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CONTRIBUICOES DO TREINAMENTO DE FORCA PARA ADOLESCENTES

Edmar Soares da Silva

Maria Dina Laurentina de Gois
Rafaela Vila Nova das Chagas
Adelmo Andrade

Resumo: O treinamento de for¢a tem sido um assunto bastante pertinente entre a
geracdo atual de adolescentes. Objetivo: O objetivo desse estudo é apresentar a
importancia do treinamento de forga entre os 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 publicados entre 2002 e
2022. A analise dos artigos mostra que atualmente é possivel encontrar informacdes
qualificadas cujo indicativos apontam que a préatica do treinamento resistido para a
saude do adolescente de forma segura e eficaz € benéfico para a saude. Revisédo de
literatura: Adolescente é a fase da vida compreendida entre a infancia e a fase adulta.
Fases marcadas por transformacdes biolégicas e comportamentais. Treinamento de
forca consiste em uma atividade voltada para o desenvolvimento das funcdes
musculares através de aplicacfes de sobrecargas, podendo ser usado pesos livres,
maquinas, elasticos ou até a propria massa corporal. Considerac¢fes finais: Com
base nas evidéncias cientificas presentes nesta revisao, é possivel concluir que o
treinamento de forca (TF) é altamente recomendado para adolescentes considerando
a importancia de incentivar a pratica de atividade logo cedo. O TF aplicado nessa faixa
etaria proporciona um desenvolvimento fisiol6gico, estrutural e cognitivo mais
acentuado, apresentando um baixo indice de lesdes.

Palavras-chave: Treinamento Resistido. Adolescentes. Beneficios. Treinamento de
forca.



1. INTRODUCAO

Entende-se que a pratica de atividade fisica regular tem uma funcao
importantissima para o desenvolvimento saudavel de um individuo seja por fins
estéticos ou por questdes de saude. A pratica de atividade fisica iniciada desde cedo
pode otimizar o progresso tanto fisico como cognitivo, que traz como uma das
contribui¢cdes o crescimento saudavel como resultado de aprendizagem.

De acordo com Fleck; Kraemer (2006) a pratica de exercicios resistidos tem
como objetivo o desenvolvimento das funcdes musculares, utilizando sobrecargas por
meio de pesos livres, elasticos, maquinas especificas ou a propria massa corporal.

Nesse sentido, Silva et al (2003) fala que existe uma preocupagado nas
possibilidades de lesdes nas epifises 6sseas, provocadas pelas sobrecargas e pelo
fato desta area ser muito vulneravel antes do amadurecimento fisiolégico. Sé&o
necessarias intervencfes adequadas ao desenvolvimento visando a déficits
neuromusculares para a participacdo continua em brincadeiras ativas, exercicios e
atividades esportivas.

A juventude, segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), abrange dos
15 aos 24 anos, enquanto a adolescéncia é definida como a segunda década da vida,
compreendida entre os 10 e 19 anos e ressalta que esses 0s critérios biolbgicos,
psicoldgicos e sociais também devem ser considerados na abordagem conceitual da
adolescéncia (BRASIL, 2007).

Assim, o presente trabalho busca identificar, através de uma revisao
bibliografica, quais sdo as reais contribuicdes de podemos observar na pratica do
treinamento resistido em adolescentes.

O treinamento de forca, além de melhorar a aptiddo muscular e melhorar o
desempenho das habilidades motoras, tem uma influéncia favoravel na forca e
poténcia musculoesquelética, na resisténcia muscular, no sono, sobre a composi¢ao
corporal e saude mental. Existe uma necessidade de reconhecer a perda de forca
muscular na juventude moderna e valorizar os beneficios exclusivos que o

treinamento de resisténcia pode trazer.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Treinamento Resistido

Conhecer a histéria das praticas corporais € por muitas vezes, considerada
uma necessidade de menor importancia por nao ter “grande utilidade pratica”. No
entanto, é através do conhecimento histérico e sua evolugcéo, que podemos entender
o valor de uma pratica, tanto atualmente quanto no passado, e a partir dai, olhar
criticamente sua historia.

O treinamento de for¢ca ou musculacéo, tem uma longa histéria que remonta a
Grécia antiga, mas relatos de jogos de arremessos de pedras datam de 1896 a.c.
(BITTENCOURT,1986). Um dos indicios da origem do treinamento resistido € o mito
de Milon de Crotona, da época de 500 a 580 a.C, na Itdlia. Milon corria com um
bezerro nas costas e quanto mais o animal se tornava mais robusto, mais sua forca
aumentava. Vem dai um dos métodos mais antigos de treinamento da humanidade
que € a evolucdo progressiva de carga, utilizada até os dias atuais. Segundo
Bittencourt (1986), outro indicio que nos mostra os primérdios da pratica da
musculacao foi o levantamento de peso.

