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TREINAMENTO DE FORCA PARA ADOLESCENTE: QUEBRANDO
PARADIGMAS NA BUSCA DE UMA PERSPECTIVA SAUDAVEL.

Douglas Raposo de Melo Maia
Elioenai de Sa Leitao Pugliesi Janior
Enock José dos Santos Junior
Edilson Laurentino dos santos?

Resumo: O corrente trabalho deriva de uma perspectiva de incluséo do Treinamento
de Forca voltado ao publico adolescente, partindo do ponto de vista em que esta
modalidade de exercicios fisicos, por vezes, tem sido discriminada como uma pratica
saudavel apenas para individuos em idade adulta. Confrontaremos isto mostrando
os beneficios que a pratica do TF traz ao publico adolescente, trazendo os mesmos
para a aderéncia de uma vida com praticas saudaveis. Tendo em vista a importancia
do acompanhamento de um profissional devidamente habilitado para o
desenvolvimento de um programa de treinamento adequado e seguro. Este trabalho
deriva, também, de uma ideia de promocdo a saude e incentivo a préatica de
exercicio fisico deste publico alvo que tem sido afetado pelo sedentarismo e ma
alimentacdo. Baseados nos achados cientificos trazemos a importancia da
disseminacao do exercicio fisico para o publico adolescente.

Palavras-chave: Exercicio. Adolescente. Saude. Treinamento-de-forca.

1. INTRODUCAO

O Treinamento de Forca € definido como uma pratica de exercicios fisicos em
gue o individuo precisa superar determinada carga de resisténcia que lhe é imposta
através da contracdo voluntaria da musculatura esquelética, podendo utilizar pesos
livres, maquinas, fitas elasticas e até o proprio peso corporal (FLECK;KRAEMER,
2001).

Segundo Ferreira 2005, o treinamento resistido ou treinamento de for¢ca, como
também é chamado, tem sido um assunto bastante popular e atual entre os
adolescentes. Nos Ultimos anos aumentou bastante o numero de adolescentes a
procura desta atividade fisica, na maioria dos casos influenciados pelos amigos, pela
sociedade e também pela midia, que imp&e um modelo quanto ao corpo perfeito.

Quando se trata de criancas e adolescentes ainda h& receio sobre o

treinamento de forga. Braga et al. (2008) salienta que criangas e adolescentes n&o



praticam a modalidade, pelo fato de existirem leigos e até profissionais da saude que
consideram ser uma pratica inadequada para o crescimento e desenvolvimento de
criancas e adolescentes, pois associam o Treinamento de Forca ao fisiculturismo e
ao levantamento de peso olimpico.

Fleck e Kraemer (2017) refutam essa ideia, afirmando que h& estudos que
comprovam que o treinamento de forca é benéfico para criancas e adolescentes, no
qual ha uma contribuicdo na aceleracdo do crescimento longitudinal, espessura
O0ssea, além de liberar muitos horménios, assim como a testosterona e GH
(hormonio do crescimento).

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

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), 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).

A adolescéncia € 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 integragdo em um grupo social
(EISENSTEIN, 2005).

O American College of sports Medicine (ACSM, 2011), recomenda a pratica
de atividade fisica com criancas 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.

Existem diversos fatores que contribuem para uma maior adesdo de um
treinamento de forca a ser realizado em criancas e adolescentes. O sedentarismo é

um dos principais fatores que impulsionam essa pratica. Os habitos que sao



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 hiveis de percentual de gordura
elevado. (GALLAHUE, 2005).

Nesse contexto, a Academia Americana de Pediatria (AAP, 2008) ressalta
gue o treinamento de for¢a, além de ndo oferecer riscos a saude e integridade fisica
de criancas e adolescentes, proporciona beneficios a salude dessa populacao,
reforcando a importancia da supervisdo de um profissional da area.

