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RESUMO

As aulas ou métodos aplicados com criangas ¢ adolescentes nem sempre sdo dadas de
forma correta. Os profissionais muitas das vezes ndo t€ém nenhuma preocupagéo ou ate nunca
pensaram sobre como reage a produgdio hormonal dos mesmos durante e pos-atividade e o
assunto acaba sendo pouco debatido nas academias e entre os profissionais inseridos nelas.
Estudos mostram que atividades de alta intensidade e grande volume podem prejudicar,
afetando o sistema endocrino em criangas ¢ adolescentes. Através deste trabalho, pode-se
concluir a importancia do exercicio fisico para a produgdo hormonal, principalmente para as
criangas e adolescentes que estdo em pleno crescimento e maturagdo dos movimentos. E de
extrema importancia ressaltar que a escolha da intensidade do exercicio fisico baseada na
maturagdo do aluno pode beneficiar ou prejudicar o mesmo. Esta pesquisa mostra a
importancia de se aplicar atividades fisicas, esportes de qualidade com volume e intensidade
ideal a fim de incentivar a produgdo de hormdnios necessarios as criangas e adolescentes que
cada vez mais cedo estdo inseridas e vivenciam estes processos nas academias, e a
importincia de que estes exercicios sejam aplicados por profissionais qualificados que tenham
uma consciéncia e base para aplicagdo dos mesmos. Cabe entdo ao profissional de educagao
fisica, mostrar aos seus clientes/alunos os beneficios do exercicio fisico, conscientizando-os
da pratica ¢ mostrando-os a importancia do exercicio para a sua produgdo hormonal e dando
uma grande énfase no controle do volume e intensidade dos exercicios aplicados. A

metodologia utilizada foi a pesquisa bibliografica qualitativa.

Palavras chave: Produgdo hormonal. Volume e intensidade. Exercicio Fisico. Criangas e
adolescentes.
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O presente trabalho procura demonstrar que a produgdo hormonal em criangas e
adolescentes ¢ um tema que vem sendo pouco debatido, tanto nos meios educacionais quanto
fora dele. Segundo McArdle (2008) o sistema endécrino ajuda a integrar e regular as fungdes
corporais e proporciona estabilidade ao meio ambiente interno. Os hormdnios produzidos
pelas glindulas enddcrinas afetam quase todos os aspectos da fungdo humana: ativam os
sistemas enzimaticos, alteram a permeabilidade das membranas celulares, causam a contragio
¢ o relaxamento dos musculos, estimulam a sintese das proteinas e das gorduras, iniciam a
secreciio celular e aprimoram a capacidade do organismo de responder aos estresses fisicos e
fisiologicos.

Virios estudos com criangas e adolescentes tém demonstrado o beneficio da atividade
fisica no estimulo ao crescimento e desenvolvimento, prevengdo da obesidade, incremento da
massa 6ssea, aumento da sensibilidade a insulina, melhora do perfil lipidico, diminuigdo da
pressdo arterial, desenvolvimento da socializagdo e da capacidade de trabalhar em equipe
(AZEVEDO, 2007).

A aptiddo fisica para criangas ¢ adolescentes deve ser desenvolvida como primeiro
objetivo de incentivo a adog¢@o de um estilo de vida apropriado com pratica de exercicios por
toda a vida, com intuito de desenvolver ¢ manter o condicionamento fisico suficiente para
melhoria da capacidade funcional e da satde (ACSM, 1988).

Programas de exercicios fisicos s@o partes importantes do processo geral de educagdo
e devem ser incentivados para desenvolver ¢ manter habitos de pratica de exercicio ao longo
da vida e promover instru¢des sobre como adquirir e manter uma aptiddo fisica adequada. A
quantidade de exercicio necesséria para uma capacidade funcional adequada para a satide nas
variadas idades ainda ndo foi precisamente definida. Até que evidéncias definitivas estejam
disponiveis, as atuais recomendagdes sdo que criangas e adolescentes realizem 20-30 minutos
de atividade fisica vigorosa ao dia. O aspecto ludico no exercicio deve ser enfatizado (ACSM,
1988).

2 SISTEMA ENDOCRINO: Conceito

Todas as fungdes do corpo humano e dos vertebrados de uma maneira geral sdo
permanentemente controladas - em estado fisiologico - por dois grandes sistemas que atuam
de forma integrada: o sistema nervoso e o sistema hormonal (GUYTON e HALL, 1997).

