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RESUMO

A musculacdo ¢ uma atividade fisica que utiliza movimentos com sobrecargas exogenas
como pesos, elasticos, barras e halteres para estimular os misculos do corpo. Sua pratica vem
crescendo cada vez mais no mundo todo e com isso duvidas vao sendo geradas e mitos vao
sendo quebrados sobre sua realizagdo nas mais diversas faixas etdrias. Este relato de
experiéncia, vem no intuito de estimular e desmistificar essa pratica da musculagdo por
criangas e jovens, trazendo informagdes comprovadas pela ciéncia sobre o trabalho com
pesos na infancia. Mas, tendo como embasamento principal as experiéncias € conhecimentos
que foram adquiridos e vivenciados pelo autor no projeto de extensdo Musculag¢do Infantil
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB), donde este, possibilita as criancgas das redondezas
da universidade realizarem a musculacdo com acompanhamento de estudantes do curso de
Educagao Fisica sob supervisao, demonstrando como e onde esse projeto € realizado e quais
os beneficios dessa pratica na juventude, donde ¢ visto que a além de ser muito positivo para
as criancas praticantes, o projeto ¢ de grande valia para os discentes do curso de Educacdo
Fisica, trazendo conhecimentos e vivéncias Unicas, onde o projeto pode servir de modelo para
outras instituicdes de ensino superior.

Palavras chave: musculac¢io; criancas; beneficios.



ABSTRACT

Weightlifting is a physical activity that involves using external loads such as weights, elastic
bands, bars, and dumbbells to stimulate the muscles of the body. Its practice has been
increasingly growing worldwide, and as a result, doubts are arising and myths are being
debunked regarding its implementation across different age groups. This experiential account
aims to encourage and demystify weightlifting for children and young people, providing
scientifically supported information on working with weights during childhood. However, it
is primarily based on the author's experiences and knowledge gained through the Children's
Weightlifting Extension Project at the State University of Paraiba (UEPB). This project
allows children from the surrounding areas of the university to engage in weightlifting under
the supervision of physical education students, demonstrating how and where this project is
carried out and the benefits of this practice for youth. It is evident that besides being highly
beneficial for participating children, the project is of great value to the physical education
students, offering unique knowledge and experiences. This project can serve as a model for
other higher education institutions.

Keywords: strength training; children; benefits.
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1. INTRODUCAO:

O curso de Educacao Fisica (EF) pode ser entendido como um curso da area da satde
que visa a utilizagdo de atividades e esportes para a melhora de diversos aspectos da vida
humana, entre eles: desenvolvimento pessoal, saide e bem estar. Sendo desta forma o
principal agente criador de literatura em relagdo a esses pontos envolvendo as atividades
fisicas.

No curso de Bacharelado em Educacdo Fisica os discentes vivenciam experiéncias
praticas e tedricas sobre diversos conteudos e disciplinas, que vao desde componentes
curriculares de bases da saide como: bioquimica e fisiologia, até cadeiras especificas do
curso como: esportes 1 e 2, prescricdo de treinamento personalizado e treinamento resistido.

Dentro desses diversos contetidos, surgem algumas possibilidades de trabalho para
seguir carreira, dependendo de seu interesse individual, o aluno pode optar futuramente por
uma 4area mais especifica para isso. Uma das possibilidades de areas que podem ser
exploradas ¢ a musculagdo, pratica que abrange diversos publicos de faixas etérias distintas,
desde jovens, adultos, idosos e até mesmo criangas.

A procura pela pratica da musculagao infantil vem crescendo, nos tltimos anos, onde,
“os pais dos mesmos procuram essa pratica para prevencdo de doengas, principalmente a
obesidade” (SOUZA et al., 2012). Esse ¢ apenas um dos beneficios dessa pratica, que visa
ndo sé alteragdes fisicas e fisioldgicas, mas também psicologicas melhorando muitas vezes
quadros depressivos e de baixa autoestima, aumentando a relacdo de autoconfianca e
competéncia motora e percepgao fisica, fazendo com que, a comparagdo com outras criangas
mais coordenadas, fisicamente seja diminuida ou sanada como dito por Legerlotz (2018).

