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RESUMO

Introducédo: O treinamento contra resistido ou treinamento de forca como também é
chamado tem sido um assunto bastante popular e atual entre os adolescentes. Nos
altimos anos aumentou bastante o numero de adolescentes a procura desta
atividade fisica. Objetivo: Objetivo desse estudo foi demonstrar a importancia do
exercicio resistido para adolescentes. Materiais e métodos: 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. Revisdo de literatura: A
adolescéncia € o periodo em gque surgem 0s maiores niveis de mudancas entre a
infancia e a vida adulta, é uma fase importante de desenvolvimento mental, fisico,
social, emocional, sexual, entre outros. O treinamento resistido consiste na
realizagcdo de movimentos de contragdo musculoesqueléticos contra uma forca de
resisténcia, podendo ser executado com pesos livres, maquinas ou até mesmo com
0 peso do seu proprio corpo. Os métodos de treinamento manipulam as variaveis de
treinamento de diferentes maneiras, fornecendo estimulos mecanicos e metabdlicos
de diferentes magnitudes. Também é importante saber como cada método de
treinamento se comporta para ajustar treinamentos de forca com o maximo de
eficiéncia e seguranca. Consideragfes finais: O treinamento de for¢ca pode ser
beneficio para adolescentes, desde que sejam tomadas as devidas precaucdes. A
utilizacdo de cargas elevadas e posturas incorretas na realizacdo dos exercicios
devem ser evitadas, pois aumentam os riscos de lesbes e desestimulam a prética da
atividade fisica.

PALAVRAS CHAVE: Treinamento de forca, adolescente, treinamento resistido,
beneficios.

ABSTRACT

The training against resistence or streght training as it also called has been quite
popular among teenagers and current subject. In recent years has greatly increased
the number of teenagers seeking this physical activity, (FERREIRA, 2005). Object:
The aim of this study was to show the importance of resistence exercise for teens.
Materials and methods: he study was conducted through a survey using a literature
review and selective reading of scientific articles from 1995 to 2010. Revision of
literature: Adolescence is the period in which they arise the greatest levels of
changes between childhood and adulthood, is an important mental, physical, social,
emotional, sexual development and others. The resistence training is the realization
the muscle skeletal movements of contraction against a force of resistence, which
can be performed wich free weights, machines or even with the weight of your own
body weight. The training methods manipulate variables in different ways providing
training mechanical and metabolic stimuli of different magnitudes. Is also important to
know how each training method behaves to adjust strenght training with maximum
efficiency and safety. Final considerations: The strength training can be effective
for adolescents, provided that appropriate precautions are taken. The utilization of
high loads should be avoided because they increase the risk of injuries and
discourage the practice of physical activity.

KEYWORDS:  Strength  training, teen, resistance training, benefits.



1 INTRODUCAO

Segundo Ferreira 2005, o treinamento contra resistido ou treinamento de
forca como também é chamado tem sido um assunto bastante popular e atual entre
os adolescentes. Nos ultimos anos aumentou bastante o nimero de adolescentes a
procura desta atividade fisica, na maioria dos casos influenciados pelos amigos, pela
sociedade e também pela midia, que impde um modelo quanto ao corpo perfeito.
FERREIRA (2005) destaca que: a busca frenética do corpo ideal pelo ser humano,
produzido pela midia e desfilado em revistas, filmes e novelas tem acarretado uma
falta de bom senso e critério, em que o importante € estar dentro dos padrdes
determinado, independente das consequéncias. A beleza € buscada e comprada a

qualquer preco e a qualquer custo.

A adolescéncia é o periodo em que surgem 0s maiores niveis de mudancas
entre a infancia e a vida adulta, € uma fase importante de desenvolvimento mental,
fisico, social, emocional, sexual, entre outros. Na adolescéncia existem diversas
mudancas corporais devido a puberdade, e de personalidade devido ao crescimento,
finaliza-se com o conjunto das duas coisas, obtendo integracdo em um grupo social
(EISENSTEIN, 2005).