O sistema enddcrino ajuda a integrar e regular as fungdes corporais e, dessa forma,

proporciona estabilidade ao meio ambiente interno. Os hormonios produzidos pelas glandulas



endocrinas afetam quase todos os aspectos da fungdio humana: ativam os sistemas
enzimaticos, alteram a permeabilidade das membranas celulares, causam a contragdo e o
relaxamento dos musculos, estimulam a sintese das proteinas e das gorduras, iniciam a
secrecdo celular e aprimoram a capacidade do organismo de responder aos estresses fisicos e

fisiologicos (McARDLE, 2008).
2.1 Sistema nervoso

O sistema nervoso ¢ responsavel basicamente pela obtengdio de informagdes a partir do
meio externo e pelo controle das atividades corporais, além de realizar a integragdo entre
essas fungdes ¢ 0 armazenamento de informagdes (memoria). A resposta aos estimulos (ou
informagdes provenientes do meio externo ou mesmo do meio interno) ¢ controlada de trés
maneiras, a saber:

a) contragdo dos musculos esqueléticos de todo o corpo;

b) contragdio da musculatura lisa dos 6rgdos internos;

¢) secre¢io de hormdnios pelas glandulas exdcrinas e endécrinas em todo o corpo
(BERNE e LEVY, 1996).

Diferentemente dos musculos, que sdo os efetores finais de cada a¢@o determinada pelo
sistema nervoso, os hormonios funcionam como intermedidrios entre a elaboragiio da resposta
pelo sistema nervoso e a efetuagfio desta resposta pelo érgdo-alvo. Por isso, considera-se o

sistema hormonal o outro controlador das fungdes corporais (GUYTON:; HALL, 1997).
2.1.1 Horménio

Para entender melhor o funcionamento desse sistema e o conceito de 6rgdo-alvo, torna-
se importante o conhecimento do que é um hormoénio. Um horménio ¢ uma substincia
quimica secretada por células especializadas ou glindulas endécrinas para o sangue, para o
proprio 6rgdo ou para a linfa em quantidades normalmente pequenas e que provocam uma
resposta fisioldgica tipica em outras células especificas. Os hormdnios sdo reguladores
fisiologicos, que aceleram ou diminuem a velocidade de reagdes e fungdes bioldgicas que
acontecem mesmo na sua auséncia, mas em ritmos diferentes, e essas mudangas de
velocidades sdo fundamentais no funcionamento do corpo humano (SCHOTTELIUS:
SCHOTTELIUS, 1978).
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2.2 Atividades fisicas moderadas e a fun¢iio endécrina

Virios estudos com criangas e adolescentes tém demonstrado o beneficio da atividade
fisica no estimulo ao crescimento e desenvolvimento, prevengio da obesidade, incremento da
massa Ossea, aumento da sensibilidade & insulina, methora do perfil lipidico, diminuigdo da
pressdo arterial, desenvolvimento da socializagdo e da capacidade de trabalhar em equipe
(AZEVEDO et al, 2007; BRODERICK, WINTER e ALLAN, 2006).

O exercicio serve de estimulo para a secre¢do de determinados hormoénios e de fator
inibitorio para outros. Ndo se sabe o motivo das alteragdes nos ritmos de secre¢iio hormonal
em todas as glindulas nem nos seus niveis plasmaticos. No entanto, é muito mais sensato
acreditar que de fato existem motivos para essas alteragdes - embora ainda desconhecidos pela

ciéncia - do que considerar que elas simplesmente acontecem a esmo (GOULD, 1989).

2.2.1 Beneficios da Atividade fisica

Os efeitos benéficos da atividade fisica s@io evidenciados nos mais variados 6rgos e
sistemas: cardiovascular (aumento do consumo de oxigénio, manutengdo de boa frequéncia
cardiaca e volume de ejegdo), respiratorio (aumento dos pardmetros ventilatorios funcionais),
muscular (aumento de massa, forga e resisténcia), esquelético (aumento do contetdo de calcio
e mineralizagdo Ossea), cartilaginoso (aumento da espessura da cartilagem, com maior
prote¢do articular) e endodcrino (aumento da sensibilidade insulinica, melhora do perfil

lipidico) (BRODERICK; WINTER e ALLAN, 2006).

2.3 A intensidade dos exercicios fisicos afeta a libera¢do do horménio do crescimento

O exercicio moderado promove aumento dos niveis circulantes do GH e IGF-1 por meio
do estimulo aferente direto do musculo para a adeno-hipofise, além do estimulo por cate-
colaminas, lactato, 0xido nitrico ¢ mudangas no balango acido-basico (GODFREY, 2003).

A magnitude da resposta de GH a atividade fisica varia em fung¢iio do tipo, intensidade e
dura¢do da mesma, bem como fatores como a idade, sexo, composi¢do corporal e estado de
aptiddo do praticante (STOKES, 2003).