Em contrapartida uma das dificuldades em relagdo a pratica da musculagao infantil ¢ a
falta de profissionais capacitados para trabalhar com esse publico e projetos que contemplem
as vivéncias dos futuros profissionais com a musculagdo infantil. Visto isso, este trabalho tem
como objetivo principal expor as experiéncias de um discente do curso de EF em um projeto
que visa dar essa possibilidade da pratica de musculagdo pelo publico infantil, como forma de
difundir conhecimento e gerar interesse a profissionais e estudantes sobre o tema, mostrando

uma possibilidade pouco explorada de publico atuante na musculagao.

2. PROBLEMATICA

Como a musculagdo infantil age nos jovens praticantes?



3. JUSTIFICATIVA:

E de conhecimento empirico de todos que, o estilo de vida no mundo moderno atual é
muito diferente daquele que era a algumas décadas atrds. Com as novas tecnologias e meios
de vida nos tornamos cada vez mais habituados com diversas facilidades no cotidiano, a
comida que antes precisavamos cacar ¢ plantar, comecamos a ir em locais chamados
mercados para comprar € agora nem precisamos mais sair de casa, € necessario apenas pedir
por um aplicativo.

Esse tipo de facilidade, além de comidas cada vez mais processadas, mais caléricas e
hiper palataveis, pais que precisam passar muito tempo do dia no trabalho e tem pouco tempo
de interacdo com os filhos, videogames e violéncia na sociedade, sdo alguns fatores que
fazem com que as criancas cada vez mais tenham um estilo de vida mais sedentario, causando
um dos problemas de satide publica mais preocupantes atualmente, que ¢ a obesidade infantil,
dados do Ministério da Educagdo (2018) “mostram que no Brasil “9,4% das meninas e 12,4%
dos meninos sdo considerados obesos, de acordo com os critérios adotados pela OMS para
classificar a obesidade infantil”.

A obesidade ¢ apenas um dos problemas que atingem os jovens atualmente,
problemas psicologicos também tem se agravado cada vez mais causados pelo estilo de vida
menos ativo e socidvel. A quantidade de criangas com depressdo e ansiedade teve um boom
nas ultimas décadas, o que nos faz pensar em como isso pode ser freado para que esses
nimeros ndo continuem a crescer ou até diminuam.

Pensando nisso, “a musculagdo vem como atividade 6tima alternativa para as criancas
e jovens com obesidade. Pois, hd uma melhora na composi¢do corporal” (LEGERLOTZ,
2016) e um aumento do gasto caldrico continuo pelo corpo, 6tima para as criangas com
dificuldades de socializacdo e baixa auto-estima para atividades grupais. J4 que, ¢ uma
atividade em grande parte das vezes individual ou em dupla.

Criangas com caréncia de gasto energético, necessidade de se manterem ativas
conseguem isso, compreendendo o gasto calorico que demandam as sessdes de musculagao,
melhoras em quadros psicoldgicos de de depressdo gracas as liberagdes hormonais que
ocorrem, além de outros diversos pontos em que estao associados também a falta de praticas

por meio dos jovens e podem ser mudados e melhorados a partir da pratica da musculacao.



4. OBJETIVOS:

4.1 OBJETIVO GERAL.:

Descrever as experiéncias vividas pelo discente como voluntario no projeto
“Musculagdo infantil UEPB” no periodo de 2022.1 da Universidade Estadual da Paraiba, do
dia 3 de maio ao dia 26 de julho de 2022.

4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Aumentar o acervo bibliografico disponivel no dmbito da vivéncia sobre musculagdo infantil
para os profissionais e estudantes de Educacao Fisica;

Relatar alguns procedimentos para as atividades com as criangas;

Demonstrar como as criangas se comportam com a pratica de exercicios resistidos.

Divulgar a importancia da qualificagdo do profissional para se trabalhar com o exercicio
resistido para criangas;

5. DESFECHO PRIMARIO:

Considera-se que essa pesquisa ird contribuir para difundir a sapiéncia sobre a
musculagdo infantil, tendo em vista a falta desse tipo de trabalho com foco nessa area do
treinamento e da falta de profissionais com preparacao, conhecimento e realmente

capacitados para tal pratica.
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6. FUNDAMENTACAO TEORICA:
6.1 A PRATICA DA MUSCULACAO

A pratica da musculagdo vem em uma onda de crescimento nas Ultimas décadas,
principalmente dos anos 90 para ca, sendo estimulada pela melhora na satide e vontade dos
individuos de modificarem seu corpo, tanto em relagdo a perda de peso, quanto em ganho de
massa magra.