Popularmente conhecido como musculacgao, o treinamento de for¢a trata-se de
uma atividade fisica estruturada e planejada, na qual esfor¢os intensos séo realizados
contra uma resisténcia, o0 mesmo tem sido amplamente difundido como uma
abordagem para melhorar a estética corporal, uma vez que pode resultar em
alteracdes significativas na massa corporal magra. Nesse sentido, é fundamental
contar com a orientacdo de um profissional especializado em treinamento de forca
para garantir a correta execugdo dos exercicios.

A pratica de treinamento de forca em criancas e adolescentes pode contribuir
positivamente para sua saude e aptiddo fisica, desde que sejam devidamente
orientados e supervisionados, entre os beneficios relacionados a saude, destacam-se
a mineralizacéo 6ssea, a composi¢cao corporal e a reducao de lesdes esportivas.

Profissionais de educacao fisica devem levar esses aspectos em consideracao
ao elaborar programas de treinamento (KRAEMER, 2001). O exercicio contra
resisténcia, como o levantamento de peso, pode ser particularmente eficaz para
estimular o crescimento e o desenvolvimento 0sseo, a maioria das lesbes 6sseas
relacionadas ao exercicio de forca esta associada a técnicas inadequadas de

levantamento de peso olimpico (KRAMER et al., 2001).



E importante estar atento as diferencas fisicas e psicolégicas dos alunos, pois
isso é fundamental para uma prescricdo correta do treinamento, a eficacia do
treinamento de forca é pelo nivel de maturacdo individual do participante e suas
experiéncias de aprendizagem anteriores, além disso, o desenvolvimento, ampliando
0 repertdrio motor, o que pode reduzir os riscos de lesdes e facilitar a especializacao

de movimentos, melhorando o desempenho esportivo (KRAMER et al., 2001).

2.2 Adolescéncia

O corpo humano est4, ao longo do tempo, em constante estado de mudanca,
nos primeiros anos essa mudanca é bastante rapida, acelerando ainda mais na
puberdade, ap6s a puberdade esse crescimento € estabilizado e se mantém
razoavelmente constante ao longo da vida adulta.

Sobre a adolescéncia que significa fase da vida compreendida entre a infancia
e a fase adulta, fase marcada por transformacdes biolégicas e comportamentais, num
processo de construcdo social e historico. Para o Estatuto da Crianca e Adolescente
(ECA,1990) considera-se adolescente a pessoa entre doze a dezoito anos. Apesar do
descompasso entre o ECA e a definicdo da Organizacdo Mundial da Saude (OMS),
onde a juventude abrange dos 15 aos 24 anos e a adolescéncia dos 10 e 19 anos,
levaremos em consideracdo a definicdo da OMS que é o critério utilizado pelo
Ministério da Saude.

Segundo estimativa do Instituto Brasileiro de Geografia (IBGE, 2019) o Brasil
possui uma populacdo de 210,1 milhGes de pessoas, dos quais 53.759.457 tém
menos de 18 anos de idade. Existem milhdes de pessoas com direitos e deveres que
precisam de condicBes para desenvolver suas habilidades ao maximo, entre os
adolescentes, muitas sdo as definicdbes que tentam explicar essa fase, algumas
definicdes utilizam conceitos biologicos, outros recortes etarios e ainda definicdes
psicolégicas e sociais. No entanto, ndo podemos reduzir essa fase do
desenvolvimento humano a esses conceitos, exatamente por estarmos falando de
seres humanos, esses conceitos existem para atender a critérios de pesquisas,
programas especificos e politicas publicas.

No recorte biolégico faz-se necessario entender a fisiologia do exercicio
relacionada ao desenvolvimento para planejar e melhorar programas seguros e
eficientes de treinamento para adolescentes. E importante que os profissionais da

area de saude estejam informados da forma que o corpo do adolescente responde
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aos exercicios, pois o impacto da puberdade, evento caracteristico dessa etapa da
vida, com alteracdes na producao e destruicdo de hormdnios, ocorridas por volta dos
12 anos de idade, tem uma enorme influéncia no desenvolvimento das funcdes e
estruturas anatdbmicas.

