

No caso de criangas e adolescentes, como a pratica ao longo dos tempos vem
sendo bastante vista e atualmente teve uma grande crescente procura nas
academias, principalmente por influencers digitais, com fins basicamente estéticos, o
treino deve receber total atengéo e cuidado do profissional que os acompanham, pois
se mal executado pode prejudicar o crescimento ou até mesmo causar lesdes

severas.

Levando em consideracao a idade da crianga ou adolescente, os exercicios
devem ser leves ou apenas moderados, sem que haja muito esforco ou fadiga dos
musculos. As cargas nos treinos aumentam conforme a intensidade dos treinos e
resisténcia da crianga, fazendo exercicios basicamente adaptados, pois na academia
os aparelhos séo projetados para pessoas adultas e dificilmente terd como ajustar de

acordo com a estatura da crianga ou adolescente.

E se tratando de musculagéo, Santarem (2012, p. 16) afirma que:

Beneficios importantes do treinamento resistido documentados em criangas
e adolescentes: maior forgca muscular, melhor desempenho esportive,
prevencao e reabilitagao de lesdes, melhor aptiddo cardiovascular, melhora

da composig¢éo corporal, aumento da densidade mineral 6ssea, melhora do
perfil dos lipideos sanguineos e satide mineral.

2.2 Sedentarismo, aumento de peso e doengas durante a infancia

Quando falamos em salide, seja durante a infancia, adolescéncia ou durante a

vida adulta, vale ressaltar que ha varios fatores ligados a isso (alimentagéo, habitos
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de vida, genetica, aspecto socioeconémico, etc.), fatores esses que podem ou nao
contribuir para a saude e desenvolvimento do corpo. A pratica de exercicios fisicos
esta inteiramente ligada a isso, pois assim como outros fatores que complementam
para o bem do corpo, a falta do mesmo pode prejudicar de forma significativa,
causando varios impactos no corpo.

Um dos males para o corpo € o sedentarismo, que € nada mais, nada menos
que a falta de atividade ou exercicio fisico, resultando em gastos reduzidos de
energias caldricas. Esse € um fator que por si s¢ ja € considerado como um importante
risco, porém que exerce de certa forma uma influéncia negativa direta sobre outros
fatores de risco, sendo alguns deles o metabolismo do colesterol, a obesidade, a
hipertensao, entre outros. Lazzoli (2011).

Esse é considerado um problema de saude publica (nas ultimas décadas se
tornou o 4° maior fator de risco de mortalidade no mundo), devido a grande quantidade
de pessoas que nao praticam nenhum tipo de atividade fisica e ndo tém uma
alimentacao saudavel. A falta de exercicios fisicos tem se tornado bem mais comum
do que o imaginado, criancas e adolescentes passam mais tempo em frente a TV, ao
computador e ao celular, doando quase nenhum tempo para a pratica de exercicios
ou muitas vezes sequer dedicam parte do tempo para isso.

O sedentarismo aumenta a sensibilidade geral do coragao e Lazzoli (2011) diz

que:

Ha uma relagdo direta entre a frequéncia cardiaca de repouso e a incidéncia
de infarto do miocardio; a frequéncia cardiaca alta muito caracteristica de
individuos sedentérios, esta associada com maior incidéncia de infarto no
miocardio e vice-versa.

Ainda se tratando de sedentarismo, Sanchez (2022) diz que, “o pior de tudo é
que o sedentarismo em criangas é acompanhado por outros fatores prejudiciais, como
a alimentagéo inadequada”. Assim considerando o fato de uma alimentagédo
inadequada e a falta de movimento do corpo, pode ser que isso cause o aumento
consideravelmente de criang¢as obesas, todas em um patamar nunca visto antes, com

as consequéncias implicadas por estes fatores.

Tratando o assunto com mais clareza, o consumo de varias calorias e a falta
de exercicios, acabam levando ao acumulo do tecido adiposo (principal reservatorio

energeético do corpo, também € um 6rgéao enddcrino dindmico que esta envolvido em




15

uma variedade de processos fisiolégicos e metabdlicos), ou simplesmente elevando o
aumento do peso e geralmente o acumulo de gordura ultrapassa o limite, e por
consequéncia, faz com que a crianga chegue ao nivel de obesidade, que assim como

o sedentarismo, € mais um dos problemas que prejudicam a satde.

Esse problema de salde estd inteiramente ligado a maiores riscos
cardiovasculares na fase adulta, podendo causar hipertensao arterial, sindrome
metabdlica, diabete, problemas no ovario, doencas degenerativas relacionadas as

articulagdes, cancer, problemas psicolégicos, entre outros.

Coelho e Burini (2010) dizem que, a pratica regular de exercicio fisico pode
combater varias dessas doencas, resultando em importantes beneficios em curto,
meédio e longo prazo, ajudando na queda presséao arterial, melhora do perfil lipidico e
sensibilidade a insulina, além do aumento do gasto energético, aumento da forca e da
massa muscular, aumento da capacidade respiratéria, melhora na flexibilidade e
também do equilibrio, pois quando uma crianga ou adulto praticam algum exercicio
fisico, & possivel restringir a proliferacéo dessas células no organismo, diminuindo a
capacidade da divisdo celular e sem duvida alguma a musculagdo é uma grande
aliada quanto a isso.

Em qualquer fase (infancia, adolescéncia, juvenil ou adulta), a pratica de
exercicios fisicos ajuda consideravelmente no cotidiano e ao desenvolver movimentos
relacionados a pratica, tendo maiores e melhores resultados para aqueles individuos

que mais se exercitam do que para aqueles que n&o praticam quase nada.

Barbosa (2009), descreve que o profissional da area de educacéo fisica deve
se posicionar de forma critica ao trabalhar com criangas acima do peso, tanto ao
integrar ela ao meio da atividade, quanto ao fato de ser mais atento, pois a crianga
tem mais facilidade de se estressar e causar uma leséo, devido a ma postura durante
a execucao de exercicios. A atuagdo do profissional é essencial para o

desenvolvimento da crianga, incentivando, mostrando na pratica como levar uma

rotina ativa pode ser interessante de uma forte aliada para o decorrer da vida.