No Brasil, a musculacdo estd em alta nos ultimos anos, essa popularidade pode ser
atribuida a diversos fatores como a expansdo nos nimeros de academias, os meios digitais
que trazem pessoas conhecidas como “influencers” que praticam musculacdo e até mesmo
celebridades de outros ramos como musicos, atores, youtubers entre outros, que mudaram seu
corpo ou o0 mantém em forma com a pratica, tendo essas pessoas midia e influéncia suficiente
para difundir ainda mais a musculacdo para um publico maior. Além, € claro, do crescimento
de numeros de estudos e do conhecimento em relacdo a musculacao e seus beneficios. Além
da tdo buscada estética corporal, ela traz consigo diversos beneficios a saude, tanto
fisicamente quanto psicologicamente. O que faz com que ela seja vista e reconhecida como
pratica saudavel, sendo capaz de prevenir e tratar diversas doencas e males que afetam o
corpo.

Gragas ao crescimento e disseminagdo dessas informagdes, se teve um grande
crescimento do mercado da musculagdo, cada vez mais academias sendo abertas e o nimero
de praticantes sendo aumentado a cada ano. Porém, ainda hd uma parte da musculacao que ¢
vista com certo grau de preconceito na sociedade, que ¢ a musculagdo infantil, mitos e
argumentos levavam a crer que a pratica de musculagdo poderia gerar algum dano no
desenvolvimento fisico e hormonal das criancgas, o que ja foi comprovado cientificamente que
ndo acontece, o que realmente ocorre ¢ a melhora nesses aspectos. Tanto que, o site do
Conselho Federal de Medicina foi atualizado em 2001 fazendo com que ela fosse até mesmo

recomendada por médicos sob supervisdo de um profissional.

6.2 A INFANCIA E A MUSCULACAO

A infancia ¢ um periodo de muito aprendizado e de conhecimento e percepcoes das
coisas externas, mas também do seu proprio corpo, acontecem diversos processos €
transformagdes no que diz respeito ao corpo e sua fisiologia, além de mudangas em relagdo a

gostos e atitudes.
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E de conhecimento empirico de todos que normalmente quando gostamos e nos
habituamos a fazer algo desde jovem, dificilmente deixamos de fazer e gostar, nem que ao
menos com menor frequéncia, e isso ocorre também com as atividades fisicas, as pessoas
adultas que praticam futebol, quase sempre foram criangas praticantes por exemplo, além de
que “é mais provavel que uma crianga fisicamente ativa se torne um adulto também ativo. Em
consequéncia, promover a atividade fisica na infancia significa estabelecer uma base sélida
para a reducdo da prevaléncia do sedentarismo na idade adulta” (LAZZONE et al., 2011).

A (OMS, 2010) “recomenda pelo menos 60 minutos de atividade fisica de intensidade
moderada a vigorosa diariamente em jovens de 5 a 17 anos”, “a populagdo jovem em geral
deve realizar regularmente exercicios de resisténcia e forca.” (GABLER et al., 2018), sendo
eles realizados ao menos trés vezes por semana. Portanto, gerar possibilidades de pratica de
atividade fisica ¢ muito importante nessa fase da vida.

Nas “criangas e adolescentes que praticam o treinamento de forga, as evidéncias
cientificas indicam que ele ¢ benéfico para a saude em vérios aspectos” (POCHETTI et al.,
2018), podendo melhorar desde o seu perfil cardiovascular, diminuindo riscos provenientes
dele, facilitar a perda e o controle do peso corporal que por si sO ja traz grandes beneficios
como a diminuicdo de chances de obesidade infantil, o que ¢ um grande problema na
sociedade atual. Visto que, “no mundo, o nimero de criangas obesas multiplicou mais de dez
vezes” Ministério da Educagdo (2018). Indices muito preocupantes se pensarmos os diversos
problemas a satide que a obesidade pode trazer. Outros beneficios sdo, o fortalecimento 6sseo
que atenua chances de fratura, melhorar o bem-estar psicossocial, melhorar as habilidades de
desempenho motor (FAIGENBAUM et al., 2009). Além de que em criangas com pouca
capacidade de socializagdo, baixa autoestima e ou pouco interesse por esportes coletivos,
atividades com menor quantidade de pessoas ou até mesmo individuais, sdo 6timas escolhas
para a crianga permanecer ativa, trazendo esses beneficios para toda a vida do individuo.
Pois, “O objetivo de qualquer programa de treinamento em idade pediatrica deve ser manter a
adesdo a atividade fisica como estilo de vida” (POCHETTI et al., 2018).

