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Resumo: Atualmente as academias de musculacdo vem sendo cada vez mais procuradas pelos
adolescentes em busca de saude e estética, bem como tem aumentado o uso do treinamento resistido
como forma de obter uma valorizagcdo na aparéncia corporal. Objetivo: Analisar e entender a
prescricdo adequada do treinamento resistido para adolescentes e seus efeitos. Metodologia: Trata-
se de pesquisa bibliografica de natureza qualitativa, com um recorte temporal de 15 anos compilando
estudos cientificos sobre essa tematica. Resultados: Constatou-se que o TR beneficia e traz melhorias
na mineralizacao 6ssea, producao do hormdnio de crescimento (GH), fortalecimento de ligamentos,
tenddes e musculatura, condicionamento fisico/performance e promove uma sensac¢éo de satisfacao
estética e bem-estar com a imagem do préprio corpo. Porém, podem ocorrer lesGes advindas de
volumes e intensidades muito altas de treinamento, combinadas com a ma execuc¢édo dos exercicios,
quando néo prescritos e supervisionados adequadamente. Consideracgdes finais: Os efeitos do TR
trazem mais beneficios do que maleficios para seus praticantes, desde que a forma de prescricao seja
adequada. O profissional de Educacédo Fisica deve ter conhecimentos necessarios sobre o TR e as
caracteristicas e especificidades deste publico.
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Abstract: Currently, bodybuilding gyms are being increasingly sought after by adolescents in search of
health and aesthetics, and with that, the search for resistance training has increased as a way to obtain
an appreciation in their body appearance. Objective: To analyze and understand the adequate
prescription of resistance training for adolescents and its effects. Methodology: This is a bibliographic
reference study of a qualitative nature, with a time frame of 15 years compiling articles and scientific
journals on this subject. Results: It was found that TR benefits and brings improvements in bone
mineralization, production of growth hormone (GH), strengthening of ligaments, tendons and
musculature, physical conditioning/performance and promotes a sense of aesthetic satisfaction and
well-being with one's own image. body. However, injuries may occur resulting from very high volumes
and intensities of training, combined with poor execution of the exercises, when an exercise prescription
and adequate supervision are not made. Final considerations: The effects of TR do more good than
harm to your practitioners, as long as the form of prescription is adequate. Requiring that the Physical
Education professional has the necessary knowledge about TR and the characteristics and specificities
of this public.
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1 INTRODUCAO

Com a crescente procura dos jovens por academias de ginastica, seja por
saude ou por estética, em uma sociedade onde a aparéncia corporal é muito
valorizada, as academias de musculacdo vém sendo procuradas de forma cada vez
mais precoce pelos jovens (BENEDET et al.,, 2013), ndo sendo diferente esse
interesse por parte dos adolescentes, que também vem buscando uma aparéncia
corporal mais valorizada, conforme diz Meneguzzi (2011).

O treinamento resistido (TR) € o treinamento contra resisténcia, geralmente
realizado com a utilizagdo de pesos e traz beneficios como o desenvolvimento de
poténcia, forca e resisténcia muscular, reducdo de gordura corporal e aumento de
massa magra. Deste modo favorece uma melhor aptidéo fisica e qualidade de vida,
por facilitar atividades do cotidiano, como por exemplo carregar pesos, subir escadas,
entre outros (BENEDET et al., 2013).

De acordo com Gallahue, Ozmun e Goodway (2013) a adolescéncia é
caracterizada pelo final da infancia, tendo seu inicio por volta dos 12 anos e finalizado
aos 18 anos de idade. Nesta fase o adolescente comeca a descobrir melhor seus
gostos e interesses, e existe uma busca pela propria identidade. Acontece também a
puberdade, fase em que ha um aumento nos niveis hormonais, como o aumento da
producdo de testosterona nos meninos, € nas meninas um aumento nos niveis de
progesterona e estrogénio.

O desenvolvimento fisico se caracteriza pelos momentos em que o individuo
desenvolve habilidades e capacidades motoras como sentar, andar, ficar em pé, pular,
correr. Bompa (2002) define o desenvolvimento fisico como desenvolvimento
multilateral ou habilidades multiplas. Segundo Gallahue, Ozmun e Goodway (2013) o
desenvolvimento fisico pode ser classificado de varios modos como idade cronoldgica,
biol6gica, morfologica, esquelética, dentaria e sexual. Gallahue, Ozmun e Goodway
(2013) diz que crescimento e desenvolvimento sdo sinbnimos, porém, destaca uma
diferenca de énfase. O crescimento fisico define-se pelo crescimento do corpo de um
individuo ou de suas partes durante a maturacéo. Ja o desenvolvimento € a mudanca
no nivel de funcionamento do individuo ao longo do tempo.

A crescente busca pelo treinamento resistido pelos adolescentes gera duvidas
acerca deste assunto. Os principais achados indicam que no inicio dos anos 1990 a
maior preocupacdo dos pesquisadores estava em esclarecer as questdes de
seguranca e aplicabilidade do TR para criancas e adolescentes (BENEDET et al.,
2013). Desta forma, apresentam-se atualmente as seguintes questfes: Quais 0s
beneficios do treinamento resistido para adolescentes? E recomendavel a prescricio
desse exercicio para adolescentes?