2.3 A relagdo dos exercicios para qualidade de vida das criancas
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Sabemos que a pratica regular de exercicios fisicos em si ja traz beneficios
para o corpo € salde do ser humano, seja durante a infancia, adolescéncia, jovens ou
com uma idade mais avangada, prevenindo varias doencas e fazendo com que o
corpo esteja funcionando perfeitamente, isso vai muito mais além do que simples
exercicios fisicos ou “sé brincadeira”, € uma rotina de disciplina, um momento
dedicado ' unico e exclusivamente para o auto cuidado com a saude, momento esse
que vem com o intuito de prevalecer durante toda a vida, no qual a crianga crescera

praticando habitos que trarao beneficios para si mesma.

Assim como adultos frequentam academias ou lugares publicos para se
exercitarem, as criangas também podem levar esse estilo de vida, pois nao se trata
apenas de estética, mas sim de saude. As atividades e exercicios para o ganho de
forca podem ocorrer de forma lidica, porém, necessariamente dentro de uma
academia de musculagdo, onde criangas e adolescentes terao melhor aprendizado
motor e poderao aprender novas habilidades.

A pratica de treinamento fisico € uma maneira de prevenir no futuro a
osteoporose numa certa idade, aumentando a densidade mineral 6ssea, aumentando
a forca, melhorando o desempenho em atividades fisicas e ajuda na prevencao de
possiveis lesGes. Mesmo com fatores que séo de grandes beneficios para a satde, &
bem dificil para algumas pessoas criarem o habito de se exercitarem e ha alguns
fatores que séo dificeis de modificar, porem com a pratica frequente pode ser que a
pessoa modifique esses fatores através do desenvolvimento e experiéncias
agradaveis, conforme Bossi, Stoeberl e Liberali (2008).

Zawadzki, Stiegler e Brasilino (2019), durante seus estudos, relatam que
quando criangas e adolescentes praticam exercicios fisicos (moderados ou intensos)
por pelo menos trés vezes durante a semana, melhoram aspectos relacionados a
satde e também melhoram a aptidao fisica. A quantidade de exercicios fisicos para a
capacidade funcional adequada e saude em varias idades ainda ndo foram bem

definidas, sendo assim, o recomendado é que cada crianga pratique de 30 a 40
minutos por dia, seja em lugares publicos ou particulares.

Tais dilemas sobre a importancia da pratica de exercicios fisicos tem como
principal objetivo melhorar a salde, aumentar o indice da aptidao fisica e também

composi¢do corporal, estimulando criangas e adolescentes a seguirem uma vida
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saudavel, promovendo melhor desenvolvimento corporal, ressaltando também o fato
de que esse € um meio de fazer com que a crianga tenha mais interagédo com outras

criangas.

Rhea (2009, p. 12) afirma da segunda forma:

O desenvolvimento de tecidos tem grande influéncia no desenvolvimento
fisico de um individuo. O desenvolvimento dos pulmées, do mdsculo cardiaco
e do tecido esquelético aumenta o desempenhec em atividades como corrida
e levantamento de peso. Reciprocamente, verificou-se que exercicios que
enfatizam esses tecidos estimulam o seu desenvolvimento.

Referindo-se ao treinamento de forca adequadamente para criangas, Rhea
(2009) diz que o aprimoramento da forga pode ajudar na estabilidade articular, e ainda
ajuda a diminuir os riscos de lesdes durante alguma atividade esportiva, assim como
também, beneficios psicolégicos (melhora na autoestima e reconhecimento social)
melhorando a satde mental geral das criangas.

2.4 Os dilemas predominantes sobre a pratica de musculagdo na infancia:

negativos e positivos

Se tratando de musculagéo, ndo ha uma idade especifica (minima ou maxima)
para que criangas comecem praticar, mas por serem ainda muito novas, os pais tém
uma certa preocupagao e receio quanto a saude de seus filhos. A maior reluténcia
muitas vezes nao é da crianga e sim dos pais, pois muitos pensam de forma negativa,

talvez seja devido & preocupagéo ou por falta de conhecimento sobre tal modalidade.

Geralmente as preocupagdes sdo relacionadas a idade (se estdo muito novos),
ao crescimento ou até mesmo possiveis lesbes que podem ser causadas por
levantamento de pesos. Porém, Rhea (2009, p. 22) aponta que o risco de lesdes entre
criangas € parecido ao de adultos e pode ser monitorado por um planejamento
adequado para a sua idade.

As lesbes podem vir acompanhadas de dor musculoesquelética devido ao
esforco repetitivo, fraquezas musculares, devido ao uso excessivo dos agrupamentos
musculares, ma postura durante a execugdo dos exercicios ou mesmo pela carga
inadequada, uma alimentagao incorreta, equipamento mal projetado e possivelmente

a falta de um acompanhamento de um profissional qualificado.

Alguns casos conhecidos de fraturas, contudo, a maioria deles é justamente

devido as técnicas inadequadas de levantamento de peso e cargas altas, estando
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relacionadas ao levantamento de pesos livres e técnicas (levantamento terra, supino
reto, agachamento e desenvolvimento). Lesdes fatais podem ser muito raras e embora
haja riscos de lesdes, nao é um motivo justificavel para impedir que a crianga pratique
exercicio de forgca, afirma Rhea (2009).

De acordo com Sprey (2021) durante a infancia € bem comum que ocorra algum
dano acidental, mas que isso pode ser evitado quando se tem um profissional
qualificado/capacitado para orientar e auxiliar a crianga durante todo a sesséo de
treino, assim evitando movimentos incorretos e cargas excessivas. Os pais, em geral,
deveram saber que, assim como a melhor alfabetizagdo acontece com os melhores

estimulos, os musculos e esqueleto também respondem muito bem aos estimulos
de esforgos.

Alguns dos mitos mais predominantes sobre a musculagao durante a infancia

Musculagao prejudica o crescimento das criangas;

Criangas nao devem levantar pesos;

Musculagao é perigosa para criangas.

Com isso, desde algum tempo atras, a maioria dos pais ainda acreditam nessas
teorias e n&o permitem que seus filhos pratiquem exercicios fisicos, ou diretamente
falando, a musculagdo. A musculagdo € vista como algo para adultos, algo que
certamente vai prejudicar a saude ou o desenvolvimento da crianca, mas atualmente
pode-se dizer que talvez a musculagdo seja o melhor exercicio para proporcionar
salide de um geral, inclusive se tratando de aspectos cardiovasculares e mecanismos
do sistema nervoso.