E importantissimo salientar que, para as criangas e jovens ndo atletas tem que se
pensar em qualquer atividade fisica como uma atividade prazerosa e muitas vezes ludica.
Pois, “s6 através de praticas seguras, eficazes e divertidas serd possivel melhorar a condi¢dao

fisica, o rendimento desportivo e a saide.” (POCHETTI et al., 2018).
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7. RELATO DE EXPERIENCIA “MUSCULACAO INFANTIL UEPB”:
7.1 O PROJETO:

A musculacdo infantil da UEPB é um projeto de extensdo que visa a pratica da
musculacdo por criangas e jovens, das adjacéncias da universidade na cidade de Campina
Grande, teve inicio no ano de 2016 e atende em média 20 criangas por semestre. Além de
promover experiéncias aos discentes do curso de EF da universidade sobre como atuar com
criangas e jovens na pratica de exercicios resistidos, utilizando de forma prioritaria a
musculacdo. Uma informagdo importante ¢ que ocorreu uma pausa nas atividades no periodo
de pandemia quando houve paralisagao das atividades da universidade.

O projeto ¢ desenvolvido principalmente na sala de musculagao, as vezes fazendo uso
do ambiente externo dentro do Departamento de Educacdo Fisica (DEF) da UEPB, Tendo
funcionamento em dois turnos, manha e tarde, nos horarios 08:00 as 09:00 pela manha e de
15:00 as 16:00 a tarde nas segundas e quartas, tendo em média de dez criangas por turno e
seis estudantes voluntarios realizando as atividades sob supervisao.

A academia contempla diversos aparelhos sendo eles: duas leg press, duas cadeiras
extensoras onde uma também poderia ser ajustada para flexora, uma cadeira flexora, uma
extensao de gluteo, uma abdutora que se ajusta para adutora, uma barra guiada “Smith”, uma
panturrilha sentado, uma em pé, uma puxada alta, um supino horizontal, dois supinos reto que
poderiam se inclinar, um supino declinado articulado, um graviton, um crossover, um pack
deck, um desenvolvimento, duas méaquinas de biceps sendo uma com tijolinhos e outra com
anilhas, esteiras, bicicletas ergométricas, anilhas, barras, dumbells e halteres, todos em
tamanho regular para pessoas adultas ou jovens de estatura mais alta, 0 que em copiosas
vezes faz com sejam necessarias algumas adaptagdes para a utilizagdo das criangas mais
novas e ou de baixa estatura.

Para fazer parte sendo aluno do projeto a crianga deve ir acompanhada de um
responsavel presencialmente ou de forma online para fazer a matricula portando os
documentos pessoais e que comprove vinculo. Em caso de criangas com restricdes médicas,
s0 ¢ feita a matricula com laudo médico atualizado.

Ja para fazer parte do corpo atuante do projeto € necessario ser estudante de Ed. Fisica
da UEPB, ter disponibilidade de horario e participar de uma capacitagdo com o

professor/coordenador do projeto Professor doutor Andrei Guilherme Lopes.
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7.2 ATIVIDADES APLICADAS:

No projeto, os voluntdrios ficam responséaveis a cada dia por um ou dois alunos que
treinam em dupla a depender da quantidade de alunos e voluntarios do dia. Onde esse
voluntario prescreve o treinamento daquele dia para o(s) aluno(s).

Donde ¢ feito da seguinte forma, um aquecimento corporal geral de cinco a dez
minutos podendo ser utilizadas esteiras, bicicletas ergométricas ou até mesmo algum tipo de

jogo se utilizando de correr e ou caminhar, exemplos desses jogos sdo:

Quadro 1 - Exemplos de brincadeiras para o aquecimento.

EXEMPLOS ATIVIDADES

Exemplo 1:

Corrida para pegar um objeto: onde um objeto €
deixado em um local um pouco distante e as
criangas tem que correr € pegar o mais rapido

possivel.

Exemplo 2: Corre e anda: se cria um trajeto, normalmente uma
reta e eles tém que obedecer, correndo ou andando
respectivamente a cada fala do professor.

Exemplo 3: Pega objetos: objetos sdo espalhados pelo ambiente

e a partir do comando do professor, a crianca tem
que pega-los no menor tempo possivel.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2023.