Diante das indagacdes, objetiva-se com esse estudo analisar e entender a
prescricdo adequada do treinamento resistido para adolescentes e seus efeitos.
Especificamente, descrever os beneficios do treinamento resistido para adolescentes;
apresentar, com base na literatura, detalhar a prescricdo adequada do treinamento
resistido, como intensidade, o niumero de séries e repeticbes, bem como o intervalo
de descanso; e analisar a influéncia do treinamento resistido no desenvolvimento
fisico dos adolescentes.

Este trabalho se torna importante para a sociedade pela tentativa de sanar
davidas e mitos, desmistificar o entendimento de que adolescentes ndo podem treinar
e gque tal pratica pode atrapalhar o crescimento. Nas academias e ginasios de
treinamento umas das perguntas mais frequentes que se escuta no dia a dia € a dos
pais querendo saber se seu(sua) filho(a) pode treinar e a partir de qual idade ja pode



frequentar a academia. Para tanto, abordagens sobre quais os efeitos do treinamento
resistido para os adolescentes, quais séo 0s pros e contras da modalidade para essa
para essa faixa etaria, volume, intensidade, carga, repeticdes, intervalo, risco de
lesGes, desmistificando assim alguns mitos que giram acerca deste assunto, sdo
destacadas nesse estudo.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Desenvolvimento fisico-motor

Segundo Weineck (1999), o desenvolvimento fisico € o conjunto de mudancas
que ocorrem na maturacao do ser humano, processo mais nitido nas fases da infancia
e adolescéncia. Diz ainda que o desenvolvimento fisico durante a primeira infancia
(do nascimento aos 3 anos), se da a partir do nascimento. Todos os sentidos e
sistemas corporais funcionam em graus variados. O cérebro aumenta em
complexidade e é altamente sensivel a influéncia ambiental. O crescimento fisico e o
desenvolvimento das habilidades motoras séo rapidos.

Ainda segundo Weineck (1999), na segunda infancia (dos 3 aos 6 anos), o
crescimento é constante, a aparéncia torna-se mais esguia e as propor¢cdes mais
parecidas com as de um adulto. O apetite diminui e sdo comuns os distUrbios do sono.
Surge a preferéncia pelo uso de uma das maos, aprimoram-se as habilidades motoras
finas e gerais e aumenta a forca fisica. Na terceira infancia (6 a 11 anos), o
crescimento torna-se mais lento. A forcga fisica e as habilidades atléticas aumentam.
Sao comuns as doencas respiratérias, mas de um modo geral a saude é melhor do
gue em qualquer outra fase do ciclo de vida.

Segundo Weineck (1999), na adolescéncia (11 aos 20 anos) o crescimento
fisico e outras mudancas sédo rapidas e profundas. Ocorre a maturidade reprodutiva.
Os principais riscos para a saude emergem de questbes comportamentais,
transtornos da alimentacao e relagdes pessoais.

Com a crescente busca pelo treinamento resistido por parte do publico
adolescente, ha questionamentos acerca deste assunto, pois duvidas sao
evidenciadas quanto aos seus efeitos, se positivos ou negativos quando aplicados em
uma idade precoce.

A insatisfacdo precoce com a imagem corporal pode induzir o adolescente a
submissédo de atividades fisicas com altas intensidades e grandes volumes
de treinamento, levando muitas vezes a sobrepor a prépria satde em
decorréncia da valorizacdo do corpo e da imagem a qual idealizam e almejam
atingir (SILVA; TEIXEIRA, 2003 apud ALVES, 2011, p. 47).

2.2 Treinamento resistido

Para Silva (2022) a terminologia treinamento resistido (TR) deriva de outros
termos presentes na literatura como treinamento de pesos, treinamento de resisténcia,
poténcia ou treinamento de forca, sendo eles sindbnimos. No treinamento resistido sao
usadas cargas como halteres, anilhas, maquinas especificas, barras, elasticos e o
proprio peso corporal. Quando realizado com regularidade e frequéncia, tem
demonstrado produzir aumentos tanto na forga muscular quanto na hipertrofia em uma
ampla variedade de populacdes. O TR € composto de exercicios que buscam vencer
uma resisténcia externa. Em termos simples, o TR é a capacidade de se aplicar uma



forca contra uma resisténcia. Alguns beneficios do TR vém sendo acompanhados em
adolescentes portadores de patologias, como diabetes.

O TR pode trazer melhores condi¢cdes de vida para seus praticantes. Silva
Junior et al. (2022), recomendam a prética de exercicios, para individuos com pré-
diabetes, em risco aumentado de desenvolver Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2), praticar
150 minutos de atividade fisica aerobia de moderada intensidade reduz o risco de
diabetes tipo 2. Para pessoas com DM2, a pratica de exercicios combinados resistidos
(pelo menos 1 ciclo de 10 a 15 repeti¢cdes de 5 ou mais exercicios, duas a trés sessdes
por semana, em dias ndo consecutivos) e aerdbios (no minimo 150 minutos semanais
de moderada ou equivalente de alta intensidade, sem permanecer mais do que dois
dias consecutivos sem atividade) promovem reducdes significativas da Hemoglobina
glicada (HbAlc).

