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RESUMO

O Treinamento de Forca (TF) vem sendo indicado nos ultimos anos como uma
alternativa relevante e segura para a saude e bem-estar dos adolescentes. O
objetivo do presente estudo foi relatar os principais aspectos relacionados, aos
beneficios, seguranca e as recomendacdes do TF em adolescentes. Trata-se de
uma revisdo da literatura de carater conceitual, onde foram analisados artigos,
anexados as bases de dados da biblioteca virtual (Scielo), (Lilacs). Foram coletadas
publicacbes em um periodo de dez anos (2005 a 2015) na perspectiva de uma
atualizacdo da literatura sobre o tema. O programa de TF pode alterar
favoravelmente parametros de saude e aumentar o desempenho no esporte e nas
habilidades motoras e tem a capacidade, ainda, de reduzir lesdes. Conclui-se que 0
TF pode ser seguro e benéfico para os adolescentes, desde que as devidas

precaucgdes e recomendacdes sejam adotadas.
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INTRODUCAO

Atualmente os jovens valorizam em demasia a aparéncia corporal, a procura
pelas academias de musculacdo é cada vez maior e mais precoce. Ainda que
estejam bem documentados os beneficios das atividades fisicas na adolescéncia, a
busca por uma imagem corporal, muitas vezes idealizada pela midia, grupos sociais
e pelos proprios adolescentes, pode desencadear comportamentos maléficos a
saude (Silva et al., 2004). De acordo com Ferreira (2005), a neurose do corpo
perfeito constitui nos dias atuais, uma verdadeira “epidemia” que assola sociedades

industrializadas e desenvolvidas acometendo, sobre tudo, adolescentes.

O Treinamento de Forca (TF), também conhecido como exercicio resistido, pode
ser definido como um exercicio ao qual a musculatura é submetida a uma tensao
causada por uma sobrecarga adicional (Gentil, 2008). A aplicabilidade do TF para
todas as idades j& sofreu divergéncias, principalmente, quando aplicados em
adolescentes, contudo a literatura aponta pesquisas que estdo cada vez mais
favoraveis a sua aplicacdo no desenvolvimento dos jovens, tendo em vista ser uma
atividade planejada com total seguranca e com um grau de risco de lesdes reduzido
comparado com outras atividades, como por exemplos alguns esportes (Pacheco,
2003). Sugere-se apenas que sua pratica seja devidamente supervisionada por

profissionais capacitados.

Além de seguro, o TF pode gerar diversos beneficios, tais como: aumento da
forca muscular, resisténcia, prevencdo de lesdes no esporte e em atividades
recreativas, reabilitacdo de lesbes, aumento da densidade mineral éssea, diminuicao
de lipidios sanguineos e melhoria do bem estar fisico e psicossocial (Fleck ;Kraemer
2006; Faigenbaum e colaboradores, 2005; Faigenbaum, 2010; Pacheco, 2003).
Diante desses beneficios do TF na saude do adolescente ha um substancial
interesse e preocupacao dos profissionais de educacgéo fisica para com a seguranca
e adequacéo dos treinamentos para adolescentes que participam de programas que
englobem o TF. Deste modo, a presente revisdo teve como objetivo relatar as

principais recomendacdes do TF em adolescentes.



MATERIAIS E METODOS

Delineamentos da Proposta e Busca de dados

Trata-se de uma revisao da literatura do tipo narrativa. Foram utilizados para
busca dos artigos as bases de dados SciELO e LILACS. Aonde foram utilizados
descritores retirados do Descritores em Ciéncia da saude (Decs) e palavras chaves
com intuito de obter maior numero possivel de artigos. Foram utilizados os
descritores “Treinamento de Forca”, “Treinamento Resistido” e “Adolescentes”.
Combinados com a palavra chaves “recomendacdes” e “Jovens”. Para combinacéo

dos termos foram utilizados os operadores booleanos AND e OR.

