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As criancas nao sao adultos em miniatura...

Children are not miniature adults...

Carlos Carvalho'™ @, Luisa Vieira'

O presente texto discute a evolugdo histérica e cientifica da compreensdo da infancia e da adolescéncia, defendendo que criangas
e jovens ndo devem ser encarados como “adultos em miniatura”. Historicamente, a infancia foi pouco diferenciada da idade
adulta, quer na representac3o artistica, quer na integracdo precoce no trabalho, realidade que apenas comecou a mudar de forma
consistente a partir do século XX, com a abolicdo progressiva do trabalho infantil e o reconhecimento das especificidades do
desenvolvimento humano. Atualmente, o maior conhecimento cientifico permite compreender que criancas e jovens apresentam
caracteristicas fisicas, fisioldgicas e psicoldgicas distintas das dos adultos, nomeadamente nas respostas cardiovasculares,
metabdlicas e comportamentais ao exercicio. Apesar dessas diferencas, as criancas possuem elevado potencial de adaptacdo e
ndo apresentam limitagdes para a prética de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa, desde que esta seja adequada

a sua natureza ludica, intermitente e motivacional. O texto enfatiza que a forma como as criangas se movem, em esforcos curtos,

RESUMO

intensos e intercalados com periodos de recuperacao répida, deve orientar a concecdo de programas de exercicio. O treino de forca
em criancas é analisado de forma critica, desmontando mitos e preconceitos associados ao uso de cargas elevadas e ao aumento
excessivo da massa muscular. Defende-se uma abordagem progressiva, baseada em exercicios supervisionados de desenvolvimento
global. Conclui-se que a infancia e a adolescéncia representam janelas de oportunidade Unicas para o desenvolvimento da forga,
da saude e das competéncias motoras, exigindo uma integragédo equilibrada entre ciéncia do exercicio pediatrico e métodos
pedagdgicos motivadores.
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This text examines the historical and scientific evolution of the understanding of childhood and adolescence, emphasising that children
and youngsters should not be regarded as “miniature adults.” Historically, childhood was poorly differentiated from adulthood, both
in artistic representations and in early labour integration, a reality that only began to change significantly in the 20th century with the
progressive abolition of child labour and the recognition of developmental specificities. Today, increased scientific knowledge allows a
clearer understanding that children and adolescents differ substantially from adults in their physical, physiological, and psychological
characteristics, particularly in cardiovascular, metabolic, and behavioural responses to exercise. Despite these differences, children exhibit
a high capacity for adaptation and are not limited in their ability to engage in moderate- to vigorous-intensity physical activity, provided it
aligns with their natural, playful, and intermittent movement patterns. The text highlights that children typically engage in short, intense

bouts of activity interspersed with brief recovery periods, a pattern that should guide the design of exercise programs. Muscular strength

ABSTRACT

training in children is a topic of critical discussion, addressing longstanding myths and misconceptions about heavy loads and excessive
muscle hypertrophy. A progressive approach is advocated, predominantly based on bodyweight exercises, light external loads, general
and non-specific development, and appropriate supervision. In conclusion, childhood and adolescence represent unique and critical
windows of opportunity for enhancing muscular strength, health, and motor competence, requiring a balanced integration of pediatric
exercise science with pedagogical strategies that motivate children to be physically active and support their holistic development.
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As criancas ndo sdo adultos em miniatura

AS CRIANCAS, NAO SAO
ADULTOS EM MINIATURA

As criangas e os adolescentes, ndo sio adultos em minia-
tura. Isto é verdade, pelo menos, no dltimo século da nossa
sociedade, da nossa civilizagdo, porque se analisarmos com
mais cuidado em tempos mais remotos, tal nio aparece com
tanta clareza.

E curioso quando observamos, por exemplo, pinturas
da “Virgem e o Menino” pintadas durante a idade média.
Os tragos do menino eram representados, muitas vezes, como
um adulto em tamanho pequeno, com as propor¢des corporais
semelhantes as de um adulto. S6 a partir do Renascimento
é que o menino comeca a ser desenhado como uma crianca,
em que a cabeca é pintada com maiores propor¢des quando
comparada com o tamanho do tronco... ...sé a partir dai
as criangas comegam, verdadeiramente, a ser representadas
como criangas.

Por outro lado, a passagem da crianga pela familia e pela
sociedade era, nesses tempos mais remotos, muito breve e
muito insignificante. De “criancinha pequena”, ela transfor-
mava-se imediatamente em “adulto jovem”, sem passar pelas
etapas da juventude.