Diante disto foi elaborado o seguinte trabalho, onde procuramos elucidar
falacias a respeito do treinamento de forca, que ainda hoje fazem parte do
imaginario daqueles que ndo sao familiarizados com esta modalidade e sua
aplicabilidade com o publico pré-adolescente.

Entendemos ser de grande importancia demonstrar como o TF é benéfico a
saude do publico abordado, sendo recomendado pelas mais renomadas instituices
voltadas a qualidade de vida, como é o caso do American College of sports

Medicine, OMS, entre outros.

Quais as principais indagacdes e efeitos do Treinamento de forca na pré-
adolescéncia, apontada na literatura? O nosso objetivo geral € analisar a resposta
do treinamento de forca em adolescentes, para as principais indagacdes registradas
no ambiente cientifico. E os objetivos especificos sdo 1. Demonstrar a importancia
do TF para o publico adolescente visando o combate ao sedentarismo; 2. Elucidar
determinados paradigmas que foram levantados a respeito da relagcdo TF X
adolescentes e 3. Abordar o TF como ferramenta para uma vida saudavel do publico
em questao, tratando de sua questao biopsicossocial.

Segundo a American Association of Pediatrics (AAP, 2008), a idade ideal
para o inicio do treinamento de forca é a partir dos 10 anos. Porém, Kraemer e Fleck
(2001) afirmam que criancas entre 6 a 8 anos, quando bem supervisionadas, podem
frequentar a sala de musculacdo sem maiores problemas.

Temos evidéncias que apontam que o indice de sobrepeso e obesidade em
criancas e adolescentes estd associado com habitos alimentares e sedentarismo.
Além disto, criancas sedentarias na primeira infancia serdo mais propensas ao
sedentarismo, obesidade e a doencas relacionadas a inatividade e ma alimentacao,
durante a adolescéncia e a fase adulta (PANKALA et al., 2008).
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Segundo a Organizacdo Mundial de Saude adolescéncia € o periodo que
abrange dos 10 aos 19 anos do individuo, nessa fase além da mudanca fisica
existem ainda as alteragbes de consentimento mental, emocional e social. A
adolescéncia é marcada por ser a fase de extrema mudanca, pois é aqui que
ocorrem as transformacgdes e adequacdes para sua personalidade adulta, portanto
aqui também é a melhor fase para consolidar ideias impactantes sobre o uso da

atividade fisica consciente e que objetiva a salde e longevidade.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Treinamento de Forca

A historia da musculacdo é muito antiga, existem relatos historicos que datam
do inicio dos tempos e que afirmam a pratica da ginastica com pesos. Escavacoes
encontraram pedras com entalhes para as maos permitindo aos historiadores intuir
gue pessoas utilizavam o treinamento com pesos. Temos esculturas datadas de 400
anos antes de Cristo que relatam formas harmoniosas de mulheres, mostrando
preocupacao estética na época. Relatos de jogos de arremessos de pedras datam
de 1896 a.C. (BITTENCOURT, 1986).

O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de for¢ca ou
com pesos, tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para melhorar a
aptidao fisica e para o condicionamento de atletas. Os termos treinamento de forca,
treinamento com pesos e treinamento resistido sdo todos utilizados para descrever
um tipo de exercicio que exige que a musculatura corporal se movimente (ou tente
se movimentar) contra uma forca oposta, geralmente exercida por algum tipo de
equipamento.

Os termos treinamento resistido e treinamento de forca abrangem uma ampla
gama de modalidades de treinamento, incluindo exercicios corporais com pesos, uso
de tiras elasticas, pliométricos e corrida em ladeiras. O termo treinamento com pesos
costuma se referir apenas ao treinamento resistido com pesos livres ou algum tipo
de equipamento de treinamento com pesos (FLECK E KRAEMER, 2017).