O American College of sports Medicine (ACSM, 2011), recomenda a pratica
de atividade fisica com criangas e adolescentes tendo como o principal objetivo
melhora na aptiddo fisica mudando o seu estilo de vida, desenvolvendo
condicionamento fisico suficiente para melhores resultados da capacidade funcional
e da saude. Criando programas educacionais projetados para aumentar o
conhecimento e o reconhecimento do papel e do valor do exercicio na aptidao fisica
e na saude. Os professores deverdo dar assisténcia nas formas de integrar outros
aspectos da promocéao da saude — boa nutricdo, por exemplo — nas instrucdes sobre

exercicio e aptidao fisica.

Alguns estudos demonstram que, os treinamentos de forca realizados em
adolescentes ndo possuem grandes relacdes com a hipertrofia. Porém, muitos

individuos que estdo na fase da adolescéncia buscam o ganho muscular de maneira



rapida, comprometendo em muitas das vezes a sua saude, devido ao uso

excessivo de esteroides anabolizantes. (SILVA, 2002).

Existem diversos fatores que contribuem para uma maior adesdo de um
treinamento de forca a ser realizado em criancas e adolescentes. O sedentarismo €
um dos principais fatores que impulsionam essa pratica. Os habitos que sé&o
adquiridos relacionados a atividade fisica sdo, diversas vezes, formados nas fases
da segunda e terceira infancia. O baixo indice da pratica de atividade fisica tem
como uma de suas piores consequéncias 0s niveis de percentual de gordura
elevado. (GALLAHUE, 2005).

Neste panorama foi confeccionado o presente trabalho que teve como

objetivo mostrar a importancia do exercicio resistido para adolescentes.

2 MATERIAIS E METODOS

O estudo foi realizado por meio de uma revisdo bibliografica de 25
artigos, caracterizando este trabalho como uma pesquisa de natureza exploratoria.
Serdo identificados artigos cientificos publicados em periodos relevantes,

disponiveis para consulta em sites académicos e revistas cientificas.

O tema do trabalho foi utilizado como chave de pesquisa. O tema
treinamento de forca em adolescentes foi utilizado como instrumento. Foram
coletados dados de em revistas e artigos cientificos publicados no periodo entre
1998 e 2010. Os critérios para selecdo dos artigos foi abordar sobre a tematica

treinamento de forca em adolescentes.

Apls a leitura exploratoria foi realizado uma leitura seletiva do

material, verificando e relevancia dos dados.

O processo de leitura dos artigos foi finalizado por meio de uma leitura
interpretativa objetivando relacionar a tematica abordada com o objetivo da

pesquisa.



3 REVISAO DA LITERATURA
3.1 Adolescéncia

Segundo a OMS (Organizacdo Mundial da Saude), a adolescéncia ocorre
entre 10 e 19 anos de idade, sendo dividido em dois periodos: a pré-adolescéncia
(10 a 14 anos), e a adolescéncia (15 aos 19 anos). Entretanto essa idade
maturacional varia de pessoa para pessoa (DAVIM et. al, 2009).

E um periodo de transicdo onde o individuo se afasta da sua infancia e
comeca a construir a sua identidade pessoal e social, na maioria dos casos isso
reflete em muitas contestacdes, certo nivel de inseguranca e rebeldia para que seja
alcancado um determinado nivel de maturacdo. E uma fase marcada por muitas
descobertas, novos desafios e também varias mudancas, desde ao que diz respeito
as capacidades cognitivas, capacidades fisiologicas e maturacionais. (DAVIDOFF,
2001).

A obesidade, no decorrer de alguns anos vem aumentando de forma
consideravel e expressiva, em adolescentes e criancas, em um grande numero de
paises em todo o mundo, principalmente em paises que possuem uma renda média,
incluindo o Brasil. O excesso de peso entre criancas e adolescentes brasileiros
(individuos de 6 a 18 anos) aumentou cerca de 200% desde a década de 1970 até
1997 (WOLRD HEALTH ORGANIZATION, 1995).