Os adolescentes nio existiam literalmente, como um
escaldo etdrio devidamente identificado, num passado nio
muito distante. A partir dos 10... ...12 anos a maior parte
das criancas iniciavam a sua atividade como aprendizes de
diferentes profissées, normalmente seguindo as pisadas dos
seus progenitores. As familias, nessa altura, eram bastante
numerosas e os filhos mais velhos tinham de contribuir de
imediato para o sustento familiar.

Mesmo durante a revolu¢do industrial, grande parte da
populagio juvenil estava integrada no mundo do trabalho,
inclusive eram, muitas vezes, responsabilizados pelo trabalho
mais duro e dificil, porque o seu tamanho era uma vantagem,
como por exemplo na explora¢io mineira.

O conceito e a efetiva pratica de aboli¢do do trabalho
infantil s6 comegaram a surgir e ganhar for¢a no decurso do
século XX... ...és6 lermos romances como “Os miseraveis”
de Victor Hugo ou “Oliver Twist” de Charles Dickens para
termos uma perfeita consciéncia desses factos.

Estamos noutros tempos e temos agora muito mais con-
hecimento e informagio que nos deve permitir saber e com-
preender como devemos corretamente educar e trabalhar as
nossas criangas e jovens.

As criangas sdo, de facto, muito diferentes dos adultos, o que
nio significa que elas sejam umas “coitadinhas”.... ...pelo
contrario, elas tém um extraordindrio potencial de adaptagio
e de superagio que devemos saber aproveitar e desenvolver.
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AS CRIANCAS SAO,
NATURALMENTE, EXCECIONAIS
“PROTOTIPO” EM CRESCIMENTO
E DESENVOLVIMENTO...

As criangas sdo, de facto, bastante diferentes dos adultos,
desde logo, como sabemos, pelo seu tamanho e proporgdes, mas
também sfo bastante diferentes nas suas respostas fisiolégicas
aos esforcos e aos exercicios, por exemplo tém: (i) maior fre-
quéncia cardiaca; (ii) maior frequéncia respiratéria; (iii) mais
baixa pressdo arterial (sist6lica e diastdlica); (iv) atividade gli-
colitica mais baixa; (v) menor produgio de lactato, entre outras.

Nada disto, contudo, limita a capacidade da crianca em se
exercitar em programas de intensidade moderada a vigorosa.
Nunca me apercebi que uma crianga de 8 anos estivesse preocu-
pada com a sua atividade glicolitica... ... nunca vi uma crianga
de 7 anos preocupada com a sua produgdo de lactato. .. ... nunca!
O que os preocupa é se estdo bem e a divertirem-se. Divertir é
aqui definido como um equilibrio entre as capacidades/habili-
dades e desafios colocados as criangas sublinhando a importéncia
de constante, ajustada e progressivo nivel de exigéncia. Sdo essas
preocupagdes que devemos ter principalmente presente nas nos-
sas atividades de abordar e superar os défices de condigio fisica e
aquando do treino de forga muscular com as criangas e os jovens.

Se colocarmos um cardio-frequencimentro numa crianga
de 7 ou 8 anos e lhe pedirmos para ir brincar para o recreio
com outros colegas, o que é que observamos? Observamos
uma atividade brusca, bastante intensa, curta e intercalada
(interrompida) por periodos de pausa para recuperar. Podemos
ainda acrescentar que essa recuperagio se processa a um
ritmo bastante mais ripido do que acontece com os adultos.

A natureza intermitente em vez da continua é mais con-
sistente com a forma como os jovens se movem, jogam e
brincam. Por outro lado, recentes investigagdes indicam que
as atividades com uma certa intensidade, devidamente ori-
entada e realizada de forma intermitente sdo as que eviden-
ciam maiores beneficios para a saide e para a melhoria do
rendimento (Faigenbaum, 2021).

Ha, de facto, muitas e variadas diferencas a nivel fisico
e fisiolégico em respostas aos exercicios/atividades/treinos
entre as criangas e os adultos, mas talvez ainda sejam maiores
as diferencas a nivel psicolégico... ...temos de ter bem pre-
sente isso, que as criangas e os jovens tém interesses, objetivos,
motivagdes e necessidades bem diversos e distintos dos adultos.