Logo apds o aquecimento vem o treinamento resistido em si, com foco principalmente
em exercicios livres e se utilizando de maquinas quando necessario. Normalmente o
treinamento € dividido da seguinte forma, um full body “Corpo todo” com um exercicio por
grupamento muscular, se iniciando pelas maiores musculaturas. Exemplo: um exercicios de
pernas, um de costas, um de peito, um de ombro, um de biceps, um de triceps ¢ um

abdominal. Exemplos dessa divisdo de treinamento sao:

Quadro 2 - Exemplos de treinamentos utilizados.

EXEMPLOS EXERCICIOS
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Exemplo 1:

Agachamento, puxada aberta a frente, supino reto com barra,
desenvolvimento de ombro com halteres, rosca alternada com halteres,
triceps corda, prancha.

Exemplo 2:

Extensora, remada aberta, flexdo (com ou sem apoio dos joelhos),
rosca direta com barra, triceps com barra V no cross, remada alta no
cross ¢ abdominal remador.

Exemplo 3:

Leg press 45°, puxada pegada fechada, crucifixo com halteres, abducao
de ombros, rosca biceps alternada sentada, triceps alternado no cross e
abdominal infra.

Exemplo 4:

Agachamento, remada sentada com tridngulo, supino com halteres,
desenvolvimento com barra, rosca biceps barra W, triceps francés

simultaneo com halter e abdominal supra.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2023.

Lembrando que as criangas sempre estavam sob supervisdo dos estagiarios, sendo
orientadas e observadas de perto por segurancga, principalmente em exercicios onde o peso
esta situado acima de seus corpos como supino e desenvolvimento, tirando a barra ou halteres
caso veja a necessidade ou risco de falha. Valendo a pena salientar que, todos os pesos e ou
barras utilizados eram pegos, guardados pelos estagiarios e no periodo de descanso entre as
séries, ficavam em apoios ou com o proprio voluntario, assim, diminuindo o risco de algum
acidente durante os intervalos.

Sabendo da estrutura da sala de musculag@o e que os aparelhos ndo foram projetados
para criangas, as vezes algumas adaptagdes sdo necessarias para as criangas conseguirem
utilizar alguns exercicios € maquinas, como por exemplo: por steps para que conseguissem
apoiar seus pés ja que nao alcangavam o chdo, utilizar do cross e de steps para fazer as
remadas, ajuda para puxar e entregar a barra na puxada frontal por ser alta e até mesmo a

ajuda para tirar e pOr a barra de supino do suporte.

7.3 ASPECTOS POSITIVOS DA MUSCULACAO INFANTIL NO PROJETO

O projeto possibilita com que criangas pratiquem uma atividade fisica de forma
regular, tirando essas criancas de um possivel estado de sedentarismo e criando um hébito de
estar ativo, atividade essa que ¢ acompanhada por futuros profissionais (os voluntarios) e
supervisionada por um profissional (o coordenador) trazendo um grande nivel de seguranca a

pratica. Pratica essa que por si sO ja traz diversos beneficios como ganho de forca e outras
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capacidades fisicas, além de j& ser comprovado cientificamente que programas de
treinamento de resisténcia adequadamente supervisionados podem melhorar o desempenho
esportivo, reduzir o potencial de lesdes e melhorar os aspectos de satide nesses grupos
(PIERCE; HORNSBY ; STONE, 2021)

Para os discentes, ¢ uma grande forma de aprendizado em relagdo ao desenvolvimento
criativo de atividades para a crianga, passando a ser ndo s6 uma forma de repassar contetdos,
mas sim uma forma pratica, construtiva e de uso do cognitivo para o aprendizado na pratica
da musculagdo para as criangas (exercicios, execugdes, divisdes de treinamento), para
discentes com menos experiéncia com a musculagdo, assunto esse, que nao ¢ muito abordado
se pensarmos no tamanho que essa atividade vem tomando no Brasil e na quantidade de
disciplinas que abordam isso na atual grade curricular do curso na institui¢ao.

Também ¢ uma Otima possibilidade de gerar interesse em aprender, estudar e
compreender melhor como a musculagdo funciona no organismo, indo muito além da
perspectiva apenas de corpos adultos ou de pessoas que treinam somente com o intuito de

mudar esteticamente seu corpo.