Sprey (2021) descreve em seu livro sobre a musculacao praticada por criancas,
que além dos riscos causados por tal pratica, existem também muitos beneficios
(saude, 6ondicionamento fisico, melhor performance ao praticar esportes, entre
outros). Beneficios esses que sao cientificamente atestados. Ao praticar os exercicios
de forma correta, a crianga tem diversos beneficios para o corpo e saude, e dentre
eles estdo: aumento de densidade 6ssea, estimulo de aumento da estatura, melhor
aptidao fisica, menor chance de desenvolver doencas, melhora na autoestima, ganho
de forga muscular e se praticar com frequéncia ela certamente terd menos riscos de
possiveis lesées.
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Esse & um tipo de exercicio que assim como para os adultos, para as criangas
também pode causar alguma leséo, sim. Porém, se realizado de forma correta e com
total supervisdo de um profissional qualificado, o risco € bem menor. A intensidade
dos exercicios deve ser realizada de acordo com a idade de cada crianga, para que
ndao haja complicacdes futuras. O importante € que as criangas ndo sejam
consideradas como “adultos em miniatura” e contrariamente ha opiniées passadas,

elas sdo capazes de desenvolver e demonstrar niveis elevados de aptidao fisica.
2.5 Os pais sdao como espelhos para os filhos e isso reflete em suas escolhas

Sabe-se que os pais influenciam em parte das escolhas dos filhos, em varias
areas da vida e isso ndo € diferente quando se trata de praticar exercicios fisicos. Se
a crianca tem pais que praticam algum tipo de modalidade que beneficie a melhora da
saude, certamente essa crianga também sentira vontade de estabelecer uma rotina
mais saddével, despertando até mesmo o interesse por algum esporte e se

prevenindo do sedentarismo e futuras doencas.

Conforme Marchetto (2022), quando a mae, ou ambos os pais, fazem alguma
atividade fisica, eles se tornam um exemplo para os filhos. A crianga que cresce com
esse modelo vai sentir prazer naquilo e querer tomar para si também. O momento de
se exercitar pode se tornar uma forma de aproximar a familia, ter momentos que
venham ser benéficos para ambos, momento de aprendizado e desenvolvimento
psicomotor também. Manter as criangas fisicamente ativas e com participagdao dos
pais, faz com que elas se habituem a pratica de exercicios.

A crianga pode ter momentos como esses em academias onde os pais praticam
musculagado, em academias de CrossFit ou até mesmo em lugares publicos, ao ar
livre. E com isso, crescer com o entendimento de que aquilo & o certo para ela e que
isso tera um valor maior na frente, um beneficio para si, sabendo que da mesma forma
que os pais lhe passaram um certo tipo de motivagao, ela pode servir de exemplo de
motivagao para outras criancas. Na maioria das vezes a crianga vé o pai ou a mae
como um espelho, se os pais estao bem e estao felizes da forma que vivem, a crianca

certamente seguira o mesmo ritmo que eles.

Hoje em dia o crossfit e a musculagéo para fins estéticos (corpo perfeito) esta
em alta, muitos homens e mulheres estao praticando e lotando as academias para

praticar tal modalidade de exercicio e isso faz com que criangas sintam uma
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curiosidade e vontade de fazer algo igual ou semelhante a isso, pois querem ficar com

o “corpo ideal” ou pelo menos parecido com o de muitos que treinam.

Sendo assim, é possivel afirmar que quando as criangas tém o convivio com
pessoas que praticam exercicios fisicos, de certa forma se sentem motivadas e por
tanto, “os pais e os pares parecem ser o elemento critico no desenvolvimento da
crianga e do jovem em relagdo ao interesse ser o elemento critico.” (Galvao, 2008,
p:1)

Assim como as atividades praticadas pelos pais, servindo de exemplo, eles
podem mostrar um meio mais saudavel de uma boa alimentagéo para que a crianga
perceba que existem maneiras de perder peso ou manter um corpo saudavel sem ter
que se esforgar muito. Manter uma vida saudavel fisicamente e com uma boa
alimentagéo € uma escolha que as criangas podem fazer reconhecendo esse modelo
de vida através dos pais.

2.6 O profissional de Educagao Fisica e sua importancia quanto a pratica de
musculagao

As academias podem trazer varios beneficios para as pessoas que frequentam
esse lugar, o profissional de Educagéo Fisica é basicamente o responsavel pela
seguranga e bom desempenho dos alunos, de maneira que os auxiliem e os
acompanhem durante o momento de pratica de exercicios ou atividades fisicas,
evitando erros leves como até erros exagerados ao executar um certo movimento.
Junior (2021).

A musculagao hoje em dia tem se tornado uma das praticas mais utilizadas
para fins benéficos a salde e por ser o mais pratico nas academias, sendo praticada
tanto por criangas, adolescentes, jovens, adultos e até mesmo pessoas na fase da
velhice, porém se um individuo executar de maneira incorreta pode causar uma leséo,
podendo trazer problemas para a salde fisica e com isso também prejuizos
agravantes.

Atualmente ha programas para testar a aptidao fisica e também para
acompanhar o desenvolvimento com o passar do tempo, onde criangas e jovens que
tem entre 6 e 17 anos fazem exercicios de flexées de braco e abdominais como forma
de avaliar a forga e a resisténcia muscular dos mesmos. Segundo Rhea (2009), esses

programas ajudam os Profissionais de Educagéo Fisica acompanharem a capacidade
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fisica das criangas se comparando as outras criangas e se também demonstram aas
mesmas capacidades de um adolescente.

O treinamento de forga nédo deve ser feito de qualquer forma, independente de
qual seja a idade, pois as execugdes, aumento de peso e esforgo excessivo causando
desgaste muscular, pode causar severos danos para a salide e sem a supervisao
adequadé, o profissional deve arcar com todas as responsabilidades.

Geralmente os principais incidentes que causam lesbées sdo execugdao com
peso inadequado ou queda de peso, se tratando de criangas. Por isso, é essencial
que o profissional esteja sempre bem informado, no que diz respeito & técnica
apropriada dos exercicios, estando sempre consciente dos riscos recorrentes na area
de treinamento onde os exercicios estdo sendo realizados. Rhea (2009).