Algumas outras doencas, além da obesidade, estdo afetando essa faixa
etaria em questdo como, por exemplo, as doencas cardiovasculares e as
complicagBes metabdlicas. A grande preocupacdao trazida pelo excesso de peso na
infancia e na adolescéncia sdo os graves problemas que poderdo vir a tona na fase
adulta. (CALI e CAPRIO, 2008).

Na fase da adolescéncia recomenda-se uma pratica diaria um pouco mais
constante, essa pratica diz respeito a atividades que possuam 60 minutos ou mais

em exercicios fisicos com uma carga moderada e/ou vigorosos, que possuam uma



frequéncia de, pelo menos, cinco vezes na semana. (STRONG et al. , 2005; PATE et
al., 2002).

A compreensado e entendimento da fase da adolescéncia estdo cada vez
mais acessiveis, mesmo tratando-se de uma fase que € composta por inumeros
conflitos internos e externos, dificuldades e comportamentos com grandes
instabilidades e alteragbes de humor. (SENNA e DESSEN, 2012).

3.2 Exercicio Resistido

O treinamento resistido foi, durante anos, um tipo de exercicio que nao era
recomendado para adolescentes. Acreditavam que prejudicava no desenvolvimento
dos mesmos. Atualmente h4 estudos que comprovam que esse tipo de treinamento
ajuda a acelerar o crescimento longitudinal, o diametro 6sseo, e também ajuda na
liberacdo de muitos hormdnios, dentre eles a testosterona e o GH (horménio do
crescimento) (FLECK E KRAEMER, 1999).

O treinamento de forca, que também é conhecido como treinamento
resistido trata-se de uma pratica de exercicios fisicos que ambos 0s sexos podem
praticar, sendo eles exercicios que englobam as mais diversas faixas etarias:

criancas, adolescentes, adultos e, também os idosos (FONSECA, 2010).

Um exercicio pode ser denominado como exercicio resistido quando sua
carga de execucéo esta entre 50% a 100% da sua carga maxima, que é obtida pelo
teste de repeticbes maximas, o teste de uma repeticdo maxima (1RM), (ACSM,
2007).

O treinamento resistido consiste na realizacdo de movimentos de contracéo
musculoesqueléticos contra uma forca de resisténcia, podendo ser executado com
pesos livres, maquinas ou até mesmo com o peso do seu proprio corpo (ARRUDA
et. al, 2010).
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Para Silva (2002) dentre as capacidades fisicas voltadas a promoc¢édo da
saude e qualidade de vida, pode-se citar a forca como uma das varidveis mais
importantes devido a sua relacdo direta com a diminuicdo de lesdes, aumento da

autonomia de movimentos, sendo também relatadas algumas melhoras anatémicas.

Quando é aplicado de forma correta, o treinamento de forca é capaz de
promover, tanto na crianga, quanto no adolescente uma maior e melhor adaptagao
neuromuscular, sendo capaz de executar um aumento em sua capacidade de forca
muscular e também o crescimento visivel em suas medidas antropométricas.
(OLIVEIRA et al, 2003).

O treinamento de forga, ao ser realizado e planejado de forma correta, vai
além da melhora da forca, ele também vai desenvolver o crescimento de forma
natural. E capaz de aumentar a estabilidade articular e diminuir o risco de lesdes
durante atividades esportivas em que o individuo for submetido. Diminui os riscos de
lesGes entre criangas e adolescentes que sdo praticantes de esportes, e aumenta a
densidade mineral 6ssea do mesmo. (MATTHEW, 2009).