Em uma revisdo realizada por Carvalho et al. (2021), os resultados
encontrados foram positivos para os praticantes de TR que possuem hipertensao,
sozinho o TR é mais efetivo em reduzir a pressao arterial de repouso do que o0 néo
treinamento, principalmente pressao arterial sistélica, pré-hipertensos e hipertensos.
Sendo assim, o TR pode ser um método indicado de prevencdo e tratamento da
hipertensao arterial sistémica.

Este tipo de exercicio fisico tem sido bastante indicado por diversas
organizagbes de saude como um auxiliar do tratamento, e também da
prevencdo, de inUmeras patologias como Hipertensdo Arterial, Doencas
Coronarianas, Diabetes, entre outras (POLLITO; FARINATTI, 2006 apud
BORGES; ARAUJO; CUNHA, 2010, p. 1).

2.3 Aplicacao do treinamento resistido para adolescentes

Tem-se a prescri¢cao do treino resistido para adolescentes, na sua forma mais
recomendada, algumas particularidades entre cuidados e beneficios, de acordo com
Benedet et al. (2013)

2.3.1 Riscos de Lesbes

Segundo Benedet et al. (2013) os indices de lesdo sao baixos, quando
comparadas a muitas atividades juvenis que sdo consideradas seguras. A incidéncia
e severidade das lesdes provavelmente podem ser reduzidas por adesdo as
orientacdes de adequacéo de volume (moderado), intensidade (moderada a baixa) e
tipos de exercicios propostos (estruturais).

Segundo Silva (2022) a alta intensidade e treinamentos rigorosos com muita
carga podem acarretar sérios problemas como lesdes nos discos intervertebrais,
espondilélise e lesdes no joelho (menisco), porém essas lesées ndo sao exclusivas
da faixa etaria em questéo.

2.3.2 Intensidade, volume, carga e frequéncia de treinamento

S&o quatro os fatores que devem ser considerados como pilares da prescricédo
do TR, sendo eles a intensidade, o volume, carga e a frequéncia. A intensidade é a
velocidade de execucéo e peso utilizado. O volume € a quantidade de exercicios,
repeticdes e séries realizadas, sendo a carga definida pela massa utilizada para a
realizacdo do exercicio e a frequéncia definida pela quantidade de vezes que o TR é
realizado durante a semana.



A literatura recomenda que o TR para adolescentes ndo seja de alta
intensidade, mas sim em intensidade baixa ou moderada, com um volume moderado.
Benedet et al. (2013) recomendam que sejam realizados treinos com um baixo
namero de repeticbes, com maior amplitude de movimento e frequéncia de 2 a 3 vezes
por semana e intensidade moderada. As lesdes que ocorrem em jovens estao
associadas a altos volumes de treinamento, sem acompanhamento profissional
adequado. Outro fator que a literatura apresenta como risco é a combinacédo de uma
ma alimentagdo, com a ma prescri¢cdo do TR.

Os maleficios provenientes da aplicacao do treinamento de forca surgem do
exagero do treinamento levado a niveis profissionais e intensos nos jovens
discentes e da méa alimentagcédo combinada a ingestédo de anabdlicos (LIMA et
al., 2014, p. 1).

O intervalo em questao € pouco falado na literatura, porém Pascoal (2020)
recomenda intervalos prolongados. Para Weineck (1999) o tempo de estimula¢do néao
deve ser maior que 20 segundos, com intervalos de 40 segundos, isto em um circuito
com 5 a 7 estacoes, que devem ser feitas com a velocidade maxima.

2.3.3 Treinamento de forca na fase da pubescéncia

Durante a programacédo do TR, Weineck (1999) dividiu o treinamento em fases
de idade, fazendo consideracdes sobre exercicios, tipo de cargas, e as mudancas
fisicas de acordo com o sexo feminino ou masculino.

O fortalecimento do aparelho locomotor ocorre inicialmente através de
exercicios variados, harmonicos e abrangentes. Entre 10 e 12 anos, ha um
fortalecimento de diversos grupos musculares através de exercicios com cargas que
superam o proprio peso, iniciando o uso de cargas leves a moderadas. Segundo
Weineck (1999) essa fase termina no inicio da puberdade, para as meninas entre 11
e 12 anos, e para meninos de 12 e 13 anos.

Considerando as mudancas fisicas, Weineck (1999) diz que o TR na
juventude pode ser dividido em duas fases, a pubescéncia e a adolescéncia. A
puberdade é vista como uma transicdo da infancia para o inicio da vida adulta mais
perceptivel, j4 a transicdo da pubescéncia para adolescéncia € pouco perceptivel.

A pubescéncia € a primeira parte da fase puberal, onde ha um crescimento
longitudinal seguido de uma leve desarmonia das propor¢des corporais, ha também
despropor¢cdo na execucao de exercicios para o desempenho. Nesta fase existe uma
maior suscetibilidade a lesGes, sobretudo na coluna vertebral (WEINECK, 1999).