Essas alteracBes nos niveis hormonais servem para desenvolver a fungéo
sexual, mas tem também grande influéncia na composicéo corporal, com 0s meninos
desenvolvendo grandes quantidades de tecido muscular, enquanto as meninas tém
maiores quantidades de tecido adiposo, dessa forma, devemos dar atencdo a como
esses adolescentes estdo vendo sua imagem corporal diante de tantas informacdes.

De acordo com a Pesquisa Nacional de Saude do Escolar (PeNSE, 2009) a
insatisfacdo com a imagem corporal em relacdo a magreza e excesso de peso teve
um aumento significativo, no periodo de 2009 a 2019, foi registrado um aumento no
namero de estudantes que nao estéo satisfeitos com o proprio corpo: a proporcéo dos
gue se julgavam obesos ou muito obesos passou de 17,5% para 23,2%, enquanto a

dos que se consideravam magros ou muitos magros aumentou de 21,9% para 28,6%.
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo foi elaborado através de Pesquisas Bibliograficas, que
segundo Gil (2010), foi realizada uma pesquisa bibliogréfica para identificar estudos
que tratam do tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborado por meio de
trabalhos ja executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram o0s
mesmos, fazendo-se necessario analisar as informacgdes para descobrir incoeréncias
utilizando fontes diversas, e utilizando com cautela para obter uma pesquisa
bibliografica com qualidade, tendo a vantagem de permitir ao investigador utilizar uma
ampla quantidade de dados, baseando-se diretamente das fontes encontradas.

A pesquisa foi realizada nas bases de dados eletronicos, SCIELO, PUBMED,
PERIODICOS CAPES, acessadas através do site de busca Google Académico, tendo
um carater exploratério e descritivo com base nos dados dos artigos cientificos, dando
continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Foram utilizados os seguintes
descritores: Treinamento resistido, Adolescentes, Beneficios e Treinamento de forca
onde foram utilizados, os operadores logicos AND, OR e NOT para auxiliar os
descritores e os demais termos utilizados para localizacédo dos artigos.

Apos a analise do material bibliografico foram utilizados os artigos de maior
relevancia que atenderam aos seguintes critérios de incluséo: artigos publicados no
periodo de 2003 até 2022 de lingua portuguesa e inglesa. Os critérios de excluséo
foram artigos que néao estavam dentro do recorte temporal e néo tiveram relacao direta
com o tema pesquisado.

A etapa de coleta de dados foi realizada em trés niveis, sendo eles: 1. Leitura
exploratéria do material selecionado (leitura rapida que objetiva verificar se as obras
consultadas foram de interesse do trabalho); 2. Leitura seletiva e sistematica (leitura
mais aprofundada das partes que realmente interessa) e 3. Registros das informacoes
extraidas das fontes em instrumento especifico. Em seguida, foi realizada uma leitura
analitica com a finalidade de ordenar e resumir as informacgdes contidas nas fontes,
de forma que as etapas possibilitaram a obtencdo de respostas ao problema de

pesquisa.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 11.664

GOOGLE ACADEMICO: 623.510
PERIODICOS CAPES: 164.995
PUBMED: 6.148

802.317 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR
NAO TER RELAGAO COM O TEMA

v

v

RESTARAM 4.000 ARTIGOS ELEGIVEIS

2.500 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
v ESTABELECIDA

A 4

RESTARAM 1.500 ARTIGOS ELEGIVEIS

600 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO
IDIOMA NAO SER DE ACORDO COM
OQUE USAMOS PARA CRITERIOS DE

INCLUSAO

| 3

RESTARAM 900 ARTIGOS
ELEGIVEIS

550 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

\ 4

RESTARAM 350 ARTIGOS ELEGIVEIS

345 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO

\ 4

5 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.