O exercicio resistido, quando conceituado como um exercicio realizado
contra resisténcia, busca priorizar o aperfeicoamento da qualidade fisica forca
muscular.  Este exercicio é manipulado, principalmente, por meio da forca
muscular e € trabalhado predominantemente de maneira a utilizar exercicios
analiticos, que fazem uso de resisténcias fornecidas de uma forma gradual atravées
de recursos materiais, tais como anilhas, aparelhos, halteres, barras, o peso do

préprio corpo e alguns outros materiais (CHIESA, 2002).

A incessante busca pelo corpo perfeito caracterizou-se, nos dias de hoje,
como uma “epidemia” que aflige as sociedades mais desenvolvidas, atingindo
principalmente os adolescentes. Nao ha registros, em outro tempo, de academias de
ginasticas com um publico tdo jovem como na atualidade, adolescentes passam a
procurar um treinamento resistido casa vez mais cedo e conseguem obter um

resultado estético rapidamente, porém, nessa fase grande parte da energia é
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direcionada ao crescimento e bem pouco para o desenvolvimento de massa
muscular (FERREIRA, 2005).

3.3 Métodos de treinamento

Os métodos de treinamento manipulam as variaveis de treinamento de
diferentes maneiras, fornecendo estimulos mecéanicos e metabdlicos de diferentes
magnitudes. Também é importante saber como cada método de treinamento se
comporta para ajustar treinamentos de forca com o maximo de eficiéncia e
seguranca (FLECK E KRAEMER, 2006).

Uchida et al (2010) apresentam diferentes métodos de treinamento de forma
a aumentar as possibilidades de varidveis na montagem dos programas de

treinamento. No quadro I, sera visto alguns dos métodos de treinamento.

Quadro 1.Métodos de Treinamento Resistido

Métodos de | Sao variaveis do treinamento de forca realizadas de diferentes maneiras ,
Treinamento | aplicando

Séries Método onde se utiliza mais de uma série por grupo muscular, onde o

multiplas profissional seleciona os tipos de variaveis metodolégicas que serdo
aplicadas com seus alunos.

Piramide Consiste nas variac6es de cargas utilizadas em cada série, podendo utilizar

0 método crescente: (aumento da carga e uma diminuicdo no numero de
repeticdes) ou decrescente que € o inverso.

Bi-set Realizagdo de dois exercicios sem intervalo entre eles. Estes exercicios
podem ser para 0 mesmo grupamento muscular, grupamentos agonista-
antagonista ou para segmentos diferentes.

Tri-set Consiste em realizar trés exercicios sem intervalo, ou seja, executar os
exercicios de forma seguida até completar o total de trés exercicios sem
pausa. Podendo ser realizado exercicios para 0 mesmo grupo muscular ou
para diferentes grupos.

Circuito Sequencia de exercicios executado um apds o outro, com um minimo, ou
nenhum tempo de descanso entre eles, podendo ser realizado nos
aparelhos de musculacao.

Pré-exautdo | Realizagdo de dois exercicios para 0 mesmo grupamento muscular sendo
gue o primeiro exercicio a ser realizado € monoatrticular, ou seja, que atinja
somente uma articulacéo, e o segundo exercicio multiarticular.

Exaustéo Neste método o individuo deve executar as repeticdes até ocorre a falha
concéntrica, ou seja, até o padrdo de movimento ser comprometido. Com
objetivo de chegar a uma fadiga muscular.

Isométrico Este método se baseia em executar uma acdo isométrica (contracdo
muscular), em um determinado angulo ou em varios angulos.
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Negativo Neste método o praticante s6 exerce for¢a na fase negativa, ou seja, na
acao excéntrica do movimento.

Blitz Neste método ha realizagcdo de apenas um grupamento muscular por
sessao de treinamento (alto volume e intensidade).

Drop-set Semelhante ao método piramide com a exaustdo. Uma carga especifica é

ajustada e é determinado um numero especifico de repeticbes. Ao se
alcancar esse numero diminui-se a carga e executa as repeticbes até a
falha concéntrica.

Roubada Esta € uma forma de treinamento convencional onde se aplica uma
carga maior e utiliza-se de movimentos corporais que auxiliam o praticante
na fase concéntrica do movimento.