7.4 ASPECTOS NEGATIVOS DA MUSCULACAO INFANTIL NO PROJETO

Por se tratar de um tema ndo comumente falado e as vezes ainda visto com o olhar
dos mitos que o envolvem, a quantidade de pais interessados em pOr suas criangas na pratica
ainda ¢ menor do que poderia ser, fazendo com que aconteca dias em que poucos ou nenhum
aluno compareca a pratica.

O pouco tempo entre o inicio do periodo letivo e o inicio das atividades, faz com que
hajam poucas capacita¢des para os voluntarios iniciantes, fazendo com que os primeiros dias
de praticas sejam um pouco mais dificeis para eles.

Hé também o fato de que, por ser utilizado de uma estrutura nao pensada para a
pratica das criangas, a sala de musculacao da institui¢do, do ponto de vista ergondmico possui
alguns aparelhos que sdo invidveis para parte das criangas pelo seu tamanho como por
exemplo o peck deck que tem suas bases de apoio das maos muito grande para a utilizagao de
uma crianca de baixa estatura, o puxador que tem as pontas do cabo de ago sem protecao o

que pode gerar um risco de arranhdes ou machucados.

7.5 POSSIVEIS MELHORIAS
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Levando em consideragdo os pontos negativos ja citados, existem algumas possiveis
melhorias que podem ser feitas na aplicagdo do projeto para proporcionar uma pratica ainda
mais segura e com mais beneficios.

O desenvolvimento de uma anamnese com questdes relacionadas a saude, fatores
psicoldgicos, questdes comportamentais, sociais, entre outros pontos, a ser respondida pelo
responsavel da crianca. E uma 6tima maneira de conhecer bem alguns aspectos da crianga, de
facil entendimento para mostrar a um possivel voluntario iniciante, além de ser um
documento que pode ser refeito de tempos em tempos, podendo servir para mostrar de forma
documentada possiveis melhoras nos aspectos descritos da crianga no projeto com o passar
do tempo.

Aumento no nuimero de capacitagdes para os voluntarios. Pois, quanto maior o
conhecimento passado sobre o projeto e suas atividades antes do inicio pratico, maior
também serd a seguranca dos voluntarios para desenvolver as atividades o que diminuiria a
quantidade de duvidas e possiveis equivocos dos mesmos. Visto que, como dito por
(POCHETTI et al., 2018) “A prescrigdo e supervisdo do treinamento de forca devem ser
realizadas de forma adequada, por pessoal que tenha treinamento qualificado”. Como o
tempo entre o inicio do periodo letivo e o inicio das atividades ¢ curto, poderiam haver
capacitagdes antes do periodo letivo ou mais de uma capacitagdo em um mesmo dia. Fazendo
com que seja possivel um maior detalhamento das atividades realizadas, possivel
demonstragdo de atividades ludicas de aquecimento, realiza¢ao de exercicios adaptados, entre
outras possibilidades.

Aquisi¢do de equipamentos ja pensados com ajustes para as criangas de menor
estatura, o que faria com fosse necessario menor quantidade de adaptagdes nos aparelhos,
facilitando a pratica e deixando-a ainda mais segura. Visto que, como dito por (POCHETTI et
al., 2018) um dos fatores de risco da pratica da musculacao por criancas ¢ a utilizagdo de
equipamentos inadequados e ndo ergondmicos para a estatura deles.

Ainda falando em seguranga, a manutencao dos aparelhos que ja estdo em posse da
instituicdo, tirando ou cobrindo restos e pontas de cabos de aco ajudariam a diminuir riscos

de possiveis arranhdes ou machucados durante a pratica.
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8. METODOLOGIA:

Estudo qualitativo, do tipo relato de experiéncia de cunho descritivo. Compreende-se
relato de experi€ncia como “um texto que descreve precisamente uma dada experiéncia que
possa contribuir de forma relevante para sua area de atuagcdo” (INSTRUTIVO, [20177]).
contribuindo com a discussao e troca de ideias para a melhoria do conhecimento no assunto.
“O relato ¢ feito de modo contextualizado, com objetividade. Em outras palavras, ndo ¢ uma
narrativa emotiva e subjetiva, nem uma mera divagacao pessoal e aleatoria” (INSTRUTIVO,
[20177]).