Quem trabalha com criangas e jovens tem de as estudar
e analisar muito bem, para as compreender e saber responder
com profundidade, fundamentagio e objetividade as seguintes
questdes: como as criangas se movem? porque as criangas se
movem? e que tipo de atividades lhes sdo mais agraddveis?
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O TREINO DA FOR'\QIA
MUSCULAR EM CRIANCAS
SEMPRE TEM SIDO ENVOLTO
EM EQUIVOCOS E MISTERIOS

Conforme ja explicado por nés (Vieira & Carvalho, 2025),
a problemitica do treino da for¢a e da condigdo fisica em
criangas e adolescentes deve ser tratada sob uma perspetiva
prépria, sem generaliza¢des oriundas de outras populagdes.
Com efeito, o treino de forga com criangas sempre foi envolto
em muitos preconceitos e equivocos, onde se cometeram e
cometem muitos erros, onde existem muitos mitos.... ...e
ainda continua a ser, para muitos, uma qualidade “maldita”!

Ha ainda, por outro lado, muitas pessoas que, quando pensam
em forga e no treino de forga, tém uma perspetiva muito redu-
tora... ... muitos vém esse treino como uma atividade fisica
onde se tém de levantar cargas muito pesadas (como um halter-
ofilista) e/ou ter grande massa muscular (como um culturista) ...
...Isso nem acontece, na maior parte das vezes, quando trabalha-
mos com atletas adultos e ligados aos desportos & base de forca,
quanto mais quando vamos trabalhar com criangas e jovens.

Importa, de uma vez por todas, ter presente que no treino
de for¢a com as criangas e jovens devemos ter outra abord-
agem: ndo ¢ necessdrio trabalhar com cargas muito pesadas
e ndo sdo necessdrios, geralmente, grandes incrementos de
massa muscular.

Num treino de forga com criangas, os exercicios, na maior
parte das vezes, sdo feitos sem cargas adicionais. As criangas
devem iniciar o processo de desenvolvimento da forca através
da participagdo em exercicios que desenvolvam a sua capaci-
dade de gerir a sua massa corporal de forma competente e
de realizar movimentos de todo o corpo de uma forma efici-
ente e controlada. Ou seja, sdo utilizados, dominantemente,
exercicios calisténicos.

Em fases seguintes, podemos comegar a introduzir exer-
cicios com cargas muito ligeiras, como por exemplo exercicios
com halteres curtos, com bolas medicinais (nalguns casos com
balGes) com eldsticos, com maquinas de forca devidamente
ajustadas ao tamanho e s6 muito lenta e conscienciosamente
vamos aumentando a carga.

Nio precisamos de utilizar grandes cargas (estimulos)
pois as criangas com estimulos de relativa baixa intensidade
tém excecionais efeitos (ganhos) em diferentes expressoes
de forga e em outras capacidades motoras. Como costumo
dizer: se temos grandes efeitos com uma “aspirina” nio pre-

cisamos de utilizar um qualquer “antibiético”.

Dentro de outras particularidades a ter no treino da forca
com criangas e jovens, gostava de destacar de imediato as
seguintes: (i) ser de desenvolvimento geral — solicitar todos
os grandes grupos musculares (peito, costas, ombros, triceps/
biceps, abdominais, quadriceps, isquiotibiais e pernas); (ii)
nio ter grande especificidade — provocar efeitos multiplos
e multilaterais; (iii) utilizar cargas de moderada magnitude
— mais repeti¢des (volume) e de intensidade ajustada; (iv)
que sejam progressivamente ajustados e (v) ter prescri¢io e
supervisio competente.

Em sintese, as criangas sdo ativas de maneiras diferentes e por
razoes diferentes das populagdes mais velhas (Kari et al., 2016).
As criangas e os jovens tendem, como vimos, a ser fisicamente ati-
vos em curtos e intensos periodos, intercalados com breves perio-
dos de descanso, enquanto se divertem, fazem amigos, aprendem
alguma coisa e, nalguns casos, tém novas ideias e criam exercicios.
Sdo necessdrias intervenges informadas para facilitar a partic-
ipagdo nas atividades & medida que os jovens véo progredindo.

Por outro lado, devido ao desenvolvimento do cérebro e
a neuro-plasticidade relacionados com a aprendizagem de
novas habilidades e ainda ao incremento da atividade hor-
monal agregado ao crescimento e maturagio, a infincia e a
adolescéncia oferecem oportunidades Gnicas e excecionais
para a melhoria da for¢a muscular e de outras aptidoes fisi-
cas associadas 2 satide e as habilidades motoras em ambien-
tes sustentdveis e bem-sucedidos.

E aqui neste mundo complexo e fascinante, que entra em
jogo toda a arte de projetar e implementar programas de exer-
cicios para jovens. Assim € necessdria uma efetiva compreensio
da ciéncia do exercicio pedidtrico que precisa ser equilibrada com
uma apreciagio e dominio dos métodos de ensino que motivem
as criangas a se exercitar e com isso a crescer e desenvolver todas

as suas potencialidades de forma harmoniosa, constante e efetiva.
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