Superlento Método que consiste na realizacdo de cada fase do movimento de forma
bem controlada e devagar de maneira que o musculo solicitado permaneca
grande tempo sobre tenséo.

Ondulatério | Neste método o numero de repeticdes e cargas se alterna, ou seja, em
uma primeira serie utiliza-se uma carga alta com pouca repeticdo e na
segunda serie acontece 0 oposto, até completar o nimero de séries
determinadas.

Adaptado de Uchida (2010).

3.4 Beneficios do exercicio fisico

Conforme o American College of Sports Medicine (2011), e a Organizacéo
Mundial de Saude (2010), o 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 a mortalidade e o seu crescimento tem
implicagcbes na saude da populacdo de todo o mundo, contribuindo para a
prevaléncia de doencas cardiovasculares, diabetes e excesso de peso.

Com a pratica regular de atividade e exercicio fisico, é possivel a
observacdo de diversos beneficios em todos os sistemas do corpo humano, dentre
eles podemos citar os sistemas cardiovascular, respiratério, muscular, esquelético,
enddcrino, entre outros (ALVES, 2008).

A atividade fisica quando praticada de forma correta na fase da adolescéncia
traz diversos beneficios para a saude fisica e mental de quem a faz, o que possui
uma influencia direta no nivel de atividade fisica a ser realizada na vida adulta do
individuo em questédo (HALLAL et al, 2006).
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O treinamento de forga quando devidamente orientado e realizado de forma

correta com criangas e adolescentes pode trazer beneficios na fase de iniciacdo e

formacdao esportiva. (BALBINO, 2001).

Quadro 2: Estudos realizados em adolescentes

meses e , 36
pouco ativos para
0 grupo controle

aspectos emocionais,
dor...).

AUTOR TiTULO AMOSTRA METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSAO
Efeitos de 8 | Foram avaliados | Foram O protocolo de | O treinamento de
semanas de | e treinados 4 | desenvolvidas trés | treinamento realizado | for¢a realizado com
treinamento de | praticantes de | avaliagbes dentre | em 8 semanas com | faixas elasticas pode
forca com faixas | futebol da | elas: testes | as faixas elasticas | fornecer melhorias

KAWAUCHI etal, | elasticas em | escolinha de | antropométricos, ndo foi suficiente para | na forca e

(2009) adolescentes futebol da | teste de maturagdo | alterar o  estado | velocidade de
masculinos associagao biolégica e teste | antropométrico do | membros inferiores
praticantes de | portuguesa de | neuromuscular. grupo pesquisado. em praticantes
futebol desportes de S&o puberes de futebol.

Paulo

Constituida  por O sexo feminino | A préatica de
Beneficios do | 69 universitarios | Foi aplicado | apresentou maiores | exercicios fisicos
exercicio fisico | de ambos o0s | questionario  auto | beneficios quando | traz beneficios para

MACEDO et.al.,(2001) | para a qualidade | sexos, 33 | administravel sf- | comparado com o | a qualidade de vida
de vida praticaram 36(instrumento  de | sexo masculino. | do praticante.

musculagdo por | avaliagdo da | (Aspectos fisicos,
no minimo 3 | qualidade de vida) saude mental,

Intensidade auto | 20 adolescentes | Foi realizada uma | O tempo sobre | A percepcao
selecionada, do sexo | familiarizagdo com | tensdo, a percepcdo | subjetiva de esforgo
percepcao masculino protocolo de escala | subjetiva de esforcoe | e o tempo sobre
subjetiva de | aparentemente de esforgo Omni- | a carga foram | tensdo séo
esforco e tempo | saudavel. res, ap6s o teste o | significativamente significativamente
TIBANA et.al.,(2010) sobtensao do avaliado era | superiores na carga | inferiores a carga
treinamento questionado sobre | de 10 RM, quando | imposta de 10 RM,
resistido em sua percepgdo | comparado ao | demonstrando que
adolescentes subjetiva de esfor¢co | protocolo de | adolescentes
(PSE). intensidade alto- | inexperientes nao
selecionada. podem auto
selecionar uma
intensidade
suficiente para
estimular uma
melhora significativa
na forga muscular e
estdo mais
suscetiveis a riscos
decorrentes de
repeti¢bes realizadas
em alta velocidade
com baixa
resisténcia.
Andlise do | Foram Os testes utilizados | Em relagdo ao IMC
percentual de | selecionadas 20 | neste estudo foram | ndo houve diferenca
gordura de | adolescentes o protocolo de | entre os grupos. a