Weineck (1999) diz que a segunda parte da fase puberal é a famosa
adolescéncia, nesta fase ocorre um crescimento “transversal” (0 jovem encorpa e
ganha massa), a também uma re-harmonizacao das propor¢cdes corporais e aumento
nos niveis de testosterona. Por ja haver uma estabilizagdo do sistema esquelético,
pode comecar a adotar cargas e estimulos do treinamento adulto, e se inicia também
exercicios com fadigas locais mais intensas. A adolescéncia em meninas é dos 13/14
aos 16/17 anos, e em meninos dos 14/15 até os 18 anos de idade.

2.4 Treinamento resistido e o crescimento
Weineck (1999) acredita que a fase do estirdo de crescimento infantil € a mais

adequada para o treinamento de forga, pois nesta fase o aparelho locomotor se
encontra mais sensivel ao treinamento.



Ao contrario do que muitos pensam, o TR ndo prejudica o crescimento e a
flexibilidade. Em sua pesquisa Pascoal (2020) identifica que o TR melhora o
desenvolvimento e a aptidao fisica, ndo interferindo nas cartilagens de crescimento
ou no sistema cardiovascular. Lima et al. (2014) verificaram em seu estudo que a
pratica de exercicio fisico induz a estimulacdo do eixo GH- IGF-1.

No ano de 2003, Falk e Eliakim relataram em seu estudo que haviam lacunas
na literatura em relagdo a intensidade ideal e ao volume de treinamento para
jovens de diferentes idades. Além disso, de acordo com os autores, 0S
poucos estudos que tratavam destas variaveis, mostravam-se contrarios ao
falso juizo comum de que o TR pode retardar o crescimento. Encontraram
evidéncias mais contundentes de que os fatores de crescimento (IGFs) sdo
aumentados com o TR e que ndo ha nenhum efeito prejudicial no crescimento
linear quando prescrito de forma correta (BENEDET et al., 2013, p. 43).

Alguns cuidados devem ser tomados no TR nas fases da infancia e da
adolescéncia. Segundo Weineck (1999), a estrutura O6ssea nha infancia e na
adolescéncia é baixa em teor de célcio, tornando-a mais elastica e por conta disso ha
uma menor tolerancia a carga do que o aparelho locomotor de adultos. A calcificagao
total da estrutura ocorre entre os 17 e 20 anos. O TR na infancia e na adolescéncia
ajuda na otimizacao da corregcéo postural e na prevencao de lesdes.

Benedet et al. (2013) sintetizaram em um quadro os principais indicadores
relativos para o TR (Quadro 01).

Quadro 01 — Sintese dos principais indicadores relativos ao treinamento resistido para
adolescentes

Realizar 8 a 12 exercicios estruturais para todo o corpo; 8 a 15 repeticbes; volume

Caracteristica moderado; intensidade moderada a baixa; isotnico; treinamento cardiovascular
dos exercicios e | e de flexibilidade concomitante; 2 a 3 vezes na semana em dias alternados; variar
da sessao sistematicamente as sessdes; utilizar inicialmente o peso do corpo seguido de

equipamentos ou acessorios adequados ergonomicamente.

Amplitude completa; técnica correta; ambiente, materiais e equipamentos
adequados e seguros; supervisdo por adulto qualificado; relagdo instrutor/aluno
ndo maior que 1:10; ingestdo adequada de liquidos e alimentos; priorizar forga,
resisténcia, equilibrio e coordenacéo.

Intensidade e volume elevados; carater competitivo, power lifting e body

Evitar building; esteréides anabolizantes e substancias ilicitas; suplementos de forma
arbitraria; equipamentos e ambiente do adulto.

TR provoca lesdes e compromete indicadores antropométricos (peso, estatura),
cardiorrespiratérios, hemodindmicos e flexibilidade.

Treinamento rigoroso pode prejudicar a saude; programas adequados a
Verdades maturidade fisica e emocional sdo seguros e promovem melhorias nas
habilidades motoras, no bem-estar psicossocial e na resisténcia a lesdes.

Fonte: (BENEDET et al., 2013, p. 45)

Enfatizar

Mitos

3 METODOLOGIA

A linha de pesquisa se encaixa nas “Ciéncias do Esporte e da Saude”,
estudando as atividades esportivas e seus impactos na morfofisiologia humana. Esta é
uma area que incorpora condicionamento fisico, biologia humana, saude e nutricao.
Viveiros et al. (2015) define a ciéncia do esporte como um processo cientifico utilizado
para orientar/guiar a pratica esportiva, visando o alcance do desempenho maximo.



O tipo de pesquisa utilizado no presente estudo € o bibliografico e exploratério.
Segundo Sousa, Oliveira e Alves (2021) a pesquisa bibliogréfica é o levantamento ou
revisdo de obras publicadas sobre a teoria, a fim de direcionar o trabalho cientifico.
Segundo Piovesan e Temporini (1995) a pesquisa exploratdria tem o objetivo de reunir
e analisar textos publicados, para o suporte do trabalho cientifico. Sendo assim a
pesquisa exploratdria, apoia-se em determinados principios bastante difundidos como:
1) a melhor aprendizagem que se realiza quando parte do conhecido; 2) o
conhecimento ampliado e 3) a racionalizacéo na formulacdo de perguntas e respostas.