Exercicios isotbnicos sdo os que utilizam alterndncia de contragdes

musculares concéntricas e excéntricas ou alternancia de contracdes concéntricas
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com relaxamento dos muasculos. Em condicionamento fisico quase sempre sao
utilizados exercicios isotébnicos, como é o0 caso da musculacdo. Exercicios
isométricos sdo o0s que utilizam contracbes estaticas, sem movimento das
articulagcbes. Esses exercicios, as vezes, sdo utilizados na preparagdo esportiva,
mas frequentemente fazem parte dos exercicios terapéuticos, quando as
articulacdes ndo podem ou n&o devem ser movimentadas. (SANTAREM, 2014)

No treinamento esportivo 0s exercicios isométricos ocorrem com forca
maxima, mas em fisioterapia sdo mais utilizadas contracdes musculares com
pequena producdo de forca. Quando sdo utilizados esforcos maximos na
musculacgdo, pode ocorrer uma fase isométrica nas Ultimas repeticdo dos exercicios
isotonicos (SANTAREM, 2014).

Quando um peso esta sendo levantado, os principais musculos envolvidos estao
se encurtando ou realizando uma acédo muscular concéntrica. Durante uma acao
muscular concéntrica € desenvolvida forca, ocorrendo o encurtamento do musculo;
portanto, a palavra contracdo também é adequada para este tipo de acdo muscular
(FLECK E KRAEMER, 2017).

2.2. A Adolescéncia

Em torno do século XIX, a adolescéncia emergiu como um construto no
discurso médico e pedagodgico (GONDRA; GARCIA, 2004; LOPES DE OLIVEIRA,
2006), passando a ser definida tal como uma fase com caracteristicas especificas,
processos e comportamentos relativamente normativos e previsiveis (BOCK;
LIEBESNY, 2003; BOCK, 2004), diferenciados da infancia e da idade adulta
(TEIXEIRA, 2003).

As caracteristicas que costumam ser atribuidas a adolescéncia, tal como
turbuléncias emocionais e tendéncia a acdo irrefletida, contribuem para sua
desvalorizacdo, especialmente quando comparada a vida adulta, fantasiosamente
caracterizada como fase de conquista de estabilidade intelectual, equilibrio
emocional e produtividade econdmica. Posicionamentos como esses revelam uma
cultura adultocéntrica, em que € valorizado o modelo de adulto produtivo, adaptado e
ordeiro, enquanto os ndo adultos sdo marginalizados, objetos de menos-valia
(BOCK, 2004).
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Entretanto, enquanto sujeitos ativos, os adolescentes se mostram capazes
de ultrapassar um modelo social que os exclui, idealiza e controla, e de se
apresentarem como autores de si préprios, construindo novas formas de ser, ao criar
possibilidades existenciais, sociais e politicas inovadoras (MAGRO, 2002; OZELLA,
2003; LOPES DE OLIVEIRA, 2006).

Sendo assim, o desinteresse no aprofundamento do estudo da adolescéncia
contribui para a fomentacéo de visbes estereotipadas, distorcidas e fragmentadas do
adolescer (LOPES DE OLIVEIRA, 2006), o que torna relevante e necessaria a
realizacdo de investigacbes criticas sobre o desenvolvimento adolescente,
especialmente estudos que tomem por base contextos sdOcio institucionais que

contradizem as construcdes historico sociais dominantes em torno da adolescéncia.

2.3. Paradigmas existentes quanto ao Treinamento de Forca e a
Adolescéncia.

Falando de maneira mais especifica da abordagem tematica do nosso
trabalho, podemos trazer uma definicdo razoavel do que vem a ser um paradigma.
De acordo com o dicionario Michaelis (2021) a palavra “paradigma” tem seu
significado como sendo um “modelo” ou “padrao” a se seguir.

Sabemos que no nosso meio social, existem nocdes que se entranham no
senso comum das pessoas fazendo-os emitir juizos de valor e opinibes a respeito
dos mais diversos temas e questdes, entre elas o Treinamento de Forca voltado ao
publico jovem (criancas e adolescentes) € um tema que divide opinides e que
desperta o temor de muitos, pelo fato de por um longo periodo de tempo a prética do
TF por este publico ter sido tratada de maneira pejorativa e debatida com a caréncia
de um respaldo cientifico.

