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TREINAMENTO DE FORCA PARA ADOLESCENTES

Mateus Roberto Barbosa Goncgalves
Talles Rhaldney Furtado Lima

Miriel Fabio Melo Dos Santos

Prof. Esp. Adelmo Andrade

Resumo: Nos ultimos anos, o treinamento de for¢a (TF) tem sido apontado como uma
alternativa relevante tanto no esporte quanto na saude e bem-estar dos adolescentes.
Os beneficios especificos do condicionamento nesse sentido sao claros, pois
praticamos atividades diarias que incorporam a forgca muscular nas sequéncias de
movimento. Portanto, o objetivo desta revisdo € abordar as principais questdes
relacionadas as implicagcbes musculares, esqueléticos e fisioldgicas, além dos
beneficios, riscos e cuidados que envolvem o TF para adolescentes, para orientar os
profissionais sobre a melhor forma de aplicar diferentes métodos de forga e exercicios
nessa populacao. O presente estudo apresenta um conhecimento aprofundado sobre
o tema mostrando os reais beneficios e 0s possiveis riscos do treinamento, onde séao
apresentadas recomendacgdes essenciais para o planejamento do treinamento de
forga para esse grupo. Observamos nos estudos revisados ganhos significativos de
forga muscular, entre outros beneficios ligados a saude da crianga e do adolescente.
Os riscos de lesbes parecem nao ser tao drasticos quanto imaginado, podendo ser
evitados de acordo com um bom planejamento e supervisdo adequada de
profissionais. As informagdes contidas nesse estudo monografico nos levam a refletir
que o treinamento de forga para adolescentes pode ser prescrito, ndo esquecendo as
diferencas maturacionais desses individuos e outros fatores ligados a execugao
correta, cargas de treinamento, cuidados com as adaptagdes nos aparelhos e
diferenciagdo nos programas que sao prescritos para adultos, tornando uma pratica

saudavel, sem riscos e eficaz.

Palavras-chave: Treinamento de for¢a. Adolescéncia. Desenvolvimento.



INTRODUGAO

Durante muitos anos, o uso do TF para aumentar a forgca e a resisténcia
muscular dos meninos e meninas pré-puberes era extremamente controverso. Os
meninos e as meninas foram desencorajados a utilizar halteres pelo receio de
provocarem lesbdes e interromper prematuramente o processo do crescimento
(SANTAREM, 2002).

Exercicio leve e moderado tem um efeito favoravel no crescimento e no
desenvolvimento esquelético, embora a atividade fisica intensa possa retardar o
crescimento, (ALVES et al. 2008). Entdo o treinamento de forga ndo era recomendado
para criangas e jovens anos atras, por exemplo eram considerados imaturos para essa
pratica (BEHM et al., 2008; FAIGENBAUM et al., 1996).

Segundo Malina; (2006), as contraindicagdes para o treinamento de forca
afirmam que essa faixa etaria corre o risco de danos a fase de crescimento, danos a
altura de uma pessoa devido a sobrecarga de exercicios, as lesdes devem ser bem
analisadas, pois envolvem outros fatores relacionados ao treinamento de forca
visando melhorar o desempenho um esporte que pode ser estressante devido ao
excesso de treinamento e estimulos relacionadas com a duragao, frequéncia, volume,
intensidade do exercicio e repeticdo. (FAIGENBAUM et al., 1996). No entanto, os
dados de lesdes nao distinguem entre os adolescentes que treinaram com programas
planejados e supervisionados daqueles que treinaram sem orientagao profissional,
com carga excessiva, equipamentos mal projetados e acesso irrestrito a area de
treinamento. Foi confirmado que outros esportes listados como seguros prejudicam

mais os adolescentes do que o treinamento de forga.

Muitos estudos demonstram que o treinamento de forgca bem planejado e
direcionado para adolescentes, oferece muitos beneficios para sua saude e bemestar,
seja fisico, psicolégico ou emocional, portanto, o treinamento de forca pode e deve
ser feito por todos, inclusive pelos adolescentes. O treinamento de forca € uma

modalidade de intensa procura ndo sO por adultos, mas também por criangcas e



adolescentes, que buscam nesta atividade um melhor condicionamento fisico. O
treinamento de forca (TF), também conhecido como treinamento resistido ou
treinamento com pesos (FLECK E KRAEMER, 2006), tornou-se uma das formas mais
conhecidas e praticadas de exercicio, tanto para aprimorar o treinamento fisico de
atletas como para melhorar as aptiddes fisicas de adultos, idosos, criangas e
adolescentes. Aspectos do desenvolvimento infantil e do treinamento de forga devem

ser considerados para que essa populagao tenha beneficios com esta pratica.

