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ADESAO DO TREINAMENTO DOS EXERCICIOS RESISTIDOS PELOS
ADOLESCENTES: MOTIVOS E BENEFICIOS

Josiane Dantas Dos Santos Dias!
Francisco Getulio Alves Moreira?

RESUMO

O seguinte trabalho teve como objetivo mostrar e averiguar a importancia, os motivos e os beneficios
da pratica do treinamento resistido para criancas e adolescentes, o treinamento resistido consiste na
pratica de atividades fisicas com a utilizacao de pesos e maquinas visando promover a poténcia com
a diminuicdo de gordura e o0 ganho de massa magra e consequentemente vem a qualidade de vida. A
pesquisa parte da necessidade de conhecer os beneficios das praticas de exercicios resistidos, tendo
0 uso da abordagem metodoldgica Revisdo sistematica da literatura, foram preestabelecidos e
delimitados temas de interesse. Apos a sele¢do dos estudos foi realizada a andlise dos dados onde
comprova 0 quanto é importante o treinamento resistido nessa faixa etaria além de ajudar no
fortalecimento do core e no aumento da densidade mineral 6ssea e entre varios outros aspectos onde
€ mencionado no estudo, Na pratica do treinamento resistido ocorre diversas adaptacgdes fisioldgicas
e uma delas é a capacidade respiratéria que melhora muito pois no momento do exercicio varios
o6rgaos estdo sendo utilizados e por esse motivo é exigido, mas do sistema respiratério, outras
adaptacdes também ocorrem como a melhora da poténcia da forca e da velocidade desses
adolescentes (SANTAREM, 2014).e os demais beneficios, ajuda muito também na socializac&o

dessas criancas e adolescentes no geral diminuindo o indice de sedentarismo e véarias doencgas.

Palavras-chave: Treinamento Resistido. Adolescentes. Motivos e Beneficios

ABSTRACT

The following work aimed to show and investigate the importance, reasons and benefits of the practice
of resistance training for children and adolescents. Resistance training is the practice of physical
activities with the use of weights and machines to promote power with the decrease of fat and the gain
of lean mass and consequently comes the quality of life. The research starts from the need to know
the benefits of resistance exercise practices, using the methodological approach Systematic literature
review, pre-established and delimited topics of interest. After selecting the studies, data analysis was
performed, which proves how important resistance training is in this age group, as well as helping to
strengthen the core and increase bone mineral density and, among other aspects, mentioned in the

study, and the other benefits, In the practice of resistance training, there are several physiological
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adaptations and one of them is the respiratory capacity, which improves a lot, because at the time of
exercise, several organs are being used and for this reason it is required, but in the respiratory
system, other adaptations also occur, such as the improvement in potency the strength and speed of
these adolescents (SANTAREM, 2014).it also helps a lot in the socialization of these children and

adolescents in general, reducing the rate of sedentary lifestyles and various diseases.



1 INTRODUCAO

A presente pesquisa tem como objetivo averiguar os possiveis maleficios e
beneficios que o treinamento resistido traz para os adolescentes, entre os 11 aos 19
anos de idade, dividida entre a pré adolescéncia e a adolescéncia, 0 exercicio
resistido consiste na pratica de atividades fisicas com a utilizacdo de pesos, visando
promover a poténcia com a diminuicdo de gordura e o ganho de massa magra, com

ISSO consequentemente vem a qualidade de vida.

Diante dos aspectos mencionados no paragrafo anterior surgem os objetos de
estudo que tratam o exercicio resistido em adolescentes 0os motivos e a adesao.
Para a realizacdo desse projeto de pesquisa formulou-se a seguinte questdo da
atividade investigativa: quais os possiveis maleficios e beneficios que o exercicio
resistido pode ser adquirido para a saude dos adolescentes? Quais 0os motivos que

fazem os adolescentes aderirem a este tipo de exercicio fisico?

Para responder a pergunta formulada, fundamentado no conhecimento empirico
do pesquisador, formulou-se a seguinte hipétese: O exercicio resistido contribui para
0 aceleramento do crescimento dos adolescentes, melhorando o metabolismo da
glicose, diminuindo a pressao arterial, ajudando no emagrecimento, no aumento

massa magra, na melhoria da autoestima.

Esta pesquisa tem como objetivo geral averiguar os motivos da adesao pelos
adolescentes ao treinamento resistido e de forma especifica descrever os possiveis
beneficios do exercicio resistido para o desenvolvimento corporal, investigar a

melhoria da salude desses adolescentes de acordo com a sua percepc¢ao.