Uma das perspectivas levantadas e que mais atemorizam 0s responsaveis
pelos jovens quando da escolha de matricula-los em uma academia de musculacao
para a pratica regular do Treinamento Resistido é a questdo do desenvolvimento
0sseo, onde se convencionou dizer que o TF resultaria em danos nas placas
epifisarias e, consequentemente, no crescimento saudavel dos jovens.

Porém Pierce (2008) relata que estas lesdes sdo, sobremaneira, incomuns e

podem ser tranquilamente prevenidas evitando o uso de técnicas de levantamento
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de peso maximo, técnicas de levantamento de peso inadequadas e auséncia de
supervisao no momento do treinamento.

Segundo Behm (2008) temos uma diminui¢do dréstica de riscos quando tal
publico é acompanhado por profissionais devidamente habilitados e que
precisamente prescrevam um treinamento periodizado, onde estara sobre seu
controle questbes como: controle de carga e sua progressédo, volume e intensidade
de treinamento, assim como o intervalo de recuperacdo entre as séries dos
exercicios, até a frequéncia adequada em que o aluno deve praticar o programa de
exercicios.

Faigebaum et al. (2002), em dois estudos, relatou ndo constatar qualquer tipo
de lesdo apos a pratica do TF em criangas que tiveram seu programa de treino
devidamente elaborado e supervisionado por profissionais habilitados. E
corroborando com sua constatacdo, Hammill (1994) salienta que praticas de outros
esportes como o futebol e o ragbi quando comparados com o TF tem um potencial
lesivo muito maior e sdo praticas menos seguras quando relacionamos a ocorréncia
de lesdes.

Fazendo um adendo aos temas falados nos paragrafos anteriores ainda
temos o surgimento de evidéncias que, ao contrario do que se pensa, o TF, quando
bem Isupervisionado e executado em criancas e adolescentes, pode trazer
beneficios para sua composicao 6ssea, no tocante ao aumento da DMO (densidade
mineral 6ssea), quando falamos as suas respostas a tensdo mecanica e compressao
associados ao treinamento resistido.

De acordo com Malina (2006), o TF tem resultado em aumento na Densidade
Mineral Ossea de criancas sem que haja algum comprometimento ou afete, de
gualquer maneira, o crescimento maturacional delas. Porém, enfatiza que para que
ocorram tais adaptacdes observadas, se requer que haja a aderéncia ao treinamento

planejado a longo prazo.

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

No corrente trabalho foi utilizado como técnica para coleta de informacdes o

método de pesquisa bibliografica.
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Gil (2010) opta por classificar a pesquisa bibliografica como um método de
pesquisa cujas fontes de coletas de informacfes sao retiradas de obras anteriores,
ou seja, € uma maneira de elaborar pesquisa baseando-se em materiais ja
publicados. Sempre ressaltando a seriedade em que os autores de tais pesquisas
devem ter para com as fontes que utilizardo em sua pesquisa, evidenciando aos
mesmos a relevancia e a indispensabilidade de procurarem manter um elevado nivel
de adequabilidade, veracidade e idoneidade presente nas informacfes que sao
postas em sua pesquisa.

A pesquisa bibliografica, ou de fontes secundérias, abrange toda bibliografia
jA tornada publica em relacdo ao tema de estudo, desde publicacdes avulsas,
boletins, jornais, revistas, livros, pesquisas, monografias, teses, material cartografico
etc., até meios de comunicacdo oral: radio, gravacbes em fita magnética e
audiovisuais: filmes e televisdo. Sua finalidade € colocar o pesquisador em contato
direto com tudo o que foi escrito, dito ou filmado sobre determinado assunto,
inclusive conferencias seguidas de debates que tenham sido transcritos por alguma
forma, quer publicadas, quer gravadas (MARCONI; LAKATOS, 2016, p. 166).