Bonifazi et al (1998) afirma que “uma atividade fisica de curta dura¢do estimula uma
elevagdo acentuada na amplitude do pulso de GH ¢ na quantidade de hormonio secretado em

cada™.



Auxiliando nesta reflexdo, algumas indagag¢des mencionam que, enquanto o exercicio
fisico moderado estimula o crescimento, o treinamento extenuante representa um estresse
capaz de atenud-lo, sendo esse efeito resultante mais da intensidade e duragdo do treino do
que propriamente do tipo de exercicio praticado. Se por um lado existem dividas sobre a
veracidade dos efeitos desses exercicios sobre a estatura final do individuo, por outro lado, ¢
relevante a afirmativa de que o exercicio fisico pode induzir aumentos significativos do
horménio de crescimento (GH) na circulagdo sanguinea de criangas e adolescentes. Por outro
lado, o TF intenso parece acarretar um decréscimo nos niveis de IGF1, sugerindo a redugio
ou atraso do crescimento, comprometendo, assim, a estatura final (DAMSGAARD et al,
2000).

A intensidade ¢ a duragéio do treinamento influenciam mais do que o tipo de desporto
praticado. Contudo, poucos pesquisadores relataram e controlou a intensidade do treinamento
- sobrecarga, nimero de repetigdes, aspectos biomecanicos, nivel de dificuldade das
habilidades, entre outros - dificultando sobremaneira a compreensio da relagéio causa e efeito
do treinamento sobre o crescimento (GEORGOPOULOS et al, 1999).

A atividade fisica também pode prejudicar o crescimento e o desenvolvimento de
acordo com sua intensidade, presenga de fatores estressantes como competigdes e lesdes,
gasto energético, idade e estado nutricional (MARON et al, 2004)

Em criangas com indice de massa corporal considerado normal, nio se percebe
alteragdo na secregdo de GH em fungio do nivel de atividade fisica praticada. Contudo, em
criangas consideradas obesas, verifica-se que a pratica de atividade fisica aumentada
proporciona maior secre¢io de GH, enquanto que em crianga que tem baixo envolvimento em
atividades fisicas observa-se a redugdo na secregdo de GH e insulina (HOSICK et al, 2012).

Desde que ndo haja lesdo epifisaria e exista o controle do volume e intensidade da
atividade fisica, o tipo de atividade praticada nio gera restrigdes para criangas e adolescentes.
Entretanto, a intensidade dos esforgos deve ser orientada com fundamentag@o na experiéncia
prévia dos sujeitos, nas dimensdes corporais, no nivel maturacional do jovem e,

principalmente, no objetivo a ser alcangado (SILVA et al, 2004),
2.3.1 Produgiio de GH durante o sono pos-atividade
Na noite apds a uma sessio de exercicios fisicos de moderada intensidade a liberagdo de

hormonios continua a ocorrer durante o sono. O hGH sofre uma diminui¢@o na primeira fase e

um aumento na segunda fase do sono (KERN, PERRAS, WODICK et al, 1995).



2.4 Produg¢oes Hormonais em criangas

Segundo McDermott (1997) em criangas, uma hipersecre¢do de GH pode provocar
gigantismo, enquanto a hipossecregdo pode causar nanismo. Uma crianga ativa, portanto, tem
mais tendéncia a atingir uma altura maior do que outra sedentéria, desde que essa vida ativa
seja acompanhada de uma dieta adequada. E, inclusive, aconselhdvel a criangas que

apresentem nanismo que se as estimule a dormir e a exercitarem-se.
2.5 Musculagdo em alta intensidade para criangas e adolescentes

Musculagdo (weight-training) refere-se a contragdes musculares repetitivas, com
sobrecargas progressivas em um nivel subméximo, enquanto halterofilismo (weight-lifting) é
definido como um esporte competitivo no qual as contragdes musculares sio realizadas em
carga maxima. Entretanto, na pratica, muitas criangas e adolescentes realizam musculagio
sem orientagdo adequada, com carga maxima e por tempo prolongado, & semelhanga do
halterofilismo (RIANS et al. 1987).

A pratica de musculagdio por criangas e no inicio da adolescéncia é um topico
controverso. Alguns autores afirmam ser essa atividade prejudicial a pré-adolescentes e outros
mostram que pode ser benéfica se bem supervisionada.