Segundo Ferreira (2005), o treinamento resistido ou treinamento de forca como
também é chamado, vem sendo um tema muito popular entre os adolescentes, nos
ultimos anos houve um aumento na quantidade de adolescentes que procuram essa
atividade fisica, muitas vezes influenciados por amigos, parentes e pela midia.
FERREIRA (2005) destaca: a busca pelo corpo ideal do ser humano, produzido pela

midia e exibido em revistas.

O treinamento de forga, atividade esportiva vem conquistando os adolescentes,
pois tem provado que € um método seguro e eficiente na melhoria do condicionamento
fisico destes jovens pois contribui com a melhora do seu desempenho em atividades
de equilibrio, forga, agilidade e poténcia (SIMAO, 2008). Esse tipo de treino pode ser
realizado em clinicas, clubes ou academias, podendo usar barras, halteres, anilhas,

elasticos ou a propria massa corporal (VEHRS, 2005).

Pesquisas mostram que além dos ganhos de forga, poténcia e resisténcia
muscular localizada, o treinamento de forga promove diversos beneficios para essa
populagdo. Alguns exemplos sdo a melhora das habilidades motoras, a atividade
fisica geralmente beneficia criancas e jovens, estimula o crescimento e o
desenvolvimento para o corpo, previne a obesidade, aumenta a massa 06ssea,
aumenta a sensibilidade insulina, melhorando o perfil lipidico, diminuindo a pressao
arterial, sociabilidade e capacidade de trabalhar em grupo (ALVES et al. 2008).
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Os beneficios e possiveis prejuizos do treinamento resistido tém sido notados
extensivamente na literatura, embora os beneficios do treinamento resistido sejam
bem conhecidos, muitos profissionais falham em seguir os conselhos cientificos ou
seguir as recomendagdes apropriadas para o treinamento resistido em adolescentes.
Ao desenvolver um programa de treinamento de resisténcia para adolescentes, esteja
ciente de quaisquer condi¢cdes de saude pré-existentes e nivel de experiéncia do
adolescente. Para o treinamento de forga, o adolescente deve comecar com
exercicios que envolvam todos os principais grupos musculares com peso
relativamente leve, uma a trés séries de 6 a 15 repeticdes, 2 a 3 dias nao consecutivos
por semana. A medida que o adolescente se torna mais experiente, aumente
gradualmente as cargas e acrescente exercicios multiarticulares. Cada sesséo de
exercicio deve ser devidamente supervisionada para seguranca e para fornecer
feedback sobre técnica e forma, independentemente da experiéncia de treinamento

resistido do adolescente. (Michael Miller et. al, 2010).

A progresséao no treinamento resistido € um processo dinamico que requer um
processo de prescricdo de exercicios, avaliacdo do progresso do treinamento e
desenvolvimento cuidadoso de metas-alvo. O processo comega com a determinagao
das necessidades individuais e objetivos de treinamento. Isso envolve decisdes sobre
quais musculos devem ser treinados, locais de prevencdo de lesdes, demandas
metabdlicas das metas de treinamento, descanso usado entre séries e exercicios,
numero de repeticdes e séries usadas para cada exercicio e a intensidade de cada
exercicio. Para a progressao, essas variaveis devem ser variadas ao longo do tempo
€ a prescricdo do exercicio alterada para manter ou avancar metas especificas de
treinamento e evitar o over training. Um sistema cuidadoso de direcionamento de
objetivos, teste de exercicio, técnica de exercicio adequada, supervisao e prescricao
ideal de exercicios contribuem para a implementacao bem-sucedida de um programa
de treinamento resistido. (KRAMER, 2005).

OBJETIVOS

Investigar as recomendacobes relativas a prescricdo do treinamento de forca

para adolescentes e suas respectivas adaptacoes e riscos.
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JUSTIFICATIVA