Faremos a andlise do material bibliografico utilizado os artigos de maior
relevancia que atenderem aos seguintes critérios de inclusédo: artigos publicados no
periodo de 2010 até 2020, de lingua portuguesa e inglesa, alguns artigos fora do
recorte temporal foram usados devido a sua importancia historica. Os critérios de
exclusdo serdo artigos que nao estiverem dentro do recorte temporal e nao tiverem
relacéo direta com o tema pesquisado.

A etapa de coleta de dados sera realizada em trés niveis, sendo eles: 1.
Leitura exploratéria do material selecionado (leitura rapida que obijetiva verificar se
as obras consultadas séo de interesse do trabalho); 2. Leitura seletiva e sistematica
(leitura mais aprofundada das partes que realmente interessam) e 3. Registros das
informacBes extraidas das fontes em instrumento especifico. Em seguida,
realizaremos uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e resumir as
informac@es contidas nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a obtencédo de

respostas ao problema de pesquisa.

4. RESULTADOS

4.1. Treinamento de forca e sua importancia para o publico adolescente.



15

Diante dos varios padrdes a respeito de estética corporal que sdo impostos
pela sociedade, nota-se uma busca frequente pela musculagdo como meio para
mudancas. Fazendo com que se encaixem nos padrdoes impostos pela sociedade.
Principalmente com o avanco das redes sociais, como Instagram e Tik Tok.
Resultando o perfeccionismo inventado por trds das caAmeras. Os adolescentes nédo
estdo fora disso, na sua grande maioria s6 esta indo em busca de mudancas
estéticas, mesmo ndo sabendo os beneficios por tras.

De acordo com Freitas (2020), a pratica da musculacdo para adolescentes
ganhou forca a partir dos anos 80, mesmo tendo debates desde a década de 1950.
Devido pesquisas provou-se que essa pratica ndo era prejudicial, apenas se fosse
feita de forma indiscriminada ndo levando em consideracédo as particularidades de
guem estéa praticando.

Foi notado ganhos de forca de aproximadamente 30% a 50% em criancas de
adolescentes destreinados que participaram de um periodo curto de treinamento (8 a
12 semanas), tais ganhos sao relativamente parecidos aos ganhos de adultos e
jovens que praticaram treinamento, segundo o Brazilia Journal Of Motor Behaviour
(2014).

Carneiro e Medalha (2013) reforcam que a atividade fisica tem se mostrado
um meio eficaz da prevencdo de doencas e na melhoria da qualidade de vida e
saude em geral, tanto em criancas e adolescentes, quanto de adultos. Na grande
maioria dos casos os esforcos moderados sédo sugeridos para todos.

Os temores tradicionais de que TF poderia ser prejudicial para o sistema
0sseo tém apresentado controvérsias por achados recentes, que sugerem que a
infancia e a adolescéncia podem ser o periodo oportuno para que o processo de
modelamento e remodelamento dos ossos respondam as forcas de tensdo e
compressao associadas com atividades de sustentacdo de peso (BRAZILIAN
JOURNAL OF MOTORBEHAVIOUR, 2014).

4.2. Treinamento de Forca e seus Paradigmas na relagéo entre

TF x Adolescentes

Uma questdo tradicionalmente relatada associada a preocupagdo ao

treinamento de resisténcia para os jovens € a potencialidade de lesdo induzida a
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cartilagem de crescimento, verificada nas extremidades dos 0ssos longos no corpo
de uma crianca em fase de crescimento (MICHELI, 2006). Em contraponto, um
grupo de pesquisadores publicou uma meta analise sobre as alteracdes do
crescimento longitudinal, forca e composi¢cdo corporal em criangas que praticavam
TR. O estudo contemplou 16 pesquisas, envolvendo um total de 495 criancas entre
07 a 12 anos de idade. Ao final da pesquisa verificou-se que as criangcas que
praticavam o TR obtiveram um crescimento médio superior em relagdo as criancas
dos grupos controles (FROIS et al., 2014).