Cientificamente o estudo se justifica por uma busca no sitio eletrénico do Google
Académico e SciELO onde foram verificados 5.250 estudos sobre o tema proposto,
todavia, 916 foram ambientados no municipio de FORTALEZA/CE.

De acordo com Benedet (2013), pesquisar sobre treinamento resistido na
adolescéncia é importante pois conforme o autor cita em seu artigo muitas pessoas
pensam que esse tipo de exercicio prejudica o crescimento dos adolescentes, sendo
totalmente o contrario pois 0 mesmo estimula o crescimento longitudinal e libera a

testosterona o hormonio do crescimento



O estudo podera vir a ter relevancia para os professores de Educacéo Fisica, que
trabalham com o treinamento resistido e para os adolescentes, pois este trara um
conhecimento maior sobre a importancia de como fazer esse tipo de exercicio para
essa faixa etéria, tendo em vista que esses adolescentes estdo em uma fase que os
horménios estdo em alta producédo, 0 mesmo ampliara também o conhecimento dos

profissionais para melhor orientar seus alunos e prescrever exercicios adequados.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Caracteristicas do treinamento resistido

O treinamento resistido pode ser caracterizado por varios exercicios com auxilio
da forca e a utilizacdo de maquinas pesos e varios outros instrumentos que geram
forgca (TEIXEIRA, 2015)

O Treinamento resistido e de forca sdo bastantes parecidos por suas
caracteristicas, o resistido € aquele que pode utilizar de varios tipos de exercicios e
modalidades de treinamento e o de forca ndo € muito diferente com utilizacado de
pesos livres e 0 peso do préprio corpo e os diversos aparelhos que € utilizado nas

academias e entre outros instrumentos. (BENEDET,2013)

O treinamento resistido para adolescentes ndo é tdo popular como para 0s
adultos, por esse motivo os aparelhos e maquinas nas academias ndo sao
regulados e adaptados para esse publico, tendo em vista que sdo eles pré-
adolescentes e adolescentes de idade entre 11 anos aos 19 esses aparelhos foram
fabricados exclusivamente para os adultos, o autor ressalta que ndo € téo
interessante esse publico utilizar somente as maquinas pois eles necessitam de
exercicios que trabalhe a coordenag¢do motora o equilibrio e outras valéncias, pois
caso sejam praticados apenas em magquinas essas serdo esquecidas. (SANTAREM,
2014)

2.2 Adaptacdes fisiologicas que acontecem nos adolescentes praticantes do

treinamento resistido



Na pratica do treinamento resistido ocorre diversas adaptacdes fisioldgicas e uma
delas é a capacidade respiratéria que melhora muito pois no momento do exercicio
varios o0rgdos estdo sendo utilizados e por esse motivo é exigido, mas do sistema
respiratério, outras adaptacdes também ocorrem como a melhora da poténcia da
forca e da velocidade desses adolescentes (SANTAREM, 2014).

A maneira correta do exercicio fisico com pesos adequados para cada faixa
etaria e respeitando a individualidade de cada um é muito eficiente e traz muitos
beneficios como o aumento da forgca e da resisténcia muscular sem deixar de citar
as alteracoes fisiologicas que ocorrem no corpo dos adolescentes como a elevacgao
do nivel de testosterona e do horménio do crescimento melhorando assim a saude
no geral do individuo. (MEDEIRQOS, 2010)

Com os dias tao atribulados de muito trabalho e estudo, apesar de jovens, muitos
tem essa rotina corrida e com isso vem o estresse que se acumula, segundo o autor
Michael, (1998) o estresse é a resposta fisioldgica, psicolégica e comportamental do
ser humano e esse corpo e mente tenta se adaptar para sofrer menos pressao
interna e externa, e entdo o autor Nahas,(2006) destaca o quanto o exercicio fisico
tem ajudado a prevenir e a tratar o estresse com a pratica da atividade fisica seja ela
leve ou moderada promovem um relaxamento do corpo e assim trazendo o bem
estar para o individuo. Martins, (1999) a pratica regular das atividades fisicas
diminuem os niveis de horménio do estresse no sangue, o ideal seria exercitar-se
diariamente pelo menos durante 30 minutos porem a prética apenas trés vezes por

semana também tem efeitos benéficos.