Décadas atras, o treinamento de forga ndo era recomendado para criangas e
adolescentes devido a varios motivos, incluindo os riscos de lesdes que podem
prejudicar o crescimento e desenvolvimento infantil, bem como a incerteza sobre os
beneficios do treinamento em ganhos de forga e crescimento muscular, devido aos
baixos niveis de hormdnios circulantes. ( Ramsay et al., 1990; McArdle et al., 1998;
Malina, 2006; Fleck, Kraemer, 2006; Behm et al., 2008). Ainda nos dias de hoje,
encontramos questionamentos por parte de pais, médicos e profissionais de
Educagcdo Fisica sobre essa atividade para jovens e adolescentes. Diversas
pesquisas nesse campo como o estudo de Faigenbaum et al. (1999), Behm et al.
(2008) e Ozmun et al. (1994), levantam duvidas acerca dos beneficios reais em termos
de ganho de forga e do fechamento precoce dos resultados de crescimento devido ao
excesso de carga durante o treinamento de forca. Essa pratica esta em alta nos
ultimos tempos, especialmente entre jovens, que buscam ganhos de for¢a, aumento

da massa muscular e melhora no desempenho esportivo.
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REFERENCIAL TEORICO

Nosso trabalho tem como base de pesquisa sites que fornecem estudos
cientificos de maneira segura e eficaz, pesquisamos de forma bibliografica estudos
que nos ajudassem a defender o nosso tema, a literatura mostra e comprova os
beneficios gerado pelo treinamento de forga, estudos feitos por doutores,
comprovados de forma pratica e tedrica, optamos por fontes seguras como por
exemplo o site Pubmed e o Scielo , dessa forma conseguimos defender nosso tema

sobre o treinamento de forga para adolescente.

Segundo (ALVES et al. 2008) o treinamento de forga estimula o crescimento
e o desenvolvimento para o corpo, previne a obesidade, aumenta a massa 0ssea,
aumenta a sensibilidade insulina, melhorando o perfil lipidico, diminuindo a pressao
arterial, sociabilidade e capacidade de trabalhar em grupo, porém temos que entender
que embora os beneficios do treinamento resistido sejam bem conhecidos, muitos
profissionais falham em seguir os conselhos cientificos ou seguir as recomendagdes
apropriadas para o treinamento resistido em adolescentes. Ao desenvolver um
programa de treinamento de resisténcia para adolescentes, esteja ciente de quaisquer
condicbes de saude pre-existentes e nivel de experiéncia do adolescente. Nosso
referencial tedrico estabelece as bases conceituais para a pesquisa sobre o
treinamento de forca para adolescentes.

Ele destaca a importancia de abordar essa questdo de maneira clara,
considerando as teorias, pesquisas existentes e lacunas na literatura para uma

compreensao mais completa do tépico.
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TOPICO 1 - ADOLESCENTES

A adolescéncia é uma fase do desenvolvimento humano que ocorre entre a
infancia e a idade adulta, geralmente compreendida aproximadamente entre os 10 e
21 anos de idade. A palavra adolescéncia vem do latim adolescere, que significa
crescer. Segundo Melvin e Wolkmar (1993), a palavra adolescente foi utilizada pela
primeira vez na lingua inglesa em 1430, referindo-se as idades de 14 a 21 anos para
os homens e 12 a 21 anos para as mulheres. Para o Estatuto da Criangca e do
Adolescente (ECA), o periodo vai dos 12 aos 18 anos (Brasil, 2007c). Em geral, a
adolescéncia inicia-se com as mudangas corporais da puberdade e termina com a
insercao social, profissional e econdmica na sociedade adulta (Formigli, Costa &
Porto, 2000).

Durante esse periodo, ocorrem mudancgas fisicas, emocionais, sociais e
cognitivas significativas. Durante a adolescéncia, os individuos passam por mudangas
fisicas marcantes, incluindo o desenvolvimento dos 6rgdos sexuais secundarios, o
crescimento em estatura, o desenvolvimento muscular e 6sseo, bem como as
mudancgas hormonais que desencadeiam a puberdade. Os adolescentes enfrentam
desafios emocionais, como a busca por autonomia e a gestdo de emogdes. Isso pode

levar a conflitos com os pais e a experimentacdo com comportamentos de risco.

Os adolescentes apresentam diversidade de grupos, atitudes,
comportamentos, gostos, valores e filosofia de vida. Como diz Serra (1997), "ha
diversos mundos e diversas formas de ser adolescente" (p. 29). As experiéncias
vividas ao longo de sua vida marcam o individuo como ser unico, apesar de
compartilhar algumas caracteristicas com outros jovens. A sociedade contemporanea
ocidental ndo apenas estendeu o periodo da adolescéncia, como também os
elementos constitutivos da experiéncia juvenil e seus conteudos (Abramo & Branco,
2005). A adolescéncia, hoje, ndo é mais encarada apenas como uma preparagao para

a vida adulta, mas passou a adquirir sentido em si mesma.
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TOPICO 2 - TREINAMENTO DE FORGA