Sabe-se que programa de TR que envolvam as capacidades de criangas ou
adolescentes com o aumento progressivo e gradual através de uma supervisdo com
equipamentos apropriados pode melhorar as aptiddes fisicas dos jovens e outros
beneficios ligados a saude.

De acordo com uma pesquisa realizada por Correia e Alves (2011) é
crescente o numero de jovens praticando o TR, associando a pratica ao lazer. Ja
Barros (2009) apontou em seu estudo que grande parte dos adolescentes busca a
pratica do TR visando principalmente fins estéticos. Campos (2004) afirma que deve
ser considerado a importancia da prescricdo e acompanhamento adequado para a
pratica do TR em criancas e adolescentes, de modo que estes sejam realizados com
critérios de faixa etaria, respeitando as suas particularidades, as diferentes
percepcdes, que seja seguro, eficiente, gerando os beneficios propostos. Segundo
Rowland (2008) a melhoria da forgca muscular, através do TR, parece beneficiar
todos os praticantes independente do género, assim, qualquer crianca é capaz de
melhorar essa valéncia fisica. Contudo, quando o jovem nao tem disposicédo para a
realizacdo da atividade como lazer, esta ndo conseguira ampliar os beneficios da
atividade, e reduzindo assim o tempo de sua pratica.

Fleck e Kramer (1999) afirmam que o TR se transformou em uma das praticas
de grande carisma populacional, comprovado pelo aumento de centros desportivos e
de pesquisa especializada. Dentre os varios beneficios dessa modalidade destacam-
se a reducdo do percentual de gordura, aumento da massa magra, aumento da
forca, melhoria do condicionamento fisico e qualidade de vida.

Campos (2004) aponta que alguns aspectos devem ser tomados em
consideracdo no momento da elaboragcédo de um programa de TR para pré-puberes e

adolescentes, como: praticar exercicios globais, evitar cargas proximas da maxima,
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respeitar o intervalo de descanso, estabelecer o principio da individualidade
bioldgica.

Ruas, Brown e Pinto (2014) afirmam que parte da sociedade ainda possui
receio ou aversao a pratica do TR por criancas e jovens, e que os profissionais de
educacdo, em sua maioria parecem conhecer a temética superficialmente. Contudo,
pesquisas recentes vém mostrando constantemente a quebra de paradigmas em
relacdo ao TR para criangcas e adolescentes, por mostrar-se um potente aliado a
saude (BARROS, 2009). Faigenbaum et al. (2009), em acordo, apontam que em
contraponto a desinformacdo da populacdo acerca da seguranca e eficacia do TR
para criangas e jovens, evidéncias cientificas, indicam a este tipo de atividade fisica
para este publico, por oferecer beneficios observaveis a saude, quando seguidas as
diretrizes de treinamento adequadas e instrucdo qualificada disponivel.

Como possivel limitacdo ao presente estudo, € apontada a quantidade.

4.3. Treinamento de forca como ferramenta para uma vida saudavel

Deve-se explicitar que quando falamos no termo “vida saudavel” estamos
mencionando uma série de fatores que se interligam e trabalham em conjunto, ou
seja, podemos mencionar que como seres humanos temos uma estrutura complexa
e nossa saude se ramifica em varios ambitos, dentro deste escopo se encontra a
nossa saude fisica e biolégica e a hossa saude social e psicolégica (FRAGA, 2007).

Roeder (2003) menciona que a partir deste entendimento o exercicio fisico e,
mais precisamente o treinamento de forca, entra como uma ferramenta que
integraliza essas questdes de busca na melhoria dos aspectos para uma vida
saudavel, tendo em vista que devemos tratar esse assunto de maneira mais
abrangente e ndo atribuir apenas as questbes fisicas e biolégicas a saude,
esquecendo do importante montante que trazem os beneficios sociais e psicologicos
da pratica do Treinamento de Forca para a nossa saude.