Aqueles que contra-indicam a prética por jovens pré-ptiberes argumentam que, além de
ndo aumentar a forga muscular devido a quantidade insuficiente de androgenos circulantes,
ela ainda se associa a um potencial risco de lesdo da cartilagem de crescimento e de
fechamento precoce das epifises, como resultado da sobrecarga excessiva. Isto &
particularmente importante em criangas com baixa estatura que, na tentativa de compensar seu
déficit estatural com o aumento da massa muscular, podem prejudicar ainda mais seu
potencial de crescimento. O efeito benéfico e seguro da musculagdio em criangas é relatado
apenas em programas experimentais de treinamento que utilizam pesos e aparelhos isotonicos
sob supervisio de instrutores, com frequéncia de duas a trés vezes por semana, durante seis
semanas a 21 meses. Nesses casos, mesmo em criangas pré-piberes, ocorre um aumento de
for¢a ¢ resisténcia muscular em resposta a adaptagdes neuromusculares, na auséncia de
hipertrofia muscular, com baixo risco de lesdo e auséncia de impacto negativo sobre o
crescimento.

(MALINA, 2006)
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2.5.1 Aptidao fisica em criancas e adolescentes

A aptiddo fisica para criangas e adolescentes deve ser desenvolvida como primeiro
objetivo de incentivo a adogdo de um estilo de vida apropriado com prética de exercicios por
toda a vida, com intuito de desenvolver e manter o condicionamento fisico suficiente para
melhoria da capacidade funcional e da satde.

A quantidade de exercicio necessaria para uma capacidade funcional adequada para a
saude nas variadas idades ainda niio foi precisamente definida. Até que evidéncias definitivas
estejam disponiveis, as atuais recomendagdes sdo que criangas e adolescentes realizem 20-30

minutos de atividade fisica vigorosa ao dia (ACSM, 1988).
3 MATERIAS E METODOS

Este trabalho utilizou o método indutivo-hipotético de revisdo bibliografica, tendo
como técnica a documentagdo indireta através de livros, trabalhos académicos e artigos sobre

o assunto apresentado.
4 CONSIDERACOES FINAIS

Através deste trabalho, pode-se concluir a importdncia do exercicio fisico para a
produgiio hormonal, principalmente para as criangas e adolescentes que estdo em pleno
crescimento e maturagdo dos movimentos.

[© de extrema importancia ressaltar que a escolha da intensidade do exercicio fisico
baseada na maturagiio do aluno pode beneficiar ou prejudicar o mesmo. Esta pesquisa mostrar
a importancia de se aplicar atividades fisicas, esportes de qualidade com volume e intensidade
ideal a fim de incentivar a produgdo de horménios necessarios as criangas e adolescentes que
vivenciam estes processos nas academias. A atividade fisica leve a moderada tem efeito
benéfico sobre o crescimento e o desenvolvimento 6sseo, enquanto a atividade fisica intensa
atenua o crescimento, podendo causar atraso puberal e diminui¢do da mineralizagdo
esquelética. Diferentes modalidades esportivas ndo tém efeitos especificos no sentido de
aumentar ou diminuir a altura final. As criangas e adolescentes que apresentam diferengas
hormonais, 6sseas e musculares, requer maior atengdo por parte dos profissionais da area do

movimento durante a pratica de atividade fisica. E de extrema importancia que estes



exercicios sejam aplicados por profissionais qualificados que tenham uma consciéncia e base
neste tipo de ensino.

Cabe entdo ao profissional da area, mostrar aos alunos/clientes os beneficios do
exercicio fisico, conscientizando-os da pratica e mostrando-os a importancia do exercicio para
a sua produgdo hormonal e dando uma grande énfase no controle do volume e intensidade do

mesmao.

PRODUCTION ANALYSIS HORMONE IN RELATION TO THE VOLUME AND
INTENSITY OF PHYSICAL EXERCISE IN TEENS IN ACADEMIES : systematic review

ABSTRACT

Classes or methods used with children and adolescents are not always given correctly.
The many professionals often have no concern or even never thought about how you react 1o
hormone production of the same during and after activity, and it ends up being little debated
in the academies and among them professionals inserted. Studies show that high intensity and
high volume activities can harm, affecting the endocrine system in children and adolescents.
Through this work, we can conclude the importance of exercise for hormone production,
especially for children and adolescents who are growing and maturing of the movement. It is
extremely important to emphasize that the choice of intensity of exercise based on the
student’s maturity may benefit or harm it. This research shows the importance of applying
physical activity, quality of sports with great volume and intensity in order to encourage the
production of hormones necessary for children and adolescents at an earlier age are inserted
and experience these processes in the academies, and the importance of that these exercises
are applied by qualified professionals who have a conscience and basis for application. It is
then up to the physical education professional, show your customers / students the benefits of
exercise, making them aware of the practice and showing them the importance of exercise for
your hormone production and giving great emphasis on volume control and intensity of

applied exercises. The methodology was qualitative literature,

Keywords: Hormonal Production. Volume and Intensity. Physical Exercise. Children and

Adolescents.
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