Sao utilizados para composicao deste trabalho livros e producdes cientificas
com um recorte temporal (de 15 anos), utilizando bases de dados como a Scientific
Eletronic Library Online (SclELO), American College of Sports Medicine (ACSM),
Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e Esporte (SBMEE), Google
académico e as bases de pesquisa dos repositérios académicos das faculdades:
Pontificia Universidade Catolica de Goias, Universidade Federal de Goias,
Universidade Estadual de Goias, Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita
Filho”, Universidade Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul.

As andlises das producdes cientificas pesquisadas, com o0 objetivo de
observar se o treinamento resistido é recomendavel ou ndo para adolescentes, contou
inicialmente com uma busca nas palavras chaves treinamento resistido, adolescentes
e desenvolvimento fisico, utilizando o idioma portugués (brasileiro) e inglés (com
traducao por meio do Google Tradutor), que resultou em 14.800 artigos, de onde foram
lidos e selecionados pelos titulos apenas quinze estudos. Apés uma leitura e selecao
baseada nos resumos dos mesmos, restaram seis estudos para serem lidos na integra
e ser apresentados nessa pesquisa.



4 RESULTADOS

Para responder aos objetivos dessa pesquisa 0s oito estudos que foram analisados para andlise e discussao, estao
apresentados no quadro 02:

Quadro 02 — Descrigdo sintética dos estudos incluidos na analise da pesquisa.

01- ALVES, 2011. Riscos e beneficios do treinamento resistido para adolescentes.

Objetivo: identificar, através de uma reviséo literaria, quais sdo os possiveis riscos e beneficios da pratica do treinamento resistido efetuado por adolescentes em
academias de ginastica. Metodologia: revisdo literaria. Resultados: treinamento resistido sdo evidentes nos mais variados 6rgdos e sistemas: cardiovascular,
respiratorio, muscular, esquelético, cartilaginoso e endécrino. Dos riscos de lesBes, a lombalgia € uma das lesdes mais comum em adolescentes e pré-puberes que
realizam treinamento de forca, devido a execugéo incorreta do exercicio e das cargas elevadas que se comprometem a executar Conclusdo: A musculagéo entra em
cena com seguranca e eficacia comprovada nessa populacdo, para que se diminua os indices de sedentarismo como forma isolada de atividade fisica ou como parte
de um programa de condicionamento fisico. As cargas maximas s6 devem ser realizadas pelos adolescentes que ja tenham atingido o estagio puberal maturacional
no nivel V da escala de Tanner.

02- BENEDET et al, 2013. Treinamento resistido para criancas e adolescentes.

Objetivo: fazer uma analise retrospectiva sobre a evolucdo das recomendacdes do treinamento resistido para criancas e adolescentes. Metodologia: Pesquisa
realizada nas bases de dados PubMed, Web of Sciencee Scielo. As estratégias de busca incluiram a combinagdo dos seguintes descritores: “resistance training”’,
“strength training”, “weight-training” “adolescents”, “children” e “youth”. A busca bibliografica resultou em 349 artigos. A leitura e analise dos resumos pelos autores
resultou na selegéo de 25 artigos, respeitando os critérios de inclusdo adotados. Resultados: Os resultados indicam que as primeiras publicacdes sobre o tema
ocorreram em 1990 e, a partir de entdo, observou-se uma evolugéo substancial tanto no nimero de publicagdes quanto nas abordagens do treinamento resistido para
criancas e adolescentes. A andlise dos artigos mostra que atualmente é possivel encontrar informacdes qualificadas cujos indicativos suportam a pratica do
treinamento resistido por parte de criangas e adolescentes de forma segura e eficaz. Conclusédo: ndo restam dividas sobre os beneficios do treinamento resistido
para a saude dos jovens, respeitadas as recomendacfes vigentes as quais sdo pontuadas ao longo desta revisdo. Convém destacar que permanecem latentes
guestdes associadas as respostas cronicas do treinamento resistido nesta faixa etéria, assim como duvidas em relacdo a prescricdo para as diferentes idades,
ergonomia dos equipamentos e ambientes.

03- PASCOAL, 2020. Treinamento resistido para criancas entre 10 e 12 anos de idade.