Os exercicios fisicos liberam substancias quimicas no cérebro, trazendo um
sentimento de bem estar e euforia € ela a endorfina ela tem algumas semelhancas
da morfina. (Martins; Jesus, 1999), sabendo de todas essas informacbes e
beneficios ndo podemos deixar de lado a importancia também de uma alimentacéo
saudavel e um bom tempo de descanso sdo outros excelentes aliados para uma boa

qualidade de vida.

2.3 Beneficios da pratica do treinamento resistido



Os beneficios do exercicio resistido sdo diversos dentre eles ressalta 0 aumento
de forca, a correcao postural, o fortalecimento do core e o aumento da densidade
mineral 6ssea e até mesmo um aumento na melhora da relagcdo e socializacao
desses alunos evitando assim Varios tipos de doenga como o sedentarismo. (PINTO,
2014)

Os movimentos do corpo sao fung¢des naturais e a maioria dos adolescentes nao
utilizam frequentemente com tanta amplitude, e o treinamento resistido melhora essa
funcdo em nosso corpo e melhora a flexibilidade, é interessante que seja feito o
alongamento pelo menos uma vez na semana esse auxiliara na reducdo das dores

no corpo e melhora a coordenacdo motora. (BENEDET, 2013)

Apesar de todos os beneficios que o treinamento resistido tras para o0s
adolescentes ainda existe pessoas que acham que o mesmo possa prejudicar o
crescimento e outros fatores, pois ja estd comprovando e existe varios estudos e
artigos que estdo ai para provar 0os inumeros beneficios que o treinamento resistido
trds para a saude dos adolescentes, seguido todos os protocolos com a ajuda de um
bom profissional de Educacéo Fisica. (BENEDET, 2013)

Todavia Isso era muito comum no passado por falta de informacédo e
conhecimento, por existir poucos estudos que falavam sobre o assunto e os pais
achavam que o treinamento resistido poderia fazer mal para eles que poderia
interferir no crescimento e entres outros fatores, mas com o passar dos tempos 0s
pais e professores foram se especializando melhor no assunto e esse pensamento e
argumentos ficaram no passado e que ao contrario do que era dito o treinamento

resistido melhora o condicionamento fisico dos jovens (SANTAREM, 2012).

Segundo (Boscolo, 2005) alguns estudos realizados nos estados unidos afirmam
que a pratica de exercicio fisico esta associada a diminuicdo de sintomas
depressivos e ansiedade, todos sabemos que uma vida com alimentacdo saudavel e
a pratica regular de atividades fisica melhora muito essas e outras areas da vida do

ser humano.

Hoje em dia o treinamento resistido estd ganhando muitos adeptos em todo o

mundo, por varios motivos um deles e porque o risco de lesdo é pequeno e o
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aumento da capacidade fisica € muito grande como o aumento de forca e por ser um
esporte que deixa o corpo bastante definido. (GIONOLLA, 2003)

O treinamento resistido atua na saude do coracdo pois durante a pratica da
atividade fisica estamos estimulando o aumento de forgca e melhorando todos os
muasculos do corpo e assim as tarefas do dia, dia vdo se tornando mais faceis
ocasionando assim menos esfor¢o para o coragcdo, coisas que seriam mais dificeis

sem o treinamento resistido com ele se torna melhor a cada dia. (SANTAREM, 2000)

O treinamento resistido tem muitos beneficios desde o estético até a saude do
corpo fisiologicamente falando e esteticamente. Na pesquisa de Lorete, (2005) o
treinamento resistido € um produto dos resultados estéticos que proporcionam
resultados de saude auto estima e estéticos melhorando assim varios setores da

vida do individuo.

Segundo o autor Azevedo, (2007) o seu estudo de quatro semanas sobre a forca
maxima e endurece muscular e composicao corporal foram comparados esse estudo
mostrou que o treinamento resistido de alta intensidade e de baixo volume,
obtiveram boas respostas em mulheres de nivel intermediario essas mulheres
tiveram um aumento de forca e endurece muscular, mostrando assim que o

treinamento resistido é muito eficaz para o aumento de forca.

E para complementar ainda mais a importancia do treinamento resistido na vida
do individuo ele também € super importante para melhorar a flexibilidade para
pessoas de baixo nivel de treinamento e até mesmo para 0s sedentarios, isso deixa
bem claro o quanto esse tipo de treinamento € eficiente para a saude do ser humano

tanto em jovens quanto adultos, (CYRINO, 2004)

O treinamento resistido Também Atua no psicolégico de adolescentes que
passam por varios tipos de transtorno, como alimentares, depresséo e estresse e
entre varios outros a pratica regular dos exercicios pode melhorar os sintomas
desses transtornos pois o0 exercicio traz uma sensacao de bem estar e um aumento
da auto estima por isso 0s jovens passam a optar por uma alimentacdo mais
saudavel (FRENCH, 1994).