O treinamento de forga (TF) refere-se a uma intervengdo em que os praticantes
submetem um musculo ou grupos musculares a uma resisténcia externa (Esco, 2013),
com o objetivo de aumentar a forga, poténcia, hipertrofia e desempenho motor
(Westcott, 2009 ), através de uma variedade de manifestagdes, como treinamento com
pesos livres, aparelhos de musculagéo, peso corporal, entre outros (Rhodes et al.,
2017), visando aumentar a resisténcia muscular e promover o desenvolvimento da
massa muscular. E uma modalidade de exercicio que visa melhorar o

condicionamento fisico, a estabilidade e a saude geral.

A pratica regular do TF é recomendada para a populagdo em geral, € sugerido
pelo American College of Sports Medicine que o treinamento seja feito pelo menos
duas vezes por semana com duragao de 30 minutos cada sessao (ACSM, 2009).
Diante dos inumeros beneficios verificados em estudos e da facilidade de acesso da
populacao, o TF esta ha anos entre as principais tendéncias fithess segundo o Colégio
Americano de Medicina do Esporte (Thompson, 2017). O TF envolve a realizagao de
repeticoes de movimentos controlados, muitas vezes em varias séries, visando
sobrecarregar os musculos de forma progressiva. Isso resulta em adaptagdes
musculares que podem levar a um aumento na forga, resisténcia e, em muitos casos,

a melhorias estéticas.

A produgao de conhecimento sobre o TF esta em constante evolugdo. Os
primeiros estudos foram publicados por volta de 1890 (Kraemer et al., 2017).
Observase que os primeiros especialistas que atuavam na area pratica usavam
técnicas oriundas de suas experiéncias empiricas, nao tinham respaldo tedrico e/ou
cientifico (Kraemer et al., 2017). Atualmente, nota-se um aumento da producédo de
conhecimento sobre o TF, principalmente proveniente dos grupos de pesquisa (GP).
Os GP sao caracterizados como um conjunto de individuos organizados
hierarquicamente em torno de lideres académicos, para a execucédo de atividades
coletivas ou compartilhadas.
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TOPICO 3 - BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORGA

Wilmore e Costill (2001), falam que os programas de TF podem produzir ganhos
de forga substanciais. De trés a seis meses, vocé pode perceber um aumento de 25%
a 100%, algumas vezes ainda mais. As pessoas que participam de um programa de
TF esperam que este produza alguns beneficios, tais como aumento de forga,
aumento do tamanho dos musculos, melhor desempenho nas atividades diarias,
crescimento da massa livre de gordura e diminuicao da gordura corporal. Ele fortalece
0s musculos do nucleo e de suporte, o que pode melhorar a postura e o equilibrio,

reduzindo o risco de lesoes.

O treinamento de forgca quando combinado com exercicios aerobicos, pode
contribuir para a saude cardiovascular, reduzindo o risco de doengas cardiacas. Entre
os beneficios advindos da pratica do TF, podemos destacar a redugao na taxa de
mortalidade, controle do peso, pressao arterial e diabetes e aumento da qualidade de
vida (Dreno Waltz et al., 2015; Casonatto et al., 2016; Ishiguro et al., 2016). Ajuda a
melhorar a sensibilidade a insulina, auxiliando no controle da glicose no sangue e na
prevencao do diabetes tipo 2. Redugao do estresse e melhoria do bem-estar mental,
o treinamento de forga libera endorfinas que reduzem o estresse e promovem o
bemestar mental e um crescimento saudavel, pode ajudar os adolescentes a manter
a funcionalidade e a independéncia a medida que crescem aumentando o ganho de
massa muscular e for¢ca. No geral, o treinamento de forga melhora a qualidade de vida

ao promover a capacidade fisica, a autoestima e a saude geral.
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3 DELINEAMENTO METODOLOGICO
Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao nao é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2010) a pesquisa qualitativa:
Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragbes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espacgo mais profundo das relagdes, dos processos e

dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica 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 os mesmos. Gil
(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem
se torna particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espago. A pesquisa bibliografica
também ¢é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situagdes,

nao ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendao com base

em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producédo do conhecimento acerca do treinamento de forga para
adolescentes foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados
eletrénicas PubMed . Como descritores para tal busca, foram utilizados os seguintes
descritores, “treinamento de forga, adolescentes e desenvolvimento” e os operadores
booleanos para interligagao entre eles foram: AND e OR.Os critérios de incluséo do
uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro do recorte temporal de 2014 a
2023; 2) estudos com conteudo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua
Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos
artigos foram: 1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos com erros

metodoldgicos; 3) estudos repetidos.