Entendendo as afirmativas expostas nos paragrafos anteriores jA podemos
perceber, conforme menciona Fraga (2007), a mudanca com a qual o TF € tratado
em nossa sociedade, com o desenvolvimento de politicas publicas voltadas a saude
coletiva, com a criagdo e disponibilizacdo de academias publicas onde é

disponibilizado o Treinamento e for¢ca e outras modalidades de exercicio com o
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acompanhamento de profissionais devidamente habilitados de facil acesso e com
atividades para todas as faixas etarias.

A mudanca na forma com a qual era visto o exercicio fisico e, principalmente,
o Treinamento de Forca, na sociedade, entre outras, deriva da grande crescente da
producdo cientifica voltada ao tema, que por hora, era considerado algo voltado
apenas a estética e ao alto rendimento passou a ser considerado preciosa
ferramenta para prevencao de doencas e promocao a saude da populacdo em todas
as suas faixas etarias (BAGRICHEVSKY, 2003).

Existe um vasto acervo cientifico corroborando com a afirmativa de que a
pratica do Treinamento de Forca é benéfico a saude. Citando também o publico da
faixa etaria adolescente, € visto que ndo ha nenhuma motivacdo para que o0s
mesmos se privem de uma pratica tdo saudavel, entretanto, com a ressalva de que
estejam sempre monitorados e assessorados por profissionais de Educacéo Fisica
devidamente capacitados (RASO, 2013).

De acordo com Raso (2013), é notoriamente explicitado cientificamente que o
Treinamento de Forca traz beneficios e ajuda na prevencdo e tratamento de
doencas no sistema cardiovascular, 6sseo, muscular, enddcrino, entre outros. Por
outro lado, o Treinamento de Forca também é relacionado a bons efeitos
psicologicos pela liberagcdo de horménios como a endorfina, que é considerado o
horménio do prazer e da felicidade, € um horménio que trabalha aliviando questdes
como o estresse, ansiedade e auxilia no combate e tratamento de doencas da mente
como é o caso da depressao.

Trazendo o aspecto de “vida saudavel” para o ambito das relagdes sociais
também podemos atribuir o Treinamento de Forca como ferramenta inclusiva onde
além de realizar o seu programa de exercicios fisicos o individuo pode e deve
socializar com amigos, professores e todas as pessoas que formam o conjunto da
academia, compartilhando suas vivéncias e sensacoes relacionados ndo apenas ao
ambito do treinamento. Mais do que um ambiente para a realizacdo de exercicios
fisicos, a academia e os demais ambientes de préatica de exercicios tem se tornado
ambientes para boas relacfes sociais onde os praticantes, por exemplo, promovem
acdes em datas comemorativas e se confraternizam das mais variadas formas e
pelos mais variados motivos. Isso tudo contribui para uma boa relacdo social das

pessoas e sua inclusdo (ROEDER, 2003).
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Podemos concluir que apesar dos varios mitos e falacias criados acerca do
Treinamento de Forca e suas indicacdes ou contra indicagdes, 0s presentes estudos
relatados nesta pesquisa nos mostram que nao existem contra indicacdes que
possam impedir, irrestritamente, que os adolescentes pratiguem tal modalidade de
exercicios. Pelo contrério, estudos de fato apresentam um incentivo a préatica do
Treinamento de Forca com grande incidéncia, tendo em vista os varios beneficios a
salde que sua pratica traz para os mais variados grupos de pessoas e faixas

etarias.

Entdo podemos corroborar que a pratica do Treinamento de For¢ca mediante a
prescricdo e acompanhamento de um profissional de Educacdo Fisica €, sim,
aconselhavel e muito benéfica para adolescentes. Entendemos que o Treinamento
de Forca ndo deve ser estigmatizado e que é dever dos profissionais de Educacgéao
Fisica atuar na quebra de paradigmas voltadas a pratica da modalidade,

esclarecendo as pessoas a cerca de seus beneficios e incentivar a pratica saudavel.
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