Ao iniciar a préatica de exercicios fisicos, as criancas podem esta passando por
um teste para que a sua capacidade fisica atual seja testada. Algumas criangas podem
obter resultados positivos e outras resultados negativos, porém elas devem se sentir
confiantes e em um ambiente que Ihes passem seguranca, pois ao iniciar exercicios
fisicos na frente de outras criangas ou adolescentes pode causar um certo tipo de
constrangimento. Com isso o profissional deve sempre motivar a crianga a se sentir a
vontade e confiante o suficiente para ndo desencorajar.
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3. METODOLOGIA
3.1 TIPO DE ESTUDO

A seguinte pesquisa se trata de um estudo bibliografico, sendo utilizados livros,
revistas é artigo: Esporte e Atividade Fisica na Infancia e Adolescéncia: Uma
Abordagem Multidisciplinar; Musculagdo em Todas as Idades: Comece a praticar
antes que o seu Médico recomende; Prevencdo da Obesidade na Infancia e na
Adolescéncia; Treinamento de Forga para Criangas; duas (2) Revistas Brasileira de
Prescricao e Fisiologia do Exercicio; Musculagao na Infancia: Entenda quais os Riscos
e Beneficios da Pratica. Revista de Suplementag¢édo; Melhor com Saude; Jornal da
USP; GZH Vida, Abeso, Revista Brasileira de Medicina do Esporte, Revista de
Nutricéo e artigo cientifico, que através da analise dessas publicagées foram obtidas
informagdes relacionadas ao tema proposto, listando os principais pontos relevantes
no que diz respeito a musculagao durante a infancia, descrevendo os pontos positivos
e negativos, com objetivo exploratério e descritivo, tendo a finalidade de buscar

respostas para alcangar os objetivos propostos, a partir da abordagem qualitativa.

De acordo com Lakatos (2003), & importante a leitura e busca de informagdes,
para que haja compreenséo e melhor rendimento do estudo sobre um determinado

assunto.
3.2 COLETA DE DADOS

A coleta de dados foi realizada a partir de 3 livros que estdo disponiveis na
plataforma online (Sistema Académico SWAJACAD — Minha biblioteca) da propria
faculdade, 1 livro fisico, a partir de 9 revistas e também 1 artigo cientifico, onde ambos
os meios de coleta de dados estavam relacionados a musculagéo, satde (beneficio e
males), relagao dos pais com as criangas e exercicios fisicos durante a infancia sob
supervisao de um profissional, verificando pontos importantes que seriam de interesse

para o trabalho.
3.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Como base e fonte de informacées como Scielo e Google Académico, foram
utilizadas revistas e artigo referentes a musculagéo praticada durante a na infancia,
foram feitos alguns fichamentos através de alguns livros encontrados no Sistema
Académico SWAJACAD — Minha biblioteca (FADESA) e também em um livro fisico.
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3.4 ANALISE DOS DADOS

Nesta etapa, os dados foram selecionados e ordenados de acordo com 0s
assuntos encontrados em cada um dos livros e assuntos encontrados em cada uma
das revistas: musculagéo, saude, qualidade de vida, mitos, relacdo dos pais com as
criangcas no que diz respeito a musculagao e importancia do profissional de educagao
fisica quanto a isso, para melhor entender sobre o assunto, de forma que o texto
possibilitasse as respostas ao problema da pesquisa, tendo como principais autores
— Ssntarem, Barbosa e Rhea.

3.5 ASPECTOS ETICOS

Seguindo as normas éticas, essa pesquisa teve a preocupacéo de se
comprometer em citar os autores que foram utilizados nos livros, revistas e artigo
cientifico, respeitando as normas da Associagdo Brasileira de Normas Tecnicas
(ABNT), sendo uma delas NBR6023 que trata dos elementos e orientagbes na
utilizagéo das referéncias, salientando o fato de que os dados que foram obtidos
tratardo do planejamento para a finalidade real do trabalho, bem como um intuito
cientifico.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Na pesquisa realizada sobre a Musculagao praticada durante a Infancia, o
maior interesse foi obter repostas para esclarecer as duvidas ou cessar a preocupacao
gue muitos pais ainda tém quando o assunto se trata de musculagéo, um assunto e
uma pratica bem comum, mas que ainda em pleno século XXI é considerada um tanto
ousada, arriscado ou até mesmo absurda quando praticada por alguma crianga, por
se tratar de uma pratica “adulta”. E isso acontece principalmente quando ambos os
pais ndo praticam exercicios fisicos ou quando nao tem total conhecimento sobre esse
tipo de exercicio, levando em consideragéo apenas o fato de que héa varios anos atras
a musculacgao era especialmente voltada para competi¢des, levantamentos de peso e

competicoes.

Toda a pesquisa foi realizada no periodo entre 04 de abril de 2022 e 22 de
novembro de 2022, tendo uma duragao de 07 (sete) meses e 18 (dezoito) dias.
Durante esse periodo de pesquisas foram utilizadas ferramentas da internet,
acompanhando livros e alguns outros meios da plataforma online, e também livro
fisico. Os livros mais usados foram encontrados na biblioteca do aluno, na plataforma
disponibilizada aos alunos, pela prépria faculdade (Sistema Académico SWAJACAD
—Minha biblioteca), facilitando ao procurar por referéncias cabiveis e coerentes, sendo
necessario o uso de outros meios de plataformas online apenas para o complemento
da pesquisa, assim como a leitura e informag¢des encontradas em um livro fisico.

Em seguida serao apresentados esses livros que foram utilizados, assim como

as revistas e também o artigo, destacando as principais informagdes sobre os

mesmaos.

4.1 Quadro 1 — Livros utilizados:

N°| ANODE LIVRO AUTOR OBJETIVO
PUBLICACAO
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Esporte e
Atividade Fisica
na Infancia e

Contribuir para 0
conhecimento sobre a
area, ajudando de forma

2009 Adolescéncia: Dante de Rose |que os profissionais
Uma Junior possam estabelecer
Abordagem atividades condizentes
Multidisciplinar. as diferentes condigées
dos jovens.
Musculagdo em Deixar claro o fato de que
Todas as nao ha mais dulvidas para
Idades: a ciéncia de que se trata
Comece a apenas de folclores
raticar antes : ) criados em um universo
2012 P que o seu José Maria cheio de hipoteses e
Médico Santarem crencgas.
recomende.
Tratar de assuntos como
a importancia da familia
na mudanga alimentar e
estilo de vida da crianga,
Prevengso da bem como tgmt?é(n a
Qbosidadena abordagem pglcologlc_a e
2009 Infaricia o na Vera Lucia Perino | do  exercicio fisico,
Adoleseancia Barbosa obgervando pelo lado
: mais moderno e amplo,
analisando tanto criancas
quanto adolescentes.
Falar sobre os beneficios
da musculagdo para a
saude e desenvolvimento
da crianga, assim como
) maleficios e também
Tr?:'gfgn;%n;?ade diretrlizes que devem ser
2009 Criancas Matthew Rhea | seguidas por

profissionais da area.
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4.2 Quadro 2 - Revistas utilizadas:

N° ANO DE REVISTA AUTOR OBJETIVO
PUBLICACAO
Revista Daiane Analisar como estao os
Brasileira de Zawadzki, adolescentes (meninos e
Prescricao e Figueiredo meninas) em relagdo a
1 2019 Fisiologia do | Stiegler, Fabricio | saude e a aptidao fisica,
Exercicio. Faitarone com o intuito de promover
Brasilino 0 aumento da saude e
qualidade de vida deles.
Dr. Paulo
Cavalcante
Muzy, Camila
Garcia, Carlos
Eduardo Martins,
Danieli Nieri,
Danielle Bonfim
das Chagas
Fava, Dr. Edson
CEE}FILDSTZ- Rosa, | Mostrar que apesar de
. Tatiana haver, sim riscos (menor
Mu?ﬁgﬁgi‘z{: i Camargo Pereira { do que para adultos)
Efitenda quais Abrao, Fabiano quanto a pratica, ainda
2 2021 os Riscos e eiieide peaslla | ha dwers?s
. Beneficlos da Gustavo beneficios e a musculagéo
i . Mohallem, pode ser praticada por
Pratica. Revista . /
e l\gfg?l% f«'ng-;%z. cnanaas e adoleschendtes
. . or. quando  acompanhadas
Suplementagéo. Alberto Silva | por um profissional.
Aborda o fato preocupante
sobre a falta de
movimentacao do corpo,
podendo ser tdo prejudicial
para a saude ha ponto de
arruinar completamente a
3 2022 Melhor com Edith Sanchez |vida de uma pessoa,
Salide correndo o risco de doencga

cronicas.
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Apontar beneficios da
musculagdo, assim como
também alguns desafios
enfrentados na prescricdo
de exercicios e sobre a

2023 Jornal da USP | Eduardo Nazaré grande preocupacio da
populacéo leiga.
Definir pontos que possam
de alguma forma orientar
em como 0s pais podem
esta incentivando a
crianga, praticando algo
junto com ela e criando
2018 GZH Vida Jessica Rebeca | uma rotina de exercicios,
Weber mas sendo algo agradavel
e de interesse da crianga.
Destacar o fato de que a
pratica de  atividades
fisicas feitas em familia,
. afirmando que pais que
" - tem uma vida ativa a
2008 Abeso Elis Galvéo tendéncia ¢é ter filhos
igualmente ativos.
Revista Identificar os  motivos
Brasileira de | ; predominantes que levam
S van Bossi, T .
P_rgscngao e Rafael Stoeberl os individuos a aderirem e
2018 Fisiologia do Rafaela Liberali‘ permanecerem em
Exercicio programas de musculacao.
Revista Destacar fatores
Brasileira de ; rejudiciais para a saude,
=011 Medicina do ‘JOST_ Kaw?zoe Eaujsados ppela falta de
Esporte aesull atividade ou exercicios

fisicos.




28

Apontar beneficios pela
: Cristhianne de |pratica de  exercicios
9 010 Rﬁ\nt?lta"c;e Faria Coelhoe | fisicos, assim como a
e Roberto Carlos | prevengdo de futuras
Burini dongas.
4.3 Quadro 3 — Artigo cientifico utilizado:
A Importéancia
d;ePégﬂisaigggl O principal objetivo €
1 2021 Fisica no Célio Rodrigues | Mostrar SRR 0L G
: . profissional de Educagao
ambiente de de Amorim Flaisa & Impsieris  he
Musculacéao nas Junior miio da muscEIa 30
Academias de e
Gisnatica

Entendendo melhor, em Esporte e Atividade Fisica na Infancia a Adolescéncia:
Uma Abordagem Multidisciplinar, apesar de ser um tema que ainda traz uma certa
polémica quando se trata de criangas praticando atividades fisicas, o autor Junior
(2009) enfatiza que essa edigdo do livio vem com temas importantes e atuais que
abordam a importancia da atividade para pessoas que tenham algum tipo de
deficiéncia, também sobre coordenagdo motora, obesidade, entre outros. O livro foi
elaborado através de pesquisas feitas de acordo com os avancos durantes os anos

(infanto-juvenil) e que servira de grande ajuda para os estudos dos profissionais dessa
area.

No livro Musculagédo em Todas as Idades: Comece a Praticar Antes que Seu
Médico Recomende, o autor Santarem fala sobre o quanto o corpo precisa praticar
atividades fisicas para melhor funcionamento do organismo mesmo com fatores
genéticos que nao ajudam muito ou com doengas crénicas, o que nao impossibilitam
que essas pessoas nao pratiquem. Nesse caso, ele traz uma proposta de que essas
pessoas devem praticar de forma adaptada e nas condicées adequadas para cada
uma. Ele acrescenta também que a musculacdo hoje em dia pode ser considerada
uma das praticas mais eficientes para o progresso da saude e para a aptidao no dia a
dia, sendo considerada segura até mesmo para pessoas que se encontram em

condigbes debilitadas e em um nivel que ndo conseguem nem andar. E deixa claro
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que, muifo provavelmente, no futuro ao ser feita uma recomendagéo de atividade

fisica, a pratica recomendada sera a musculacgdo por ser segura e de muita eficiéncia.

Ele fala também sobre mitos e preconceitos a respeito da musculagao, que
ainda s&o existentes nos dias atuais. Santarem (2012) afirma que em meio ha varios
métodos de atividades fisicas sistematizadas, os exercicios com pesos tém sido
considerados os mais eficientes para a promogéao da salde e aptidao fisica no dia a

dia, sendo muito seguros até mesmo para aquelas pessoas que estejam debilitadas.

Um dos subtemas utilizados no corpo do texto da pesquisa foi sobre o
sedentarismo, obesidade e doengas causadas pela falta de movimentagao do corpo.
Sanchez vem trazendo em seu artigo a abordagem sobre o sedentarismo, um assunto
bem importante relacionado a salide das criangas e que tem se tornado um problema
bem mais comum do que o esperado e bem mais preocupante que o normal, téao
preocupa'nte que esta sendo considerado com uma epidemia, devido a quantidade de

criangas que nao praticam nenhuma ou quase nenhuma atividade fisica.

Em Melhor com Satide, devido a falta de movimentagéo do corpo da crianca, a
autora Sanchez (2022) diz que, se as habilidades fisicas e habilidades intelectuais ndo
forem desenvolvidas de acordo com o crescimento normal, a crianga pode crescer e

construir uma vida com limitagées em relagéo ao corpo.