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE ESTUDO | POPULAGAO INTERVENGAO RESULTADOS
INVESTIGADA
Santiago; | Analisar o efeito Experimental | Adolescentes | Foram As sessbes de
Lyra; de uma sessao de (15 a 18 anos) | realizadas treinamento de forca
Cunha; | treinamento de trés sessdes | realizadas pela
Cruz; forga realizada em de manha e tarde
Santos; | diferentes horarios treinamento | @presentaram
Falcdo (| sobre a qualidade de forca em | melhor resposta de
2015) de sono dos diferentes qualidade do sono
adolescentes horarios de adolescentes.
(manha,

tarde e noite),

durante
12
semanas.
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Miranda; | Avaliar as | Experimental | Adolescentes | Todos foram | Foi observado
Dias; respostas agudas (14 a 18 anos)| submetidos a | comportamento
Mostarda | cardiorrespiratéria uma sessao | semelhante em
; Angelis; | s e autondémicas exercicios ambos os grupos da
Figueira; | induzidas  pelo resistidos PAS e PAD. APAS
Wichi. treinamento para aumentou
resistido em diferentes durante o exercicio
(2014) adolescentes com grupos e a PAD diminuiu.
sobrepeso. muspulares, Ambas retornaram
realizados aos valores basais
com durante a
sobrecarga recuperacao. AFC
de 60% ,d? aumentou durante
forga maxima, a sessio de
F:om um exercicio nos dois
intervalo de grupos, porém,
45 segundos apenas no GSO
er’1tre as houve retorno aos
séries € 90 valores de repouso.
segundos
entre cada
exercicio.
Pan e | Estudar a | Experimental | Adolescentes | Foram Houve diferengas
Wei. influéncia da forga (14 a 18 anos)| selecionados | estatisticas entre
do core nas para os dois grupos
(2022) habilidades treinamento | de jovens atletas
motoras e em grupos. .em'diversos
na literacia O grupo indicadores
fisica. experimental tecplc~:os (? (,je
passou por aptidao fisica.

um treino da

forca do
core,
enquanto o
grupo
controle
passou por
treinos de
forca padrao,
durante 12

semanas .




20

Amara; | Examinar o | Experiment | Homens ( 16 | foram N&o houve
Barbosa | efeito de 9] al a 30 anos) aleatoriame | significancia
; Negra; | semanas de nte estatistica
Hamma | treinamento alocados diferengas nos
m i | resistido em dois valores basais
Khalifa; | concorrente grupos entre os dois
chrotane | €ntre resisténcia (gr.upo de grupos.
em terra firme e treinamento
resisténcia a de . .
(2021) | agua na forga r§S|sténC|a
muscular. simultaneo
em terra
seca e na
agua ou
grupo de
controle que
completou
seu
programa
de
treinamento
habitual,
durante 9
semanas .
Horsak; | Examinar os | Experiment | Meninos e | Os Houve
Artner; | efeitos de ensaio | al meninas (10 | participante | quantificagéo de
Baca; clinico, para a 18 anos s do grupo | efeitos de aptidao
Pobatsc | avaliagéo, receberdo | gerébica, bem
h préteste e pos- ::c])grama como N
nin | teste,  controle de antropometricos
g; de um grupo que treinamento | Medidas, estado
~ nutricional e
GreberP | receberdo  um de forca olbai
latzer: programa de neuromusc | Psicoldgico.
Nehrer: |treinamento de ular e'de
Wordras | forca quadriceps/
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Faigenb
aum e
Mayer.

(2010)

estabelecer
orientacbes
seguras e
eficazes linhas
pelas quais o
exercicio
resistido pode
melhorar a
saude,

fitness e
desempenho
esportivo de
populagdes mais
jovens.

Documental

Adolescente
s(16a 18
anos)

Analisar
pesquisas e
informacoes
e pesquisas
sobre 0s
beneficios e
riscos do
treinamento
de
resisténcia
pra criangas
e
adolescente
s!

Resisténcia
abrangente
programas de
treinamento que
integram
diferentes
elementos do
fisico
condicionamento
fisico tém maior
probabilidade de
melhorar o
desempenho
esportivo e
reduzir o risco de
lesbes. Esses
beneficios
podem ser
obtidos com
seguranca pela
maioria dos
jovens que
treinam sob a
supervisao de
um

treinador
qualificado e
sequir
treinamento de
resisténcia

adequado a
idade
diretrizes.
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Yang
Yang

(2022)

Estudar o efeito

do treino
funcional na
saude do

adolescente.