AUTORES OBIJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
INVESTIGADA
Analisar o efeito de
uma sessdo de
Cunha; treinamento de Estudo de Seis estudantes Foram As sessoes de
Julia; forca realizada em intervengdo de do sexo realizadas trés treinamento de forga
Cunha diferentes horarios carater masculino. sessOes de realizadas pela manha
Filho; sobre a qualidade exploratério. treinamento de | e tarde apresentaram
Weldes; do sono de forca em melhor resposta de
Patricia. adolescentes e diferentes qualidade do sono de
examinar se a horérios, adolescentes.
(2013). relagdo entre manh3, tarde e
melhoria da noite, durante
qualidade do sono 12 semanas. A
e o horario da escala de
sessdo de treino se OMINIS-RES foi
altera apds o ajuste utilizada para
para idade. percepgdo do
esforco. A
qualidade do
sono foi
avaliada pelo
indice de
Qualidade do
sono de Pitts-
burg PSQ.
Ainda foram
avaliados
variaveis
antropométrica
s massa
corporal,
estatura, IMC e
a composigao
corporal, % de
gordura, massa
gorda e massa
magra.
Neto; Teve como Amostra Adolescentes | Teve duragdo 10 semanas de
o objetivo verificar intencional do sexo de 10 treinamento de
Simim; as adaptacoes masculino semanas com forca melhoram a
Banja; geradas pelo (16,4 1,0 3 sessdes capacidade de
treinamento de anos). semanais, resisténcia muscular
Barbosa; forga nos dividida em localizada de
parametros treinos A e B. membros
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Medeiros

’

neuromusculares
€ na composicao

superiores, a carga
de 1RM e reduz

corporal de porcentual de
Ass~umpg adolescentes. gordura de
ao; adolescentes. Os
(2020). resultados
contribuem para
uma reflexao critica
em relagdo ao
incentivo 4 pratica
de TF por
adolescentes.
Franz J; O objetivo do Trata-se de um 22 Foram Quanto aos
estudo foi estudo adolescentes avaliadas a resultados sao
Souza verificar a experimental, | (13 a 15 anos). maturagao dicotomizados pelo
we; influéncia do com carater sexual, massa estdgio puberal,
Lima Va; treinamento de transversal e corporal, melhoras
forca na abordagem estatura, significativas da
Grzelczak composicdo quantitativa. indice de flexibilidade e forca
MT; corporal, massa s3o observadas,
flexibilidade, corporal principalmente em
Mascaren capacidade (ImcC), adolescentes nas
has Lpg; - . .
aerdbica e no percentual de fases pré e pds-
(2017) desenvolvimento gordura (%G), puberes.
de forga de circunferéncia
adolescentes dacintura e
praticantes guadril (RCQ),
flexibilidade e
a capacidade
aerdbia.
Hiroo Visa constatar a Experimento. Participaram 4 | Avaliados em A (FE) podem
Kawauchi | eficdcia das faixas individuos circunferéncia contribuir na
o elasticas (FE) no com 160,43 da perna melhoria da forca e
Vieira ganho de de direita, indice velocidade de
Fernand; membros idade,58,85 + de peso membros inferiores
Coppi inferiores em 8,73 kg, 168+- | corporal, teste de puberes
Anténio; adolescentes 3,16cm de Tanner, 1IRM praticantes e
praticantes de estatura. na cadeira futebol, por via de
Francisco futebol. Extensora de ajustes neurais
Navarro. membros motores. Constitui,
inferiores, portanto, uma
(2009)

1RM na mesa
flexora de

alternativa para
incrementar e




membros
inferiores,

impulsdo
horizontal e
corrida de
velocidade de
50 metros.

aperfeicoar o
treinamento de
forga em praticantes
de futebol, por seu
baixo custo e pela
praticidade de

manuseio.
BUENO, Verificar e Pesquisa de O estudo foi O método de | Os resultados deste
Marcio; analisar aumento campo, limitado, treinamento | estudo indicam uma
R da forga de descritiva com guanto asua | utilizado neste | associagdo positiva
SALOMA membros enfoque amostra (36 estudo é entre melhoria da
O, Pablo. superiores apés | quantitativo de alunos), denominado | qualidade do sono e
(2011). 12 semanas de carater sujeitos do Power as sessdes de
treinamento de experimental. género Trainning que | exercicios realizados
forga. Verificar e masculino, segundo pela manhd e a
analisar aumento adolescentes Tubino e tarde em
da forga de (entre 15a 20 Moreira adolescentes
membros anos), (2003) é um sedentarios.
inferiores apds aparentement | treinamento
12 semanas de e saudaveis e com as
treinamento de nao atletas. mesmas
forga. Foram caracteristicas
divididos em 2 | do método de
grupos de 18 circuito,
alunos de porém com a
forma utilizagao de
aleatoéria, aparelhos de
sendo um musculagdo. O
grupo treinamento

denominado
controle e um
grupo
denominado
Experimental.

foi de 12
semanas, com
duas sessoes
semanais de
aproximadam
ente 50
minutos.
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A forca muscular € um fendbmeno amplamente investigado por pesquisadores
e estudiosos da area cientifica, tanto com objetivo de promover a salde quanto de
alcancar melhor desempenho em esportes individuais e coletivos. Com 0s avangos
tecnoldgicos, surgiram diversas formas de treinamento e estimulos que visam
aprimorar a forca muscular, oferecendo beneficios tanto para atletas quanto para
praticantes de atividades fisicas em geral. Essas melhorias tém sido diversificadas e
aprimoradas ao longo do tempo.