2.4 Maleficios do treinamento resistido.
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O treinamento resistido apesar de todos o0s seus beneficios se nao for feito de forma
correta e com orientagcdo de um profissional ele pode sim trazer maleficios, nesse

paragrafo falaremos de quais séo esses maleficios e como pode ser evitado.

A sobrecarga pode ocasionar lesbes em adolescentes pois a sua estrutura 0ssea é
bem diferente da de um adulto no adolescente a estrutura locomotor ainda esta em
fase de crescimento como por exemplo 0s 0ssos 0s tenddes e ligamentos, 0S 0SS0S
ainda sdo muito porosos e flexivel com isso menos resistentes a carga, se caso
receber muita carga pode afetar a cartilagem comprometendo o crescimento, alguns
adolescentes suportam uma sobrecarga maior que outros porem por ndo estarem
ainda ossificadas sdo pouco resistentes, mas ndo podemos confundir e dizer que o
treinamento resistido ndo pode ser praticado nessa fase da vida muito pelo contrario
a atividade fisica e o exercicio resistido € muito importante para o crescimento pois
aumenta os niveis de vitaminas minerais e nutrientes e a contracdo muscular

também auxiliam no crescimento.

O autor (Weineck, 2003) alerta sobre o quanto € importante o uso correto da técnica
de cada exercicio e principalmente no treinamento de forga, para evitar traumas na

lombar.

Segundo (Grego, 2010) a literatura mostra que em puberes e pos-puberes pode
ocorrer com mais frequéncia fratura na placa epifisaria, ja& o pré-pubere néo

acontece com tanta facilidade pois nessa fase as placas sdo mais resistentes.

Podemos dizer que o exercicio resistido sendo praticado de forma correta
respeitando as limitaces e a fase do crescimento do adolescente e com orientacao
de um profissional faz muito bem a saude e contribui no desenvolvimento, e como
pode ser evitado algumas lesbes, fazendo alongamentos e aquecimento antes de
iniciar a atividade fisica evitando exercicios unilaterais pois esses pode ocasionar
lesBes, escolher sempre exercicio multiarticulares esse tipo de exercicio € melhor
por recrutar varios grupos musculares e mais de uma articulagéo evita lesées e da

maior atencao a coluna vertebral.

Desta forma mostra-se que € indispensavel a ajuda de um profissional de educacéo
fisica na pratica de qualquer atividade fisica pois 0 mesmo tem pleno conhecimento

do corpo humano e das atividades que podem ser praticadas por cada tipo de
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pessoa para que ndo ocorra lesdo fisica e com o minimo de risco a saude o

profissional vai planejar, supervisionar e coordenar seu treino de forma segura.

3 MATERIAIS E METODOS

3. 1 Tipo de Estudo

Metodologicamente, foi realizada uma revisdo sistematica da literatura. Foram
preestabelecidos e delimitados temas de interesse. Sendo assim, assume-se que a
revisdo sistematica, € uma revisdo de estudos, através de uma abordagem
sistematica, com o objetivo de reduzir viés. Esse tipo de estudo deve ser conduzido
como um experimento cientifico (MARTINS, 2003).

“Neste sentido, foi efetuado uma revisao de literatura que se propdem a analise
das diversas posigdes acerca de um problema” (GIL, 2002). Portanto, o presente
trabalho procurou as pesquisas que averiguam o0s motivos da adesédo pelos

adolescentes ao treinamento resistido, 0s possiveis maleficios e beneficios.
3.2 Descritores/estratégia de busca

Os descritores serdo selecionados a partir das literaturas adesdo aos exercicios
fisicos resistidos com bases orientadas para saude do publico da adolescéncia de
11 a 19 anos. Com isso, para endossar as discussdes serdao levados em
consideracdo a linguagem utilizada nos artigos cientificos, livros, anais de
congressos, dentre outros tipos de materiais disponiveis na plataforma Google,

Google académica, Scielo e revistas brasileiras de Educacéo Fisica.