Experiment
al

Adolescente
s(14a18
anos)

Durou por
um
semestre,
incluindo
duas aulas
de
educacao
fisica por
semana, 45
minutos
cada, e
dois
grandes
intervalos
de aula, de
30 minutos
cada. Entre
eles, o filme
de 45
minutos A
aula de
educacgao
fisica inclui
10 minutos
de
atividades
de
aqueciment
0, 25
minutos
minutos de
treinamento
funcional e
10 minutos
de
alongament
oe
relaxament
0.00
intervalo de
30 minutos
inclui 8
minutos de
atividades

A selecdo do
treinamento
funcional pode

otimizar 0s
indices
bioquimicos dos
adolescentes,
tornar a postura
ortostatica dos
adolescentes
mais equilibrada,

melhorar
significativamente
a forgca muscular,
a flexibilidade
corporal, a forca
explosiva das
extremidades
superior e

inferior
coordenagao
motora,
flexibilidade
corporal,
resisténcia
muscular, funcao
cardiopulmonar,
etc.
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de
aqueciment
o, 15
minutos de
treinamento
funcional e
7 minutos
de
atividades
de
alongament
oe
relaxament
o
Relatar um Documental | Criangas e | analisa O Exercicio
Stricker; | aconselhamento adolescente | informacdes | adequado
Faigenb sobre a s (14 a 18|© _ técnicq e
aum: seguranca, anos). pesquisas supervisao
beneficios e sobre os qualificada
M(_:Cam implementacgao beneficios e | sdo necessarios
bridge. | de um riscos do para a resisténcia
programa de treinamento | dos jovens
(2020) treinamento de de programas de
resisténcia. resisténcia | treinamento para
para serem seguros,
criancas e eficaz e

adolescente

agradavel.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

- Segundo Yang Yang (2022) a selegédo do treinamento funcional pode otimizar
os indices bioquimicos dos adolescentes, tornar a postura ortostatica dos
adolescentes mais equilibrada, melhorar significativamente a forgca muscular, a
flexibilidade corporal, a forca explosiva das extremidades superior e inferior
coordenagao motora, flexibilidade corporal, resisténcia muscular, funcao
cardiopulmonar, etc. Concluséao: O treinamento funcional pode melhorar efetivamente
a saude fisica dos adolescentes. Os participantes aumentaram seu interesse pelo
esporte e essa intervengao tem o potencial de promover o desenvolvimento da saude

fisica e mental dos adolescentes caso seja replicada a nivel nacional.

- Segundo Pan e Wei (2022) um core mais forte pode ser mais estavel e melhorar
a postura corporal de adolescentes. Isso permite que haja uma integracéo organica e
um desenvolvimento de todas as partes do corpo, assim como a coordenagao dos
membros superiores e inferiores. O treino da for¢a do core leva a melhoria de sua
forca fisica no grupo de jovens. Objetivo: Estudar a influéncia da for¢ca do core nas
habilidades motoras e na literacia fisica. Forca do core pode trazer melhorias as
habilidades basicas de jovens atletas, tais como corrida em velocidade, saltos, e

outras, mas seu efeito na melhoria da aptidao fisica de alto nivel.

- Segundo Santiago (2015), os resultados obtidos neste estudo sugerem relagao
positiva entre a melhoria da qualidade do sono e as sessdes de exercicios realizadas
pela manha e a tarde em adolescentes sedentarios; todavia essa relacédo parece ser
diferente apds ajustes pela idade dos individuos, de forma que maiores coeficientes
de correlagao sao observados. Como a aptidao fisica parece ser altamente responsiva
por uma melhora na qualidade do sono, estudos de intervengdo com maior periodo
sd0 necessarios para investigar o potencial efeito do exercicio na melhora da

qualidade do sono em adolescentes.

- Segundo Miranda (2014), foi observado comportamento semelhante em ambos
os grupos da PAS e PAD. A PAS aumentou durante o exercicio e a PAD diminuiu.
Ambas retornaram aos valores basais durante a recuperagédo. A FC aumentou durante

a sessao de exercicio nos dois grupos, porém, apenas no GSO houve retorno aos
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valores de repouso. A VFC no dominio da frequéncia apresentou comportamento
semelhante em ambos os grupos, sugere-se que o aumento do nivel de atividade
fisica em individuos com sobrepeso pode prevenir as alteragcdes autonbémicas que
estdo associadas ao aumento do peso corporal e conferir efeito protetor ao sistema
cardiovascular. A partir dos dados do presente estudo, podemos concluir que no inicio
de um programa de exercicio resistido havera elevagdo da FC e da PAS,
acompanhados da diminuigdo da VAR RR e da atividade vagal (RMSSD) em sujeitos

fisicamente ativos.