No estudo de Kawauchi et al. (2009), encontramos dentre os beneficios do TF
para adolescentes efeitos positivos sobre a forca e velocidade de membros inferiores
de puberes praticantes de futebol, por via de ajustes neurais motores. O objetivo do
estudo foi avaliar a eficacia das faixas elasticas (FE) no aumento da for¢ca dos
membros inferiores em adolescentes que praticam futebol. Participaram do estudo 4
individuos com a média de idade de 16,25+ 0,43 anos, peso de 58,85 +8,73 kg e altura
de 168 +3,16 cm. Foram avaliadas a circunferéncia da perna direita (CP), o indice de
peso corporal (IPC), o estagio de desenvolvimento de Tanner (TT), a forca méxima de
extensdo dos membros inferiores na cadeira extensora (MCE), a forca maxima de
flexdo dos membros inferiores na mesa flexora (MMF), o salto horizontal (IH) e a
velocidade de corrida de 50 metros (VL). No MCE, houve um aumento de 21% na
forca no segundo teste e, ao final, um aumento total de 33% na forca. No MMF, houve
um aumento de 14% na forgca no segundo teste e, ao final, um aumento total de 19%
na forga. No teste IH, houve uma melhora de 0,9% e, ao final uma melhora de 5,1%.
No teste de VL, a média final foi de 7,13% segundos, com uma reducédo de 80
milissegundos. As faixas elasticas podem contribuir para melhorar a forca e a
velocidade dos membros inferiores em adolescentes praticantes de futebol, por meio
de adaptacdes neuromotoras.

Uma variavel importante sdo os estadgios de maturagdo que resultam em
respostas distintas e ndo devem ser negligenciadas, uma vez que considerar apenas
a idade cronoldgica pode levar a discrepancias biolégicas que afetam negativamente
o desenvolvimento esportivo desse adolescente. O que é apropriado para um
adolescente pode nédo ser adequado para o outro com a mesma idade, mas em
estagio puberal diferente.

De acordo com a pesquisa de Franz ela t. (2017), um estudo envolvendo 22
adolescentes de 13 a 15 anos, ndo foram encontradas diferengas significativas em

termos de medidas antropométricas e composi¢cdo corporal. No estudo, foram
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avaliados os niveis de maturacdo sexual, massa corporal, estatura, indice de massa
corporal (IMC), percentual de gordura (%G), circunferéncia da cintura e quadril (RCQ),
flexibilidade e capacidade aerébia (VO2méax). No entanto, o0s resultados
demonstraram que, apos o treinamento de forca, ocorreram melhorias significativas
do VO2max, massa magra livre de gordura (FMMS) e massa muscular livre de gordura
(FMMI) nesses adolescentes. Quando os resultados foram analisados considerando
0 estagio puberal, foram observadas melhorias significativas na flexibilidade e forca,
especialmente em adolescentes nas fases de pré e pos puberes.

A incorporacéao de atividades fisicas (AF) durante as fases de desenvolvimento
adquiriu um papel essencial, principalmente devido ao seu potencial de promover a
adocdo de habitos de vida ativa e saudavel ao longo da vida adulta. Um numero
crescente de individuos jovens esta se envolvendo em programas que envolvem
exercicios de forca, e as Ultimas diretrizes especificas para essa populagéo fornecem
evidéncias significativas sobre os beneficios do treinamento de forca.

O estudo de Neto el al. (2020), teve como objetivo investigar as modificacbes
decorrentes do treinamento de forca (TF) nos parametros neuromusculares e na
composicdo corporal de adolescentes. A amostra consistiu de 10 adolescentes do
sexo masculino (16,4 + 1,0 anos). O protocolo de treinamento de forca teve uma
duracdo de 10 semanas, com 3 sessfes semanais, divididas em treinos A e B. Para
avaliar o desempenho, foram consideradas medidas antropomeétricas e de
composi¢do corporal, além de avaliagbes neuromusculares, como resisténcia
muscular dos membros superiores, for¢ca explosiva dos membros superiores, forca
muscular. Observou-se um aumento significativo entre os periodos pré e poés-
intervencdo na resisténcia muscular localizada dos membros superiores, bem como
um impacto benéfico na for¢a do supino, puxada e leg press 45°, além de uma reducao
média de 3% na gordura corporal. Esses resultados contribuem para uma avaliagéo
critica em relagdo & promocdo do TF em adolescentes, enfatizando que, com
supervisao adequada, planejamento, individualizacdo das cargas de treino e instrucao
técnica adequada para cada exercicio, os riscos foram minimizados e os beneficios
amplificados.