Ainda se tratando do sedentarismo, obesidade e doengas causadas pela falta
de movimentacao, em seu livro Barbosa traz um pouco sobre os males causados pela
falta de exercicios fisicos durante a infancia. E para melhor entender sobre o assunto,
foi utilizado o livro Prevengao da Obesidade na Infancia e na Adolescéncia, onde o
autor relata que atualmente esse pode ser um dos piores problemas de saude,
chegando ser até pior que a desnutricéo, problemas esses causados pelo excesso de
tempo que as criangas passam em frente a tv, pela ma alimentacao (lanches), pela
falta de incentivos quanto a pratica de exercicios e ate mesmo pelo simples fato de
existirem as tecnologias para facilitar e “ajudar” no dia a dia, como o elevador, fazendo

com que a crianga N&o queira se quer ao menos subir ou descer andando em uma

escada.

A pratica de atividades ou exercicios fisicos deveriam ser vistas como algo de
suma importancia, sendo tratada até mesmo como prioridade na saude publica,

iniciando principalmente dentro de casa. Barbosa (2009, p. 07) defende que “devemos
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incluir mudangas na postura familiar e na do individuo, nos habitos alimentares e no
estilo de vida”.

Na Revista Brasileira de Medicina do Esporte, o autor apresenta
especificamente pontos sobre a falta de atividades ou exercicios fisicos. Enfatiza os
beneficios que a pratica tem para a satde, mas também aponta as doengas que a
falta da pratica pode trazer para as pessoas. E ainda relacionado ao subtema 2.2, na
Revista de Nutricdo os autores apresentam também alguns pontos positivos quanto a
pratica de exercicios fisicos, descrevendo sobre os beneficios e prevengao das

possiveis doengas que podem ser causadas pela falta de exercicios ou atividades
fisicas.

O livro Treinamento de Forgas para Criangas tem como foco principal os
beneficios da musculagdo durante a infancia, apesar de ainda ser um assunto muito
debatido, pois a musculagéo ainda & vista por muitos como uma pratica apenas para
homens (adultos). No decorrer dos capitulos, o autor relata sobre a preocupagao que
os pais t&m em relagéo a préatica ser feita pelas criangas e assim chega ao ponto onde
explica melhor sobre as possiveis lesées e também sobre os varios beneficios
voltados para a saude e o desenvolvimento das criangas que se exercitam de forma

adequada, sendo orientadas e acompanhadas por um profissional qualificado para tal
modalidade.

Apesar dessa modalidade esta tendo uma grande crescente nas academias,
ainda ha nos dias atuais a preocupagéo em relagdo ao treinamento de forga para as
criancas, mas em seu livro Rhea (2009) afirma que, “existem investigagbes mais que
suficientes para demonstrar que exercicios de forca podem ser praticados, com
seguranga por criangas, € que esse treinamento da margem a uma quantidade de

processos valiosos de adaptacédo nelas”.

Na Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio, o assunto
abordado é sobre uma pesquisa realizada com adolescentes, mostrando resultados
através de exercicios realizados para obter respostas validas sobre a quantidade de
dias que ja fariam diferenca no que diz respeito a mudanga na qualidade de vida. Com
esses resultados, Zawadzki, Stiegler e Brasilino (2019, p. 452) puderam perceber que
um individuo ao praticar algum tipo de atividade fisica por pelo menos trés dias (por
semana), seja moderado ou intenso, ja fazem diferenga na saude.
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Ainda sobre o assunto, o tépico sobre a relagdo da pratica de musculagao e
qualidade de vida das criangas, & complementado com informacgdes recolhidas da
publicacao de Nazaré (2023), onde diz que "a forgca muscular € uma capacidade
motora fundamental praticamente em todos os esportes, nesse sentido a musculagédo
€ um coadjuvante importante para o bom desempenho de atletas jovens”. O autor fala
também sobre como o assunto é tratado por pessoas leigas, por ndo entenderem
sobre a musculagao durante a infancia e fala sobre os desafios encontrados pelo
profissional ao prescrever exercicios para as criang¢as, pois tem sempre uma diferenca
entre cada uma das crian¢as e adolescentes, sejam nos objetivos ou na saude fisica
atual que ela se encontra.

E na revista Musculagao na Infancia: Entenda Quais os Riscos e Beneficios da
Pratica. Revista Suplementagdo o assunto trata especificamente de criangas que
praticam musculagéo, trata também das duvidas ou receios mais frequentes que os
pais tém em relagdo aos filhos, por serem muitos novos e acharem que de alguma
forma isso vai prejudicar a satde deles. E falado sobre alguns riscos que as criangas
correm, que sao basicamente os mesmos que os adultos que praticam musculagéao,
e sobre os varios beneficios em relagdo a saude para as criangas. Com isso, Muzy
(2021) deixa bem claro que exercicios praticados com barra fixa, solta ou peso do
proprio corpo, pode ser que tenha alguma leséo, assim como para adultos. Porém no
caso das criangas é bem mais dificil que ocorra uma lesao por sobrecarga.

Foi possivel também, através da Revista Brasileira de Prescrigdo e Fisiologia
do Exercicio, identificar que através dos exercicios de forga ao longo dos anos, que
antes era visto como uma pratica para combates, foi evoluindo e atualmente ela
agregou valores relacionados a saude e a qualidade de vida. Tendo também como
fatores que visam a procura pela pratica, &€ a estética (pessoas magras, corpos
esbeltos e corpos padronizados pela sociedade) e que assim por consequéncia,

algumas pessoas acabam adotando para si uma vida mais saudavel.

O artigo sobre a importancia do profissional de educacéao fisica no ambiente de
musculagao & exatamente enaltecendo o trabalho do profissional e sua importancia
se tratando da ajuda na correcéo de exercicios indevidos, ao sanar duvidas vinda dos
alunos, alem de prescrever treinos e auxiliar no uso dos aparelhos nas academias de
ginasticas.
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Apos a pesquisa e leitura nesses artigos e livros, foi possivel elaborar os
subtemas com propostas que falaram sobre os beneficios da musculagéo e a pratica
de exercicios fisicos no modo geral, alguns males que atingem o corpo e a saude
devido a falta de movimento do corpo durante a infancia. Em outro subtema, sobre
alguns dilemas foram colocados em pauta as preocupagdes ou o lado negativo dessa
pratica (como alguns pais veem a musculagdo durante a infancia) e também foi
enfatizada a importancia da participagao dos pais para incentivar ou servir de exemplo
para os filhos, mostrando o quanto isso é importante para a crianga.