BRAGA,; MOLINA,DE

palavra um grupo
de adolescentes
de classes

20 adolescentes
cadastrados no
Cesan ,sorteados

desse estudo foi
utilizado a
abordagem

percepgdo de corpo,
tanto para meninos
quanto  para _ as

adolescentes aleatoriamente do | Slaughter para | soma das dobras
PIEDADE,; AMORIM, | praticantes e nao | género masculino | medir o percentual | cutaneas dos
2008 praticantes de | na faixa etaria de | de gordura e o IMC | meninos inativos foi
musculagéo 15 a 20 anos, | que utiliza massa | maior do que dos
sendo 10 ativos | corporal e altura. meninos ativos.
de uma academia
e 10 ndo ativos
de uma escola
estadual
Representac6es Constituiram o | Para o | Os resultados | O estigma social,
do corpo: com a | grupo de estudo | desenvolvimento apontaram que a | que dita um corpo

magro  assimétrico
como sendo o
padrdo de beleza,
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FIGUEIREDO,T.A.M,
2010

populares.

a partir de uma
lista de 334
sujeito de ambos
os Sexos a
pesquisa foi
realizada com 8
meninas e 7
meninos.

qualitativa realizada
no centro salesiano
do menor (Cesan).
Foi utilizada a
entrevista néo-
estruturada  sendo
gravada com
permissao dos
participantes e dos
seus pais.

meninas, esta voltada
para as ideias de
proporcionalidade,
normalidade e
perfeicao.

faz com que os
adolescentes
busquem para si
esse estereotipo
considerado perfeito,
podendo, a partir
disso, serem
gerados problemas
relacionados a
imagem corporal.

Além de todos os beneficios ja citados, a musculacdo traz melhoras no
sistema nervoso, nas habilidades motoras, nos sistema endocrino, na flexibilidade, e
nas capacidades aerdbica e anaeroébica, auxiliando no controle de peso apesar de
que a cada dia o esfor¢o fisico nas atividades diarias vem diminuindo e os maus
habitos, em especial os alimentares esta aumentando cada vez mais. (CAMPOS,
2004).

6 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo, ao investigar o treinamento de forca em adolescentes e
seus provaveis beneficios verificou que esse tipo de treinamento traz diversos

melhorias para seu praticante.

O treinamento de forca pode ser beneficio para adolescentes, desde que
sejam tomadas as devidas precaucdes. A utilizacdo de cargas elevadas e posturas
incorretas na realizacdo dos exercicios devem ser evitadas, pois aumentam o0s
riscos de lesGes e desestimulam a pratica da atividade fisica. Intensidades leves e
moderadas e a técnica correta dos exercicios devem ser priorizadas, evitando, desta

forma, atividades mondétona, sem ludicidade, cansativa ao extremo e repetitiva.

Alguns dos beneficios do treinamento de forca em jovens sdo: aumento da
forca, melhora da coordenacdo motora, aumento da densidade mineral éssea e
prevencdo de lesdes. Ndo h& prejuizos no crescimento, apenas quando a
intensidade do exercicio € extremamente alta. O treinamento de forca estimula a
sintese do horménio GH (hormdnio do crescimento), favorecendo o crescimento e
dos adolescentes. Contribuindo

desenvolvimento também para melhores

desempenhos em atletas de alto rendimento.
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