Para essa pesquisa seréo utilizados os seguintes descritores: Exercicios fisicos
resistidos. Adesdo aos exercicios resistidos. Qualidade de vida. Nesse sentido,
foram construidas estratégias de busca utilizando-se da pesquisa no Google, Google
Académico e outras referéncias bibliograficas que faca mencdo a discussdo da

temética proposta
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3. 3 Periodo da pesquisa

A pesquisa sera realizada no ano de agosto a outubro de 2021. No primeiro
momento, primeiro semestre, foi elaborado o projeto para que no segundo semestre
seja realizado o desenvolvimento desta pesquisa.

3.4 Amostra

Para selecdo da amostra serdo utilizadas as estratégias de busca, no
Google, Google Académico e outras plataformas de pesquisa cientifica as quais
serdo feitos recortes de textos e pesquisas dos anos 2000 a 2021 no que concerne a
discussdo da tematica. Além disso, pesquisas em outras linguas, no entanto, com
traducbes em portugués. assim, obtivemos aproximadamente 5.570 estudos,

apresentados, 8 estudos por pagina.

Apoés a primeira triagem de duplicatas, verificagdo das 8 primeiras paginas
com a verificagdo do titulo, 323 estudos foram para analise. Foi entdo realizada uma
segunda leitura, mais minuciosa, dos titulos e resumos, sendo selecionados 20
trabalhos para leitura na integra. Destes, foram excluidos doze estudos por néo
atenderem aos critérios de inclusdo, sendo, portanto, incluidos 8 estudos nesta

revisao.

A Figura 1 apresenta o fluxograma da selecdo dos estudos para a reviséo

integrativa, desde a sua identificacdo nas bases de dados até a selecao final.

Figure 1 - Fluxograma da selecao de artigos

Registro identificado por
meio de pesquisa de
banco de dados (n=5.570)

Registro Selecionado (n= 210)

Texto Completo foram
selecionados (n=20)
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Textos com leitura na integra
(n=20)

Estudos incluidos na sintese
(n=8)

Fonte: Dados da pesquisa, 2021

3.4.1 Critérios de Inclusédo / Exclusao

Foram incluidas pesquisas pertinentes ao tema e objetivos desta pesquisa
fundamentadas em materiais bibliograficos e analise de dados extraidos de sites e

revistas.

Serdo excluidos da amostra artigos que facam discussdes tedricas sem base
fundamenta e estudos relacionados aos beneficios e maleficios dos exercicios
fisicos resistidos, adesdo aos exercicios fisicos, melhoria da qualidade de vida
através dos exercicios. Com isso, 0s acervos selecionados devem visualizar:
Qualidade de vida, Exercicios Fisicos Resistidos aplicados a adolescentes. Estes
séo categorias que contribuem diretamente para as pesquisas da area da Educacédo
Fisica e para reforcarem os beneficios e maleficios das préaticas de exercicios fisicos

resistidos na adolescéncia.

Destarte isso, 0 processo para selecdo dos artigos obedecerad aos seguintes
passos: 1) Leitura e andlise dos titulos e resumos dos artigos inicialmente; 2)
Organizacdo e ordenacao dos estudos sobre caracterizacdo, exercicios fisicos
aplicados a esse grupo dos adolescentes e sua relacdo com a qualidade de vida; 3)
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Leitura dos artigos que incluam os descritores propostos, visto que se trata de

levantamento bibliografico.
3.5 Coleta de dado

A pesquisa por ser uma revisao de literatura, a amostra foi selecionada a partir de
informacdes do Google Académico, SciELO (Scientific Electronic Library Online) é
uma biblioteca digital para publicacdo de periddicos cientificos. Nesse sentido, todos

esses recursos contribuirdo para as discussdes do referencial tedrico.

3.6 Anélise dos dados

As Variaveis apresentadas neste estudo foram selecionadas e organizadas em
bancos de dados e, posteriormente, arquivadas em documentos de Word. Apds isso
foi construido um quadro dividido por autores, pais e idioma e outro por objetivo,
conclusado, tendo assim os objetivos das pesquisas, tipo de estudo, metodologia

aplicada por eles, resultados e conclusdes.

4 Resultados e discusséo.

Apos a selecao dos estudos foi realizada a analise dos seguintes dados:
autores e ano de publicacao, objetivos do estudo, tipo de estudo e nimero da
amostra, metodologia aplicada, principais resultados e conclusdes.