Objetivo: Quais sdo os pontos positivos e negativos do treinamento resistido em criancas na faixa etaria entre 10 e 12 anos? Para tanto, objetivou-se discutir a partir
da literatura sobre os pontos positivos e negativos do Treinamento Resistido na vida e salde para as criancas entre 10 e 12 anos de idade, bem como, especificar as
recomendac8es do quando utilizar a essa atividade nessa faixa etéria; além de analisar as prescri¢cdes de treinamentos resistidos apresentados na literatura atual e,
por fim discutir acerca da influéncia do treinamento resistido no desenvolvimento fisico das criangcas. Metodologia: A pesquisa foi realizada por meio de uma revisao
de literatura, buscando reunir e sintetizar os resultados encontrados em pesquisas prévias que analisaram exclusivamente os efeitos do treinamento resistido em
criancas na faixa etéria de 10 a 12 anos. O presente trabalho caracterizou-se como um estudo descritivo, partindo-se da pesquisa bibliografica e de fatos observados
no decorrer da pratica profissional no acompanhamento diario em academias e durante a realizacdo dos estagios supervisionados, buscando-se conhecer a teoria
associada aos estudos praticos. Resultados: Esse planejamento, deve observar que em cada série, 0s exercicios devem atingir todos 0s principais e maiores grupos




musculares; exercicios para membros inferiores, ombros, peito, costas, membros superiores, abdominais e lombares, realizados entre seis a 15 repeticdes. No entanto,
€ preciso considerar as alteracdes que o corpo da crianca sofre durante a fase de crescimento, bem como, a maneira que estas alteracées influenciam na capacidade
fisica e na resposta ao exercicio, sendo muito importante para um programa de exercicios seguro e saudavel, conforme Marsoleki (2015). Concluséo: A partir do
estudo, foi possivel concluir que para se trabalhar com a faixa etaria entre dez e doze anos € necesséaria uma qualificacdo diferenciada, valéncias relacionadas a
psicologia infantil, psicomotricidade, nogbes pedagdgicas, ludicidade, conhecimentos cerca do desenvolvimento infantil e das habilidades fisicas e motoras dessa fase.
Logicamente, além disso, proporcionar seguranca ao trabalho fisico que sera praticado.

04- MENEGUZZI, 2011. Fatores motivacionais determinantes que levam jovens adolescentes na busca por academias.

Objetivo: verificar quais os fatores motivacionais relatados por jovens adolescentes de 14 a 17 anos, quando os mesmos buscam por academias para a pratica de
exercicio fisico e, além disso, verificar se houve diferenca ou ndo nos fatores motivacionais relatados por meninos e meninas. Metodologia: Pesquisa de campo
consistindo em 34 frequentadores, sendo destes 20 homens e 14 mulheres, de quatro academias localizadas na cidade de Veranépolis (RS). Como instrumento de
coleta de dados, foi aplicado um questionario de motivagdo com 6 dimensdes e escala Likert 5 pontos. Resultados: Considerando a totalidade da amostra, o
condicionamento fisico e melhoria de performance (20,91%) e estética (19,25%) foram os mais destacados, seguido do fator salde/reabilitacao fisica, prevencao de
doencas e qualidade de vida com 18,94%. Nos meninos os fatores mais evidenciados foram condicionamento fisico e melhoria de performance (22,37%);
salde/reabilitacao fisica, prevencao de doencas e qualidade de vida e estética, tiveram 0 mesmo percentual (17,48%). Nas meninas, os fatores mais lembrados foram
estéticos (21,38%), saude/reabilitacéo fisica, prevencao de doencas e qualidade de vida (20,65%) e condicionamento fisico e melhoria de performance (18,48%).
Concluséo: nas academias onde o estudo foi realizado, o condicionamento fisico é o fator motivacional predominante nos meninos; e a estética se mostrou o fator
mais evidenciado pelas meninas. Além disso, se viu também que em ambos os géneros, a questado de saude e qualidade de vida se mostrou muito forte na faixa etaria
envolvida no estudo, demonstrando ser cada vez mais importante desde cedo, o estimulo e a prética de exercicio fisico orientados de forma adequada, facilitando a
manutencdo desse habito ao longo da vida.

05- TRABBOLD, 2010. Os significados do corpo para os adolescentes masculinos que frequentam academias de ginéstica.

Objetivo: Compreender os sentidos atribuidos ao corpo pelos adolescentes masculinos frequentadores de academias de ginastica na cidade de Montes Claros- MG,
gue atuam como fatores motivacionais para a pratica de exercicios fisicos e para um possivel consumo de substancias anabolizantes e ou energéticas. Metodologia:
Utilizou-se o método de pesquisa qualitativa, com entrevistas semi-estruturadas como instrumento, gravadas e transcritas para analise dos dados (MINAYO, 2006).
Os sujeitos da pesquisa foram nove adolescentes masculinos com idades entre 14 e 20 anos, frequentadores de duas academias de ginastica da cidade de Montes
Claros-MG. A andlise do material coletado foi feita com base na perspectiva construcionista de Spink (SPINK, 2000), emergindo dai as categorias que explicitaram o
sentido das praticas discursivas. Teorias Psicologicas do Desenvolvimento Humano, a Psicanalise e contribuicbes dos campos da Sociologia e Antropologia
compuseram o referencial tedrico. Resultados: indicam que os adolescentes masculinos pesquisados apresentam insatisfagdo com suas imagens corporais, que 0s
faz buscar a musculagao nas academias de ginastica para aumentar a massa muscular segundo o novo ideal de beleza contemporaneo, apesar de camuflarem tal
fato. Tal ideal estético, produzido e disseminado pela midia de forma poderosa, faz com que um nimero crescente de jovens coloque em risco a salde fisica e mental
através da utilizacdo de substancias anabolizantes e ou energéticas, para obterem um rapido ganho muscular. Conclusdo: Os dados produzidos nesta pesquisa
indicam que os adolescentes masculinos pesquisados apresentam uma insatisfacdo com suas imagens corporais, que os faz buscar as academias de ginastica para
0 aumento de massa muscular (ficar malhado, ter musculos bem definidos), segundo o novo ideal de beleza contemporaneo. Tal ideal estético, produzido e
disseminado pela midia de forma poderosa, faz com que alguns jovens coloquem em risco sua saude fisica e mental com o uso de substancias anabolizantes e
energéticas, para obterem rdpido ganho muscular, fato que vem crescendo mundialmente, segundo a literatura.