Através desse breve estudo foi possivel encontrar a resposta onde Muzy (2021)
fala que nao ha uma idade especifica para que as criangas possam comegar praticar
musculagdo, porém é importante que passem primeiro com um médico (pediatra,
ortopedista), para que possam ser feitos todos os procedimentos legais (exames) para
verificar a saude. Ap6s passar com o médico, a crianga deve passar a ser
acompanhada pelo profissional especializado em musculagdo para que nao haja

pratica.

Também foi possivel compreender que a pratica de musculagdo € bem mais
benéfica do que o esperado, para a saude e o desenvolvimento da crianga (tal pratica
nao afeta o crescimento e sim ajuda no estimulo do aumento da estatura), tirando a
ideia de que musculagdo é apenas para adultos, mostrando que elas nao s6 podem,
como devem manter o corpo sempre em movimento para afugentar possiveis
problemas relacionados a salde, evitando assim doengas causadas ao longo do

crescimento devido a falta de atividades ou exercicios fisicos.

A musculacdo também é de grande ajuda para o corpo e traz varios beneficios
no modo geral, em qualquer fase da vida, seja na fase adulta, na fase da adolescéncia,
juventude ou na fase em que as pessoas ja estdo em uma idade mais avancgada,
prevenindo também doengas e ajudando nas recuperacoes de lesoes, tornando os
dias mais prazerosos, mesmo com a grande procura somente pelo corpo
esteticamente bonito, se tratando da pratica feita pela maioria das pessoas em

academias particulares.

O profissional de Educagao fisica como instrutor nas academias tem um papel

importantissimo, pois é ele que ird garantir que tanto as criangas, quanto os adultos,
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ndo se lesionem por executarem algum exercicio de forma inadequada. Sendo
também de grande importancia ao motivar as pessoas ao redor, principalmente as
criangas, pois € atraves de incentivos que elas criam o habito de se exercitarem e
também sentem a necessidade de esta sempre evoluindo e aprendendo cada dia
mais.

E por fim, ndo menos importante, de acordo com as informagdes coletadas,
vale ressaltar que os pais tém um papel importante durante esse processo de
desenvolvimento e crescimento da criangas, pois eles sdo as pessoas mais proximas
de seus filhos e eles sdo os primeiros que devem passar seguranga e servir de
exemplos para as criangas, pois se eles ja tém o habito de se exercitarem, praticarem
musculagéo, certamente a crianga ira sentir vontade de fazer o mesmo e se os pais
nao tiverem o habito de se exercitar, muito provavelmente a crianga néo tera o mesmo
habito e ficard refém da procrastinagéo ou falta de interesse por qualquer tipo de
exercicio que seja.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O habito de colocar o corpo em movimento & essencial para a vida, para a
salde e para melhor aproveitar os prazeres da vida. Apesar da musculacéo ser um
assunto que causa uma certa preocupagao nos pais, esse € um dos exercicios que
cientificamente atestado se tornou o mais seguro, tanto para criangas quanto para
adultos e mesmo que alguns pais nao tenham entendimento sobre o assunto, €
sempre bom procurar alguém que seja especializado na area para poder tirar toda e

qualquer duvida.

A hartir do momento em que os pais deixarem de ter tanto receio em relagéo
aos filhos (criangas) praticarem musculagéo, eles poderdo perceber mudangas que
trardo beneficios para o convivio, a salide e a disposi¢do das suas criangas. Se ao
invés de passarem o tempo se preocupando em néo deixar os filhos praticarem tal
modalidade, por medo de que isso venha prejudicar a saude e o desenvolvimento
(crescimento) deles, eles comegarem acompanhar, incentivar e até mesmo praticar a
mesma modalidade, provavelmente perceberdo que deveriam ter comecado antes,
pois como visto, de acordo com os autores citados acima esse nao é um problema,
crianca treinar musculagao nao € um risco para a saude ou crescimento, mas sim um
aliado.

Quando os pais praticam exercicios fisicos, de alguma forma chama a atengéo
dos filhos e isso faz com que eles sintam vontade de conhecer mais sobre tal
modalidade, pois eles veem os pais como um exemplo de vida, assim eles sentem
vontade de colocar o corpo em movimento, vontade ou necessidade de fazer o mesmo

que os pais. E notério que bons habitos comegam dentro de casa.

Criancas devem se exercitar sempre que possivel, independente de qual seja
a modalidade, para nao se tornarem criangas sedentarias, com problemas nos 0ssos,
com 0 peso um pouco ou muito acima do normal, ou simplesmente para n&o se
tornarem tdo dependentes da tecnologia que hoje € oferecida para facilitar os afazeres
do dia a dia. Nao esquecendo que para complementar a vida saudavel da crianca, a
alimentagiéo € uma das grandes aliadas durante o processo da rotina de exercicios
diario e sempre acompanhados e orientados por um profissional especializado na
area.




35

6. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

BARBOSA, Vera Lucia P.; Prevengdao da Obesidade na Infancia e na
Adolescéncia. Minha Biblioteca. Livro, ed. 2. Editora Manole. Barueri, Sao Paulo,
2009.

BOSSI, Ivan; STOEBERL, Rafael; LIBERATI, Rafaela. Revista Brasileira de
Prescricdo e Fisiologia do Exercicio. Motivo da aderéncia e Permanéncia em
Programas de Musculagao. Sao Paulo, 09 de dezembro de 2008.

COELHO, Cristhianne de Faria; BURINI, Roberto Carlos. Revista de Nutricdo.
Atividade fisica para prevengdo e tratamento de doengas cronicas nao

transmissiveis e da incapacidade funcional. Vol. 22. Campinas, SP. 22 de margo
de 2010.

GALVAO, Elis. Influéncia dos pais é Determinante para Filhos Praticarem
Atividades Fisicas. Revista ABESO. Editora Olivas Digital. Sdo Paulo, 21 de maio de
2008.

JUNIOR, Dante de R.; Esporte e Atividade Fisica na Infancia a Adolescéncia: Uma
Abordagem Multidisciplinar. Grupo A. Livro, ed. 2. Sdo Paulo 2008.

JUNIOR, Célio Rodrigues de Amorim. A importancia do Profissional de Educacao
Fisica no ambiente de Musculagdo nas academias de Ginastica. Distrito Federal,
2021.