Esse relato tem embasamento nas experiéncias vivenciadas pelo autor no Projeto de
Extensdo “Musculacdo Infantil UEPB” que ¢ realizado desde 2016, com as experiéncias
descritas sendo provenientes do periodo de 2022.1, de 3 de maio até o dia 26 de julho de
2022 da institui¢do de forma presencial. As afirmagdes deste estudo vem da experiéncia do

proprio autor com o projeto, podendo ter ou nao embasamento cientifico.
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9. DISCUSSAO

Levando em consideragdo as novas informagoes advindas da literatura mais
atualizada, podemos ver como a musculagdo infantil se mostra muito eficiente quando
tratamos de atividades fisicas supervisionadas com o objetivo de ganho ou manuten¢do de
saude, sendo normalmente bem aceita pelas criangas ¢ com alto grau de permanéncia e
aderéncia dos antigos alunos, havendo pouquissimas desisténcias injustificadas. Isso
demonstra que, diferentemente do que normalmente imaginamos, a musculag@o se mostra de
interesse real das criancas e jovens, diferente daquela atividade mondtona e pragmatica que

normalmente se é pensado.

Visto isso, quando vamos tratar dos pontos positivos e negativos da pratica, podemos
ver que os principais pontos negativos estdo associados a um local inadequado a pratica, seja
por falta de equipamentos adequados ou por falta de manutencao desses equipamentos e por
um um ndo supervisionamento da atividade por um profissional ou pela falta de
conhecimento do profissional com a pratica da atividade, o que pode acarretar em momentos
chatos e pouco ludicos para a crianga ou até mesmo causar um acidente, podendo acarretar

em uma lesdo grave e permanente.

Ja sob a supervisdo e acompanhamento adequado, a musculagdo se demonstra como
fonte de diversos pontos positivos aos praticantes, os beneficios vao desde a melhora da
producao hormonal, at¢é mesmo, melhora da autoestima do individuo. Além de que, nao ha
informagdes comprovadas na literatura que exista algum ponto negativo caso a pratica seja

feita sob uma supervisao e planejamento adequado.

Infelizmente, o pouco tempo de permanéncia do autor no projeto fez com que os
dados fossem limitados. Porém, foram relacionados com os conhecimentos sobre outras
épocas do projeto que sdo de conhecimento do autor por conversas com o coordenador,

outros voluntarios e os proprios alunos do projeto.

Ha uma grande dificuldade de se achar literaturas atualizadas que falem exatamente
sobre esse tema, o que faz com que relagdes com temas correlacionados sejam feitas para

melhor percepcdo e argumentacio baseadas em dados reais e comprovados.

Fica como sugestdao para futuras pesquisas os motivos pelos quais a musculagdo € tao
aceita pelas criangas mesmo ndo sendo uma atividade tdo dindmica, e a necessidade de
relatos que experienciam projetos e/ou vivéncias relacionadas a esse assunto para aumentar e

disseminar conhecimentos ¢ diminuir a expressividade de possiveis mitos.
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9. CONCLUSAO

Levando em consideracdo o conhecimento atual sobre os beneficios da pratica da
musculagdo para jovens e criancas sob supervisao de um profissional de Educagao Fisica, e o
quanto esse mercado cresce, podemos observar o quao enriquecedor ¢ ter a possibilidade de
um projeto como esse em uma universidade publica. Pois, além de gerar ganhos nos aspectos
de desenvolvimento fisico e psicologico das criangas, que se beneficiam gratuitamente da
pratica, a musculacdo infantil, desenvolvida no projeto, ¢ de grande valia na formagao
profissional dos estudantes que aumentam sua bagagem de vivéncias e conhecimentos na
pratica.

Porém, também ¢ de importante valia salientar que, a pouca experiéncia e
conhecimento de um voluntdrio e/ou um equipamento inadequado, mal ajustado e/ou
danificado, podem e devem ser vistos como motivos de alerta pelos responsaveis, ja que
proporcionam riscos desnecessarios ao jovem praticante. Mediante a isso € imprescindivel
que haja um controle de riscos para evitar possiveis acidentes.

Nao se tem dados na literatura sobre possiveis riscos na pratica da musculagdo infantil
supervisionada por profissional da area de Educagdo Fisica, com um treinamento planejado
em um ambiente pensado e adequado para a pratica.

Sabendo disso, pode-se considerar que a grande quantidade de beneficios e a menor
quantidade de riscos faz desse projeto ndo ¢ s6 muito atrativo para as criancas € para os
discentes, mas pode ser visto como um possivel modelo para recreacdo em outras
universidades, disseminando o conhecimento sobre e beneficiando ainda mais jovens com a

pratica.
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