Como podemos observar na Tabela 1



Quadro 1 — Variaveis relacionadas aos estudos: estado/pais de realizacdo do estudo, local de aplicacéo da pesquisa

Estudos Autores e publicacées Categoria Tipo de estudo Idioma da Estado/Pais Local de
publicacdo Aplicacéo da
pesquisa
Riscos e beneficios | campos, A, C et al., Artigo completo Revis&o literaria Portugués Jardim Nova UNICAMP,
do treinamento (2011) Veneza, Sumaré | Instituto Adventista
resistido para SP de Séao Paulo -
adolescentes. IASP
Treinamento Benedet, J, et al., Artigo completo Artigo de Revisdo Portugués Santa Catarina Centro de
resistido para (2013) (UFSC) - Desportos
criancas e Floriandpolis Universidade
adolescentes (SC), Brasil Federal

16



17

Beneficios do Bianca Alves Artigo completo Revisdo literaria Portugués Brasilia, DF Centro
treinamento de forca Rodrigues. (2014) Universitario de
em adolescentes BRASILIA -

UniCEUB
Efeitos do Aline de Fatima costella Artigo completo Revisdo Narrativa Portugués Porto Alegre Universidade
treinamento de forca rios. (2015) federal do rio
em criangas e Grande do Sul
adolescentes
A relagdo entre o
nivel de atividade
fisica e o estresse Willian Cardoso de Artigo completo Revisdo sistematica Portugués Brasilia, DF Universidade de

em individuos
escolares nas series
fundamentais e

ensino médio.

Aguiar silva. (2017)

Brasilia - UnB
Faculdade de
Educacao Fisica
— FEF
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Treinamento

resistido para

adolescentes, Geomar carvalho de Artigo completo Revisdo literaria Portugués Paripiranga Uniages Centro
visando um almeida. (2021) Universitario
envelhecimento
saudavel
Treinamento Wesley augusto Artigo completo Revis&o literaria Portugués Salvador, BH Unirb,Centro
resistido e sua Santana de Sousa. universitario
influéncia na satide (2018) regional do brasil
de criangas e
adolescentes
Treinamento Daniel Antdnio dos Artigo completo Revisao literaria Portugués Londrina, Parana Universidade

resistido para

adolescentes

santos junior. (2009)

estadual de

londrina
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Tabela 1 - Identificacdo dos 08 artigos da pesquisa; autores e publicacéo; objetivos, tipo de estudo e amostra,
metodologia aplicada, principais resultados e conclusdes.

Autores/
Publicacéo

Objetivos

Tipo de estudo e
Amostra

Metodologia Aplicada

Principais Resultados

Conclusdes

Campos, A, C et al.,
(2011)

Busca identificar quais séo os
possiveis riscos e beneficios
da pratica do treinamento
resistido efetuado por
adolescentes em academias
de ginastica analisando o
desenvolvimento fisico,
mental e o impacto na
qualidade de vida de seus
praticantes

Revisao literaria
amostra com
adolescentes na faixa
etaria de 12 a 20
anos

(aumento do consumo de
oxigénio, manutengédo de boa
frequéncia cardiaca e volume
de ejecdo), respiratorio
(aumento dos parémetros
ventilatérios funcionais),
muscular (aumento de massa,
forca e resisténcia),
esquelético (aumento do
conteudo de célcio e
mineralizagcéo 0ssea)

O treinamento resistido para
adolescentes em conjunto
com o fortalecimento da
musculatura postural a
prevencéo do desequilibrio
dos masculos, favorecendo o
desenvolvimento geral e
harménico como um todo,
além de poder propiciar uma
melhor desenvoltura da
capacidade coordenativa e
uma melhor inervacao
intramuscular a um nimero
maior de fibras.

Benedet, J, et al.,
(2013)

O objetivo deste estudo foi
fazer uma analise
retrospectiva sobre a
evolucéo das recomendacdes
do treinamento resistido para
criangas e adolescentes

Artigo de Revisao

A busca bibliografica foi
realizada nas bases de
dados PubMed, Web of
Science e Scielo. As
estratégias de busca
incluiram a combinac¢éo dos
seguintes descritores:
“resistance training”,
“strength training”, “weight-
training” “adolescents”,
“children” e “youth”. A busca
bibliogréfica resultou em

349 artigos.

Os principais achados
indicam que no inicio dos
anos de 1990 a maior
preocupacéo dos autores
estava em esclarecer as
guestdes de seguranca e
aplicabilidade do TR para
criangas e adolescentes.