LAZZOLI, José Kawazoe. Revista Brasileira de Medicina do Esporte. A inatividade
fisica aumenta os fatores de risco para a satde e a capacidade fisica. Vol. 4. N°
2. Petropolis, RJ. 26, maio, 2011.

MUZY, Dr. Paulo Cavalcante; GARCIA, Camila et al. Musculagdo na Infancia:
Entenda Quais os Riscos e Beneficios da Pratica. Revista Suplementagao. 12,
abril, 2021.

NAZARE, Eduardo. Musculagdo na infancia e adolescéncia permite ganho de
indices de forca. Jornal da USP. Revista, ed.1. Edigdo Regional. Ribeirdo Preto —
SP, 24/03/2023.




36

RHEA, Mattheu. Treinamento de Forga para Criangas. Eldebra. Livro, ed. 1. Phorte
Editora. Sao Paulo, 2009.

SANTAREM, José M.; Musculagdao em Todas as Idades: Comece a Praticar
Antes que o Seu Médico Recomende. Minha Biblioteca. Livro, ed. 3. Editora
Manole, Sao Paulo 2012.

SANCHEZ, Monica. Sedentarismo infantil: uma epidemia preocupante. Melhor
com Saude. Editora MContigo. 09 de Agosto de 2002.

WEBER, Jessica Rebeca. Entenda o papel dos pais no incentivo a pratica de
exercicios para criangas. GZH Vida. Editora Grupo RBS. Rio Grande do Sul — RS.
23/03/2018.

ZAWADZKI, Daiane; STIEGLER, Figueredo; BRASILINO, Fabricio Faitarone. Revista
Brasileira de Prescricéo e Fisiologia do Exercicio, ed. 444. Sao Paulo. Maio/Junho,
2019.




Autenticacdo eletrénica 38/33

aute ntiq Ue E:&ﬁje horarios em GMT -3:00 Sao

Ultima atualizacdo em 30 jul 2024 as
18:41 Identificador:
b419aa04b2e7c10e348246935a67aaf932665b082%ec83ad2

Pagina de assinaturas

Edilberto S William G

Edilberto Santos William Gomes
525.922.786-72 035.216.042-09
Signatério Signatério

—Juliana ©O
Juliana Oliveira

032.533.222-38
Signatario

HISTORICO

30 jul 2024 Edilberto Serpa dos Santos criou este documento. ( Email:
17:59:55 educacaofisica@fadesa.edu.br, CPF: 525.922.786-72 )

30 jul 2024 Edilberto Serpa dos Santos (Email: educacaofisica@fadesa.edu.br, CPF: 525.922.786-72)
17:59:56 visualizou este documento por meio do IP 177.8.29.6 localizado em Parauapebas - Para -

30 jul 2024 Brazil
18:00:00 Edilberto Serpa dos Santos (Email: educacaofisica@fadesa.edu.br, CPF: 525.922.786-72)

30 jul 2024 assinou este documento por meio do IP 177.8.29.6 localizado em Parauapebas - Para - Brazil
18:40:54 Juliana Maria Silva de Oliveira (Email: oli.mariajuliana@gmail.com, CPF: 032.533.222-38)

30 jul 2024 visualizou este documento por meio do IP 191.246.226.53 localizado em Belém - Para - Brazil
18:41:00 Juliana Maria Silva de Oliveira (Email: oli.mariajuliana@gmail.com, CPF: 032.533.222-38)

30 jul 2024 assinou este documento por meio do IP 191.246.226.53 localizado em Belém - Para - Brazil
18:05:49 William Araujo Gomes (Email: william.gomesaraujo@outlook.com, CPF: 035.216.042-09)

30 jul 2024 visualizou este documento por meio do IP 170.231.134.125 localizado em Parauapebas - Paré -
18:05:52 Brazll

William Araujo Gomes (Email: william.gomesaraujo@outlook.com, CPF: 035.216.042-09) assinou
este documento por meio do IP 170.231.134.125 localizado em Parauapebas - Para - Brazil

Escaneie a imagem para verificar a autenticidade do documento %ﬁg@
ELrTat




autentique

Autenticagao eletronica 58/58
_ Data e horarios em GMT -3:00 Sao Paulo
Ultima atualizagdo em 19 ago 2024 as 08:07
Identificador: 68e3f23ab2d00684e73190c38efdcbaaBf53bde3cals591d8

Pégina de assinaturas

C ol b O Al
Edilberto Santos William Gomes
525.922.786-72 035.216.042-09

Signatario Signatdério

Mol & S

Maeth Sousa
020.847.772-16
Signatério

HISTORICO

16 ago 2024 Edilberto Serpa dos Santos criou este documento. ( Email: educacaofisica@fadesa.edu.br, CPF:
21:44:00 525.922.786-72)

16 ago 2024 Edilberto Serpa dos Santos (Email: educacaofisica@fadesa.edu.br, CPF; 525.922.786-72) visualizou este
21:44:01 documento por meio do IP 179.84.221.33 localizado em Belém - Para - Brazil

16 ago 2024 Edilberto Serpa dos Santos (Email: educacaofisica@fadesa.edu.br, CPF: 525.922.786-72) assinou este
21:44:.04 documento por meio do IP 179.84.221.33 localizado em Belem - Para - Brazil

17 ago 2024 William Araujo Gomes (Email: william.gomesaraujo@outlook.com, CPF: 035.216.042-09) visualizou este
10:31:46 documento por meio do IP 170.231.133.182 localizado em Parauapebas - Para - Brazil

17 ago 2024 William Araujo Gomes (Email. william.gomesaraujo@outiook.com, CPF: 035.216.042-09) assinou este
10:31:51 documento por meio do IP 170.231.133.182 localizado em Parauapebas - Para - Brazil

19 ago 2024 Maeth Mendes de Sousa (Email. maethsousai23@gmail.com, CPF: 020.847.772-16) visualizou este
08:07:45 documento por meio do IP 186.0.151.207 localizade em Parauapebas - Para - Brazil

19 ago 2024 Maeth Mendes de Sousa (Email: maethsousa123@gmail.com, CPF; 020.847.772-16) assinou este
08:07:55 documento por meio do IP 186.0.151.207 localizado em Parauapebas - Para - Brazil

d

Escaneie a imagem para verificar a autenticidade do documento
Hash SHA256 do PDF original aad2ae8b9d11bd438d375df9e00219034910a57c9d63a1dBea7f4e378d6e1a08
https://valida.ae/68e3f23ab2d00684e73190c38efdchaasfs3bde3cal559fda