No primeiro momento aconteceu a busca utilizando os termos “Treinamento
de Forca” e “Treinamento Resistido” utilizando o buscador booleano OR para
combinagdo entre os termos. No segundo momento utilizou-se o0s termos
“Adolescentes” e “Jovens”, combinados com o operador booleano OR. No terceiro
momento ocorreu a busca utilizando o operador AND aos outros resultados obtidos
nas duas primeiras fases. J& no quarto momento o resultado obtido na terceira etapa

foi combinado com o termo “recomendacdes” utilizando o buscador boleano AND.
Critérios de Inclusdo e Exclusédo dos Artigos.

Foram selecionados estudos de lingua portuguesa, compreendo 0S anos
entre 2010 a 2016 que abordam o tema central da revisdo (efeitos biolégicos da
atividade fisica no idoso). Para a inclusao dos artigos foram abordados os seguintes
aspectos: Estudos de revisdo sisteméatica, narrativa, integrativa, ensaios clinicos
randomizados e estudos transversais. Foram excluidos estudos que nao estiverem
disponiveis na integra, estudos duplicados, dissertacdo de mestrado, tese de
doutorado, estudos conduzidos com animais, € as pesquisas que no seu corpo, nao

se relacionarem com o tema central revisao.
Sistemética de Selecao dos Artigos.

Dois pesquisadores independentes selecionaram os estudos, identificando-os
pelo titulo e eliminando aqueles que ndo se relacionavam com o tema central da
revisdo. Num segundo momento, todos os resumos dos artigos selecionados foram

analisados, e foram excluidos os artigos que néo falavam do tema de interesse. Na



terceira etapa os trés pesquisadores realizaram a leitura dos textos completos dos
artigos selecionados, que se adequarem nos critérios de inclusdo. Ao termino do

processo de selecéo de artigos foram selecionados 13 artigos.

TREINAMENTO DE FORCA NA ADOLESCENCIA E SEUS BENEFICIOS

O TF baseia-se em exercicios que envolvem a contracdo musculo esquelética
com algum meio de resisténcia podendo ser constituido por pesos livres, maquinas e
também pelo uso do préprio corpo (Arruda et al.,, 2010). O treinamento com
sobrecarga corretamente orientado produz no adolescente uma melhor adaptacdo
neuromuscular, ocasionado um expressivo aumento da forca muscular e com
poucas alteracfes em suas medidas antropométricas (Oliveira et al.,2003).

A presenca de adolescentes em academias de ginastica € cada vez maior com a
finalidade de cuidar do fisico, ndo medindo esforcos para obter um corpo ideal
(Piedade e Amorim, 2008). Silva e colaboradores (2003) demonstram que o grande
desafio na orientacdo de atividades esportivas em adolescentes € convencé-los a
respeitar seus limites fisiolégicos, pois 0 adolescente é imediatista, questionador dos
padroes estabelecidos e sofre constantemente de inconstancia de humor e estado

de animo.

O TF além de acarretar o aumento da massa muscular, contribui para a melhora
da capacidade metabdlica, induzindo mudancas extremamente favoraveis na
composicado corporal através da reducdo da gordura corporal e 0 aumento da massa
0ssea, e também propiciando adaptacdes cardiovasculares necessarias em esforcos
relativamente intensos e curtos (Ramalho e Martins Junior, 2003). Até o presente,
alguns dados sugerem que o TF para jovens pode alterar favoravelmente
parametros de salude e aumentar o desempenho no esporte e nas habilidades

motoras e tem a capacidade, ainda, de reduzir lesées (Benson et al., 2008).

O bem-estar psicolégico também tem recebido bastante importancia como
resposta ao TF em jovens. De acordo com Faigenbaum (2010), uma vez que um
programa de TF seja bem planejado e supervisionado por profissionais bem
informados sobre aspectos relacionados com a infancia e a adolescéncia, 0 mesmo
pode oferecer beneficios psicossociais comparaveis a outras atividades e esportes.
Em que pese exista poucos estudos investigando o assunto, parece que 0S

beneficios do TF sobre o bem estar psicossocial irdo depender da intensidade, da



frequéncia e da duragdo do treinamento, bem como dos niveis iniciais de forca

muscular.