Apesar de ainda controverso,
a literatura atual recomenda a
pratica do TR para jovens,
com os devidos cuidados que
contem no artigo em um
guadro com as indicacoes.
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Bianca Alves
Rodrigues. (2014)

Objetivo desse estudo foi
demonstrar a importancia
do exercicio resistido para

adolescentes.

Revisdo literaria

O estudo foi realizado através de uma
pesquisa por meio de um
levantamento bibliografico e de uma
leitura seletiva de artigos cientificos
de 1995 a 2010.

0 exercicio e a atividade
fisica diminuem o risco de
desenvolvimento de
doencas cardiovasculares,
enfarte e diabetes tipo Il. A
inatividade fisica é o maior
fator de risco para o

mundo.

O treinamento de forca pode
ser beneficio para
adolescentes, desde que sejam
tomadas as devidas

precaucdes.

Aline de Fatima
costella rios.
(2015)

Objetivo desta reviséo &
descrever os principais
beneficios, possiveis
riscos e recomendacdes
do treinamento de forca
para criangas e

adolescentes.

Revisdo
Bibliografica
Narrativa

Foi realizada uma busca por artigos
na érea das paginas eletrdnicas
pubmed, Medline, scopus, scielo além
através de leituras de livros na
biblioteca da ESEFID-UFRGS para a

busca em revistas cientifica.

Melhora da forga muscular
aptidao fisica, composi¢cao
corporal desempenho
esportivo aptidao cardio
vascular densidade
mineral 6ssea salde
mental, reabilitacdo de
lesBes séo os beneficios
que criancas e jovens
adquirem com essa

pratica.

Conclui-se que o treinamento
de forca em criangas e
adolescentes potencializa o seu
desenvolvimento fisioldgico,
estrutural e cognitivo e tem um

baixo indice de lesdes.
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Willian Cardoso de
Aguiar silva.
(2017)

O objetivo desse estudo
foi verificar na literatura a
relacdo entre o nivel de
atividade fisica e o
estresse em individuos
escolares nas séries
fundamentais e no ensino

médio.

Revisdo

sistematica

Foi realizada revisao sistemética no
periodo entre 2000 e 2017 com
amostra inicial de 80 trabalhos, que
apos analisados conforme os critérios

de inclusao foram reduzidos a 50

De modo geral, tem-se
gque a adesdo a uma
atividade fisica exerce
papel direto na reducéo
dos niveis de estresse
além de retirar o individuo
do estado de
sedentarismo, contribuindo
para uma melhora de sua

saude.

Dessa forma, dentro do &mbito
escolar, a educacéo fisica se
torna um meio com grandes

possibilidades de intervencédo e
uma alta efetividade quando

aplicada de modo adequado e

continuo.

Geomar carvalho
de almeida. (2021)

o trabalho objetiva, de
maneira geral, analisar as
contribuicBes que o
treinamento resistido tera
para os adolescentes
visando um
envelhecimento saudavel

em um contexto futuristico

Revisao literaria

Como procedimento metodolégico, foi
realizada uma revisao bibliografica
sobre as vertentes que circundam os
beneficios do treinamento resistido na
fase da adolescéncia e a repercussao

no envelhecimento.

beneficio no tratamento e
prevencéo de doencas
crdnicas nao
transmissiveis; e analisar
a influéncia do treinamento
resistido iniciado na
adolescéncia e a
importancia do profissional

em educacao fisica

atribui beneficios no
envelhecimento, na prevencao
da perda muscular, mobilidade
e autonomia de idosos, na
prevencéo de doencas crbnicas
nao transmissiveis. Quando
iniciado na adolescéncia,
corrobora para uma experiéncia
prévia que contribua para a
adeséo, aderéncia e
permanéncia no treinamento a

longo prazo.
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Wesley augusto
Santana de Sousa.
(2018)

O artigo tem como
requisito introdutério
apresentacao de
argumentos para romper
com o paradigma a
respeito da pratica ou ndo
do treinamento resistido
com criangas e

adolescentes.

Revisao literaria

O presente artigo € um estudo de
revisdo bibliografica com sua base de
dados feita através de pesquisa no
Google académico. Toda a tematica
se constréi a partir de conteddos
cientificos ja publicados entre os anos
de 2013 e 2018, com excec¢do de um
livro e uma revisdo de
posicionamento de extrema
relevancia do ano de 2012, ambas de

Dr. José Maria Santarém,

Beneficios, como ganho
de forca; melhora da
postura; prevengao e

reabilitacdo de lesbes e

diminuicdo do percentual

de gordura serdo

abordadas.