- Segundo Avery D. Faigenbaum e Gregory D. Mayer. (2010) Evidéncias
cientificas e impressdes clinicas indicam que o treinamento resistido tem o potencial
de oferecer valor observavel de saude e condicionamento fisico para criangas e
adolescentes, desde que diretrizes de treinamento apropriadas sejam seguidas e
instrucdo qualificada esteja disponivel. Resisténcia abrangente de programas de
treinamento que integram diferentes elementos da fisica condicionamento fisico sao
mais propensos a melhorar o desempenho esportivo e reduzir o risco de lesdes. Esses
beneficios podem ser obtidos com seguranca pela maioria dos jovens que treinam sob
a supervisdo de um treinador qualificado e seguir treinamento de resisténcia

apropriado para a idade.

- Segundo no Brian Horsak (2015), os principais achados deste estudo ajudarao
em um programa de exercicios neuromusculares e de fortalecimento para uma
populacao obesa de criangas que pode reduzir a carga articular durante a locomogéao
e, assim, diminuir o possivel risco de desenvolvimento de articulagdo degenerativa

das doencas na vida adulta.

- De acordo com Sofiene Amara (2021) podemos concluir que o treinamento
resistido, associado com o treinamento de resisténcia pode ser um aliado forte para
quem pratica natagdo, treinamento na agua, incluindo conjuntos de resisténcia
utilizacdo de equipamentos aquaticos (WP + HP) combinados com resisténcia em
terra firme (BP e exercicios de MBT), podem melhorar a forga maxima de membros
superiores, portanto, a um melhor nado de velocidade desempenho. Além disso,
também se pode concluir que um programa de resisténcia em terras secas, incluindo
o BP e o MBT concomitantemente a resisténcia na agua com WP e HD, é eficaz na

melhora da forga maxima muscular.
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- Segundo Paul R. Stricker (2020 ) , o estudo comprova que existe beneficios do
treinamento de forga, os pediatras aconselham familias sobre a saude multipla e
beneficios de condicionamento fisico do treinamento de resisténcia, incluindo
melhorias na musculatura forga, poténcia muscular, esportes desempenho, resisténcia
a lesdes e Desenvolvimento Atlético a Longo Prazo.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

De acordo com o que vimos e mostramos podemos concluir que o treinamento
de forga para adolescentes € benéfico a saude dele no geral, porém existem riscos
internos e principalmente externos, caso o adolescente comece a treinar e trabalhar
com uma intensidade acima do recomendado, podendo gerar consequéncias futuras
e sequelas graves.

No entanto, com base nos estudos vistos podemos concluir que a forga
muscular pode ser aumentada desde que tenha um treinamento de forga bem
planejado e organizado para essa faixa etaria, mas esse aumento da forca muscular
nao esta relacionado a hipertrofia muscular. Os musculos das criangas podem
tornarse mais expressivos durante a adolescéncia e podem estar associados a
dependendo do nivel de maturidade.

Portanto, o aumento da for¢a muscular pode ser atribuido a um aumento da
adaptacao neural e recrutamento de unidades motoras. A partir dessas questoes,
espera-se que por meio desse estudo de revisdo, esclarecemos duvidas e
controvérsias que permeiam o treinamento de forga para esse grupo etario,
contribuindo para um programa de treinamento de forca seguro, eficaz e bem
planejado de acordo com as necessidades do adolescente, trazendo beneficios no

desenvolvimento até a fase adulta.
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ANEXO A — Norma da ABNT para trabalhos académicos (NBR 14724:2011)

OBSERVAGAO: algumas regras foram simplificadas e/ou adaptadas para este modelo da Universidade
Brasileira (UNIBRA).

IMPORTANTE: O artigo devera conter, no minimo, 25 paginas e, no maximo, 40 paginas no total.

5 REGRAS GERAIS

5.1 Formato

* Os textos devem ser digitados ou datilografados em cor preta, podendo utilizar outras
cores somente para as ilustracdes. Se impresso, utilizar papel branco ou reciclado,

no formato A4 (21 cm x 29,7 cm).