06- SILVA, 2015. Efeitos do exercicio fisico de forca sobre o desenvolvimento 6sseo em criancas e adolescentes: uma revisdo sistematica.

Objetivo: Verificar a influéncia do exercicio fisico na forca e no crescimento ésseo de criancas e adolescentes, buscando encontrar indicios cientificos sobre hipoteses
de lesBes ou problemas 6sseos em criancas e adolescentes oriundas do exercicio fisico de for¢ca. Metodologia: Revisao Sistematica previamente cadastrada na
PROSPERO, seguindo as instru¢fes metodoldgicas descritas nas Normas PRISMA. A busca de dados iniciou com a escolha dos termos chaves e seus sindnimos,
seguindo os descritores de saude no Desc (http://decs.bvs.br) e no Mesh (http://www.ncbi.nlm.nih.gov/mesh/), seguida de filtros nas bases de dados nacionais e
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internacionais: PubMed, Scielo, PEDro, e Google Académico. Resultados: foram encontrados depois de atendidos os critérios de inclusao dos estudos, uma selecao
de 14 artigos originais, e 12 revisfes sistematicas que abordavam o tema. Concluséo: a presente pesquisa detectou que o exercicio fisico de forca se mostra
inteiramente confiavel para o treinamento de criancas e adolescentes.

Fonte: Préprio autor (2023)
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5 ANALISE E DISCUSSAO

O primeiro estudo, de Alves (2011), sob o tema “Riscos e beneficios do
treinamento resistido para adolescentes”, traz como resultado que o aumento da
atividade osteoblastica melhorando a mineralizacdo Ossea, o fortalecimento de
tenddes e ligamentos, a melhora nos 6rgdos e sistemas do corpo, sado beneficios
provenientes da pratica de TR, em intensidade moderada promovendo o aumento nos
niveis do hormonio do crescimento (Growth Hormone - GH), o que pode dar respaldo
ao nosso objetivo, recomendando ou ndo sua prescricdo nessa modalidade para
adolescentes.

Isso pode ser comparado com as palavras de Benedet et al. (2013), segundo
estudo do quadro 02, quando ele afirma que TR nessa faixa etaria promove aumento
de forca, contribuindo com a coordenagdo motora, resisténcia geral, manifestando
assim os efeitos positivos no crescimento e aptidéo fisica do adolescente.

Mesmo com os beneficios citados, apresenta-se o risco de lesbes quando a
prescricdo de exercicios ndo for adequada e respeitando as caracteristicas
individualidades de cada adolescente, nos remetendo as palavras de Bompa (2002)
que diz ser importante controlar a intensidade dos exercicios, por parte do treinador.

O segundo estudo, de Benedet et al. (2013), sob o tema “Treinamento
resistido para criancas e adolescentes”, traz como resultado que a preocupacao dos
autores eram esclarecer as questdes de seguranca da aplicabilidade do TR para
adolescentes. Com o aprofundamento dos estudos o objetivo passou a ser a qual a
abordagem de manutencéo, variacdo e aderéncia do TR para adolescentes, levando
0 autor a concluir que a literatura recomenda a pratica do treinamento resistido com
uma prescri¢ao sobre a quantidade de oito a doze exercicios multiarticulares, com um
namero de oito a quinze repeticbes e com volume e/ou intensidade moderada a baixa.
Juntamente de atividades cardiovasculares e de flexibilidade de duas a trés vezes por
semana. Essa prescricdo encontrada pelos autores, ndo se difere da prescricdo que
as Diretrizes do Colégio Americano de Medicina do Esporte (ASCM, 2018),
recomenda para adultos, sugerindo trabalho para aptiddo cardiorrespiratoria
(exercicio aerobio), forga e resisténcia muscular, da flexibilidade, composicao corporal
e capacidade neuromotora.

Comparando com as palavras de Alves (2011), as lesdes que acontecem séo
por conta da falta de cuidado dos praticantes e de seus treinadores, quando observam
se a execucdo esta correta ou ndao e se nao estd excedendo o nivel de carga
recomendada. A prescricdo inadequada do TR pode promover riscos de lombalgias
devido a execucéo errada de exercicios.

O terceiro estudo, de Pascoal (2020), sob o tema “Treinamento resistido para
criancas entre 10 e 12 anos de idade” traz resultados que corroboram com o0s
resultados de Alves (2011) e Benedet (2013), onde se confirmam os resultados
positivos do TR para adolescentes. Pascoal (2020) diz em seus resultados que o
treinamento de forca pode promover ndo s6 aumento de for¢ca, mas também
resisténcia muscular, melhor densidade 0ssea e melhor condicionamento fisico,
resultados esses que dao respaldo ao nosso estudo.