Conclui-se que a pratica trara
muito mais beneficios do que
riscos, se tornando uma
importante ferramenta no
desenvolvimento fisico e

psicoldgico.

Daniel Antbnio dos
santos juanior.
(2009)

Esta pesquisa teve como
objetivo verificar as
alteracdes bioldgicas,
segundo a literatura que
ocorrem nos adolescentes
em treinamento resistido
considerou-se 0s aspectos
do crescimento e

desenvolvimento.

Revisdo literaria

Este estudo foi utilizado bases de
referéncias relacionados ao tema
treinamento resistido para
adolescentes foi verificado tanto
artigos como livros e todas as bases
na qual se teve acesso para obter
informac0Oes referente ao tema idade

escolhida dos 14 aos 16 anos.

Aumento da forca
resisténcia e hipertrofia
muscular, diminui o
percentual de gordura,
riscos de problemas
metabdlicos, e cardiacos
além de aumentar a

qualidade de vida.

Concluiu, portanto, que o
treinamento resistido € uma
ferramenta essencial para o

desenvolvimento biolégico do
adolescente desde que
consideradas as variaveis
principalmente relacionadas a

intensidade do treinamento.
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Nos estudos analisados podem ser observados que é falado muito sobre a
aparéncia fisica na sociedade segundo o autor Pompeu (1999) a busca crescente
dos jovens em ter um corpo modelado e escultural ficam viciados em treinar que
pode ocorrer doencas nessa linha de pensamento transtornos alimentares como
anorexia ou vigorexia e bulimia em decorréncia dessa obsessdo por um corpo
perfeito, muitos ndo estdo nem se importando com 0s outros beneficios que o

treinamento resistido tras para a saude mais sim apenas com a aparéncia fisica.

Dentre os artigos selecionados podemos ressaltar também que o treinamento de
forca além de trazer beneficios estéticos também apresenta finalidades terapéuticas,
profilaticas e psicologicas segundo o autor (CARNAVAL, 2014) trazendo assim

melhorias para nosso corpo por inteiro.

E importante ressaltar também sobre o uso dos esteroides anabolizantes que muitos
jovens fazem uso sem se dar conta do mal que esta fazendo ao seu corpo, (Silva,
2002) para obter um corpo musculoso com rapidez alguns fazem o uso de
anabolizantes comprometendo assim sua saude e ao invés de ter ganho de saude

em alguns casos perdem a mesma.

E muito importante um profissional competente para elaborar um bom treinamento
de forca nessa faixa etaria para que o individuo tenha melhora significativa, tanto
criancas como adolescentes podem se beneficiar com um treinamento bem
elaborado e com pesos adequados (GUY e MICHELI, 2001; FAIGENBAUM et
al,2000)

Segundo o autor Spring (1995) o treinamento de forca além de trazer beneficios
para adultos e idosos, sedentarios e atletas também tem importancia na capacidade
fisica de criancas e adolescentes por eles terem uma grande producao de horménio

nessa fase aumentando assim o tamanho muscular.

Segundo Tubino e Moreira (2003) sempre deve ser levado em conta 0s sete
principios para a elaboragdo de um treinamento é o principio da individualidade
biolégica, adaptacdo, sobrecarga, continuidade interdependéncia volume-
intensidade treinabilidade e especificidade. Cada individuo tem a sua individualidade
portanto o treino deve ser diferenciando para cada um alguns terdo mais forca

outros mais equilibrio e assim por diante.
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5 Consideracgdes finais

Com base nos estudos encontrados podemos concluir que o treinamento resistido €
um principal aliado na promoc¢do da saude de criancas e adolescentes e que do
contrario do que alguns pensavam fazer algum mal a saude por serem jovens
concluimos que o exercicio resistido se for orientado de maneira correta com
profissionais capacitados sO tras beneficios aumenta forca ganho de massa
muscular e auxilia no controle de peso aumento da mineragdo 0ssea, a flexibilidade
melhora o sistema cardiovascular aumenta a producdo do horménio do crescimento
o GH melhora a coordenacdo motora e ndo tem prejuizo no crescimento se o
treinamento for de forma individualizado e com a carga adequada, sé ocorrera de o
aluno ter algum problema relacionado ao crescimento caso exagere na carga como

um atleta olimpico e ndo é esse 0 nosso objetivo em um treinamento resistido.
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