* As margens devem ser: esquerda e superior de 3 cm e direita e inferior de 2 cm.

* Utiliza a fonte Arial tamanho 12 para todo o trabalho, inclusive capa, excetuando-se

citagbes com mais de trés linhas, notas de rodapé, paginagao, dados internacionais
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de catalogacao na publicagao, legendas e fontes das ilustragdes e das tabelas, que

devem ser em tamanho 10.

5.2 Espagamento
. Todo texto deve ser digitado com espagamento 1,5 entre as linhas, excetuando-
se: citagdes de mais de trés linhas, notas de rodapé, referéncias, legendas das

ilustracdes e das tabelas, que devem ser digitados em espaco simples.

. As referéncias, ao final do trabalho, devem ser separadas entre si por um

espaco simples em branco.

5.2.1 Notas de rodapé
* As notas devem ser digitadas dentro das margens, com alinhamento justificado e

espagamento simples.

5.2.2 Indicativos de seg¢éo

. O indicativo numérico, em algarismo arabico, de uma sec¢ao precede seu titulo,
alinhado a esquerda, separado por um espaco de caractere.

. Os titulos das secbes e subsecbes devem ser separados do texto que os
precede por um espaco entre as linhas de 1,5. Nao deve ser utilizado espacgo para o

texto que os sucede.

5.2.3 Titulos sem indicativo numérico
* Os titulos, sem indicativo numérico — agradecimentos, sumario, referéncias, anexo,

apéndice — devem ser centralizados.

5.2.4 Elementos sem titulo e sem indicativo numérico

Fazem parte desses elementos a folha de aprovacéao, a dedicatoria e a epigrafe.

5.3 Paginagao
. As folhas ou paginas pré-textuais devem ser contadas (incluindo a capa), mas

nao numeradas.
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. A numeracgao deve figurar, a partir da primeira folha da parte textual (apds o

sumario), em algarismos arabicos, no canto superior direito da folha.

. Havendo apéndice e anexo, as suas folhas ou paginas devem ser numeradas

de maneira continua e sua paginagao deve dar seguimento a do texto principal.

5.4 Numeragao progressiva

* Elaborada conforme a ABNT NBR 6024. A numeragao progressiva deve ser utilizada
para evidenciar a sistematizagdo do conteudo do trabalho. Destacam-se
gradativamente os titulos das sec¢oes, utilizando-se os recursos de negrito, italico ou

sublinhado e outros, no sumario e, de forma idéntica, no texto.

* Deve-se utilizar, para as se¢des primarias, 0s recursos de caixa alta e negrito; para
as sec¢des secundarias, apenas negrito; para as se¢des terciarias, italico; para as
quaternarias, sublinhado; para as quinarias, fonte normal. Contudo, deve-se evitar

secOes quartenarias e quinarias.

5.5 Citagbes

» Apresentadas conforme a ABNT NBR 10520: 2002. Utilizar o sistema autor-data.
5.6 Siglas

* A sigla, quando mencionada pela primeira vez no texto, deve ser indicada entre
parénteses, precedida do nome completo. Exemplo: Associagao Brasileira de Normas
Técnicas (ABNT).

5.7 Equacgdes e formulas

« Para facilitar a leitura, devem ser destacadas no texto. Na sequéncia normal do texto,
€ permitido o uso de uma entrelinha maior que comporte seus elementos (expoentes,
indices, entre outros).

EXEMPLO

2

X +y2;22

(x2 : yz)ls_—n
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5.8 llustragbes e tabelas

. Tabela ou qualquer que seja o tipo de ilustragao, sua identificacdo aparece na
parte superior, precedida da palavra designativa (tabela, desenho, esquema,
fluxograma, fotografia, grafico, mapa, organograma, planta, quadro, retrato, figura,
imagem, entre outros), seguida de seu numero de ordem de ocorréncia no texto, em
algarismos arabicos, travesséo e do respectivo titulo. Utilizar fonte 12 e espagamento

1,5, com negrito apenas na designacédo e do numero .

. Apos a ilustragdo, na parte inferior, indicar a fonte consultada (elemento
obrigatério, mesmo que seja producdo do préprio autor), legenda, notas e outras
informacgdes necessarias a sua compreensao (se houver). A tabela ou ilustragao deve

ser citada no texto e inserida o mais préximo possivel do trecho a que se refere.

5.9 Referéncias
» Apresentadas conforme a ABNT NBR 6023: 2018. Utilizar negrito nos titulos

destacados.
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