Pode-se comparar com as palavras de Bompa (2002) quando ele afirma que
podem ocorrer lesdes ao levantarem pesos grandes (70 a 80% de 1 repeticdo maxima
— RM) de forma veloz e que a falta de conhecimento por parte dos treinadores em
treinamento e progressao de carga recomendada é a grande responsavel pelas lesdes
lombares e de joelho.
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O quarto estudo, de Meneguzzi (2011), com o tema “Fatores motivacionais
determinantes que levam jovens adolescentes na busca por academias”, traz como
resultado geral de sua pesquisa que a maioria dos jovens buscam as academias para
fins de melhorar sua performance/condicionamento fisico e fins estéticos. Em seguida
ele divide esse resultado por sexo. Para os homens o fator motivacional € o
condicionamento fisico/performance que aparece em primeiro lugar e em segundo a
estética, diferente das mulheres que em primeiro lugar aparece estética e em segundo
a melhora da performance/condicionamento fisico.

Os resultados encontrados por Meneguzzi (2011), corroboram com 0s
resultados de Trabbold (2010), que diz que nesta fase os jovens sentem uma grande
sensacao de insatisfacdo com sua propria imagem corporal, buscando assim as
academias, para terem uma sensac¢ao de bem-estar consigo préprio, dessa forma os
incentivando e os motivando emocionalmente.

O quinto estudo, de Trabbold (2010), sob o tema “Os significados do corpo
para os adolescentes masculinos que frequentam academias de ginastica” buscam
entender quais 0s motivos levam os jovens a frequentarem esses espacos, assim
como no estudo de Meneguzzi (2011).

Nos resultados encontrados 0s meninos buscam as academias mais para fins
estéticos, resultado esse que é distinto do estudo feito por Meneguzzi (2011),
evidenciando que 0s meninos buscam as academias para
performance/condicionamento fisico.

As pesquisas realizadas por Meneguzzi (2011) e Trabbold (2010) estdo
ligadas com a Teoria da Autodeterminacéo (TAD), citadas pelas diretrizes do Colégio
Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2018). Essa teoria diz que os individuos
tém trés necessidades psicossociais primarias a satisfazer, sendo, autodeterminacéo,
demonstracdo de competéncia e conexdo. A teoria ainda propde que a motivacao
segue um continuum que vai da desmotivacdo a motivacao intrinseca. Individuos
desmotivados tem baixos niveis de autodeterminacdo e nao desejam praticar
exercicios fisicos, ja na motivacao intrinseca os niveis de autodeterminacdo sdo de
alto grau e existe mais interesse em praticar exercicios fisicos, simplesmente pela
satisfacdo, desafio ou prazer que trazem. Dentro da TAD existe também a motivacdo
extrinseca, nela o individuo se exercita por motivos externos ao nivel individual, como
ser fisicamente ativo para ser mais atraente para 0s outros ou para alguém.

O sexto estudo, de Silva (2015), sob o tema “Efeitos do exercicio fisico de
forca sobre o desenvolvimento 6sseo em criancas e adolescentes: uma revisédo
sistematica” traz como resultados que a pratica do treino de forca (TF) beneficia o
crescimento e desenvolvimento 6sseo dos adolescentes, desta forma podemos
entender que o TF pode prevenir lesbes 6sseas em suas vidas adultas quando
praticadas de forma correta, sendo uma intervencdo nao farmacoldgica para a
gualidade de vida.

6 CONSIDERACOES FINAIS

ApoOs analisar os estudos e os resultados encontrados, conclui-se que TR para
adolescentes contém varios beneficios aos seus praticantes. Foram constatados que
0 TR beneficia desenvolvimento e mineralizacdo éssea, producdo do horménio de
crescimento (GH), fortalecimento de ligamentos, tenddes e musculatura, melhora do
condicionamento fisico/performance e promove uma sensacao de satisfacdo estética
e bem-estar com a imagem do proprio corpo.
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As lesdes que podem ocorrer neste tipo de treinamento sdo advindas de
volumes e intensidades muito altas de treinamento, combinadas com a ma execucéo
dos exercicios. Por isso para uma boa prescricdo de exercicios € necessario que 0
profissional de Educacéo Fisica tenha conhecimentos adequados a esse publico e
gue faca acompanhamento direto durante as sessdes de treinamento supervisionando
a execucao dos exercicios.

Pode-se concluir que os efeitos do TR trazem mais beneficios do que
maleficios para seus praticantes, desde que a forma de prescricdo seja adequada.
Com programas de treino contemplando de oito a doze exercicios multiarticulares,
volume e intensidade de moderada a baixa e oito a quinze repeticdes, combinando
atividades cardiovasculares e de flexibilidade de duas a trés vezes por semana.

Sugere-se que sejam realizados mais estudos acerca deste assunto, de uma
forma mais aprofundada, pois 0 mesmo se mostra relevante para a sociedade e para
o profissional de Educacéao Fisica.
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