RECOMENDACOES DO TREINAMENTO DE FORCA NA ADOLESCENCIA

O programa de TF deve ser realizado em condi¢cdes favoraveis, tanto para
seguranca quanto para o divertimento do adolescente. Um treinamento de TF bem
organizado e supervisionado para jovens pode ser realizado em até 20 minutos por
sessdo de treino. Durante o periodo inicial, para criancas de 8 a 10 anos, a
frequéncia semanal de duas sessfes pode trazer ganhos significativos de forca e
mudancas na composicao corporal. Além disso, nesse periodo, um nimero maior de
repeticbes (13 a 15) por seérie pode produzir importantes ganhos na for¢ca e na
resisténcia muscular localizada, comparado com um numero de repeticdes menores
(6 a 8) por série (Fleck e Kraemer 2006). A prescricdo do TF para Kurt (2012), em
adolescentes deve ser composta de exercicios leves, com mais repeticbes e menos

carga. Isso entra entdo o respeito as individualidades bioldgicas.

Silva e colaboradores (2003) sugerem evitar séries de repeticbes maximas (um,
dois ou trés) enquanto o adolescente ndo atingir o estagio maximo de maturidade
das caracteristicas sexuais. A maior preocupacdo se encontra na possibilidade de
ocorrer les@o na placa epifisaria, pois a placa epifisaria é vulneravel a essa alteracéao

antes do amadurecimento fisiolégico.

O TF praticado por jovens pré-puberes pode ser prejudicial, se ndo for realizada
sob uma supervisdo adequada (Alves e Lima 2007). Braga e colaboradores (2008)
orientam que para oferecer o TF com seguranca sao necessarios alguns cuidados
como: aguecimento adequado, trabalhar todos os grandes grupos musculares
(superiores e inferiores), proporcionar movimentos confortaveis, verificar se a
respiracdo esta adequada e se 0s movimentos estdo sendo feitos de maneira

completa e com repouso entre as séries.

De maneira geral, se os programas de TF sdo conduzidos por profissionais

qualificados e sdo planejados de acordo com a idade, o risco de lesdo articular &



insignificante (Faigenbaum et al., 2003). Logo, fica-se evidente que bem
acompanhado, o treinamento de for¢ca para os adolescentes ndo devem ser apenas
analisados como forma de beneficio a estética corporal, mais sim como uma forma

de promover e auxiliar para a manutencéo da saude.

CONCLUSAO

Conclui-se que o TF pode ser seguro e benéfico para os adolescentes, desde
que as devidas precaucdes e recomendacfes sejam adotadas. Estes
conhecimentos poderdo incentivar que a pratica do TF seja ainda mais utilizada para
beneficios da saude e condicionamento dos adolescentes.
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ABSTRACT

The Strength Training has been mentioned in recent years as a relevant and safe
alternative to the health and well-being of adolescents. The aim of this study was to
report the main issues, benefits, safety and TF recommendations in adolescents.
This is a review of the conceptual nature of literature, which analyzed articles,
attached virtual library databases (Scielo), (Lilacs). publications were collected in a
period of ten years (2005-2015) in the context of an update of the literature on the
subject. The TF program can favorably alter health parameters and increase
performance in sports and motor skills and has the ability also to reduce injuries. It is
concluded that the TF can be safe and beneficial for teens, provided that the

necessary precautions and recommendations are adopted.

Key words : strength training ; Resistance training and Adolescents



RESUMEN

Fuerza Formacion ( TF ) ha sido mencionado en los udltimos afios como una
alternativa relevante y seguro para la salud y el bienestar de los adolescentes . El
objetivo de este estudio fue describir los principales temas, beneficios |,
recomendaciones de seguridad y TF en adolescentes . Esta es una revision de la
naturaleza conceptual de la literatura , que analizé los articulos , bases de datos
adjuntos de la biblioteca virtual ( Scielo ), ( lilas) . publicaciones se recogieron en un
periodo de diez afios (2005-2015) en el contexto de una actualizacién de la
bibliografia sobre el tema . El programa TF puede alterar favorablemente los
parametros de salud y aumentar el rendimiento en los deportes y las habilidades
motoras y tiene la capacidad también para reducir las lesiones . Se concluye que la
TF puede ser seguro y beneficioso para los adolescentes , a condicion de que las

precauciones y recomendaciones necesarias se adopten.
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