E evidente que o treinamento de forca em adolescentes auxilia na melhora da
forca, estudos analisam e confirmam estéa afirmacéo, como exemplo disso temos o
estudo de Bueno et al (2011) investigando 36 alunos estudantes do Instituto Federal

de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia, localizada em Muzambinho, MG analisando as
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variaveis de Poténcia de Membros Inferiores e For¢ca de Membros Superiores. Os
participantes foram divididos e dois grupos: o Grupo Experimental, que realizou o
programa de treinamento, e o Grupo Controle, que nao realizou nenhum tipo de
treinamento ao longo do experimento. Como resultado apdés as 12 semanas,
observou-se uma mudanca significativa nas duas variaveis medidas no grupo
experimental, quando comparadas aos resultados prévios. Por outro lado, no grupo
controle, ndo foi observada nenhuma alteracéao significativa entre os resultados pré e
pés-teste. Esses resultados indicam que mesmo em um curto periodo de tempo, com
sessfes semanais de duracdo reduzida, é possivel obter beneficios do treinamento
de forca em jovens.

Em um outro estudo de Santiago et al. (2015) analisando uma sessao de
treinamento de forca sobre a qualidade do sono de adolescentes, foi observado que
sessOes de treinamento de forca realizadas pela manha e tarde apresentaram melhor
resposta de qualidade de sono de adolescentes. No estudo em questédo, a amostra
consistiu em seis estudantes do sexo masculino, que residem internamente no IFPE
— Campus Vitoria de Santo Antdo, PE, Brasil. Durante um periodo de 12 semanas,
foram conduzidas trés sessdes de treinamento de for¢ca em diferentes periodos do dia:
manha, tarde e noite. Para avaliar a percepc¢éao do esforco, utilizou-se a escala OMINI-
RES. A qualidade do sono foi avaliada por meio do indice de Qualidade do Sono de
Pittsburg (PSQI). Além disso, foram avaliadas diversas variaveis antropométricas,
incluindo massa corporal, estatura, indice de massa corporal (IMC) e composi¢cao
corporal, como percentual de gordura, massa gorda e massa magra. Os resultados
deste estudo indicam uma associacao positiva entre a melhoria da qualidade de sono
e as sessOes de exercicios realizadas pela manhd e a tarde em adolescentes
sedentérios. O sono desempenha um papel essencial como funcao biolégica para a

conservacao de energia e a restauracdo do metabolismo energético.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Com base nas evidéncias cientificas presentes nesta revisdo, é possivel
concluir que o Treinamento de Forca (TF) é altamente recomendado para criancas e
adolescentes, considerando a importancia de incentivar a pratica de atividade fisica
desde cedo.

O TF aplicado nessa faixa etaria proporciona um desenvolvimento fisiolégico,
estrutural e cognitivo mais acentuado, apresentando um baixo indice de lesbes. E
fundamental que o treinamento seja planejado levando em consideracédo o estagio de
desenvolvimento fisico do adolescente.

A efetividade do treinamento de forca é afetada pela maturagdo individual do
individuo e suas experiéncias prévias de aprendizagem. Para um planejamento
adequado do treinamento, é crucial levar em consideracdo o papel do
desenvolvimento cognitivo e sua interacdo com o desenvolvimento fisico e que seja
supervisionado e conduzido de forma progressiva, adequada a respectiva faixa etaria.

Os beneficios e riscos associados ao TF nessa populacéo estdo estreitamente
ligados ao nivel do conhecimento do profissional de educacéo fisica responséavel pela
prescri¢cao do treinamento.

Portanto, é essencial que esses profissionais possuam um amplo entendimento
sobre as particularidades do desenvolvimento e as recomendacgfes especificas para
o treinamento de forca em adolescentes. Ao considerar esses aspectos € possivel
maximizar os beneficios e minimizar quaisquer riscos associados ao TF nesse grupo

populacional.
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