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PRESCRICAO DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA ADOLESCENTES EM
DIFERENTES FASES MATURACIONAIS: UMA REVISAO NARRATIVA DE
LITERATURA

CAMILLA PIMENTEL ALMEIDA!

PEDRO MISAC SILVA DE MOURA!
RODRIGO DE OLIVEIRA MATOS!

MARCOS ANTONIO OLIVEIRA DE SANTANA?

RESUMO

O treinamento resistido ou treinamento de for¢a tem sido algo que atualmente varios
adolescentes estdo praticando na busca de melhora de salude e bem-estar. Este
trabalho tem objetivo de abordar através de estudos bibliograficos a prescricdo de
treinamento resistido para adolescentes em diferentes fases maturacionais. A busca
bibliografica foi realizada nas bases de dados Medline, Bireme e Scielo. A pesquisa
bibliografica resultou em 60 artigos, ap0s a leitura e analise foram utilizados 8 artigos.
Os resultados indicam que as primeiras publicacdes sobre o tema ocorreram em
meados 1990 e, a partir de entdo, observou-se uma evolu¢cdo nas pesquisas e
publicacdes de artigos sobre o tema. A analise de artigos mostra que € possivel
encontrar informacdes de qualidade no que se diz a respeito da pratica de treinamento
resistido na adolescéncia.

Palavras-chave: Treinamento resistido, adolescentes, beneficios

ABSTRACT

Resistance training or strength training has been something that many teenagers are
currently practicing in the quest to improve their health and well-being. This work aims
to approach, through bibliographical studies, the prescription of resistance training for
adolescents in different maturational stages. The bibliographic search was carried out
in Medline, Bireme and Scielo databases. The literature search resulted in 60 articles,
after reading and analyzing 8 articles were used. The results indicate that the first
publications on the subject took place in the mid-1990s and, since then, there has been
an evolution in research and publication of articles on the subject. The analysis of
articles shows that it is possible to find quality information regarding the practice of
resistance training in adolescence.

Keywords: Resistance training, adolescents, benefits
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1 INTRODUCAO

A adolescéncia é um periodo de mudancgas e desenvolvimento no individuo que
nao ocorrem de forma continua e alguns segmentos do corpo necessitam de mais
tempo para seu desenvolvimento do que outros, que sdo fundamentados
individualmente por bases genéticas e sao diferentes por conta do sexo (GALLAHUE;
OZMUN; GOODWAY, 2013).

O treinamento resistido (TR) € uma pratica que visa melhorar a performance do
praticante com a progressdo de cargas e de exercicios, mas dependendo dos
objetivos e das diferencas bioldgicas a prescricdo pode variar (ACSM, 2014). As
variaveis do treinamento precisam ser controladas, como a ordem dos exercicios,
tempo de descanso, intervalo entre as sessdes, frequéncia semanal, ritmo/velocidade
de execucdo do exercicio, volume e intensidade (SIMAO, 2009; FLECK; KRAEMER,
2017).

Os espacos mais propicios para a aplicacao do TR estédo presentes em grande
parte das cidades como academias, clubes esportivos e até mesmo em condominios.
Nestes ambientes, os aparelhos e pesos livres séo utilizados para a execucao dos
exercicios, o que torna do TR mais eficiente e seguro para a realiza¢éo do treinamento
de forca (TF) (ALVES; LIMA, 2009). O TR é recomendado atualmente pela capacidade
de oferecer manutencdo e melhoria dos pardmetros de salude e bem-estar ao
individuo praticante (ALVES; LIMA, 2009).

Durante muito tempo, o TF para adolescentes era visto como algo prejudicial,
pois iria atrapalhar no desenvolvimento fisico, da estatura e riscos de lesdes nos
praticantes, logo a procura desta faixa etaria para treinamento era pequena
(WEINECK, 2003). Os programas de TR para adolescentes ndo devem concentrar
cargas altas durante sua fase de desenvolvimento, pois € uma fase de crescimento e
pode acarretar lesdes (FLECK; KRAEMER, 2017).

O TR prescrito de forma correta e respeitando os principios cientificos
individuais proporciona beneficios neuromusculares, motores e psicologicos, devendo
sempre observar o estagio maturacional que o adolescente se encontra. O TF pode
ser desenvolvido em adolescentes desde que seja organizado e sistematizado a fim
de contribuir para o desenvolvimento fisiolégico e estrutural do praticante (CAMPOS,

2011). Esse trabalho tem o objetivo de abordar, através de uma revisédo narrativa, a



prescricdo do treinamento resistido para adolescentes em diferentes fases

maturacionais.

2 MATERIAIS E METODOS

Nesse estudo foi realizada uma revisdo narrativa de literatura, caracterizada
por abordar o tema de forma ampla, n&o utilizar critérios explicitos e sistematicos para
a busca e analise critica da literatura, sem a necessidade de esgotar as fontes de
informacdes. Adequada para a fundamentacao tedrica de artigos, dissertacoes, teses,
trabalhos de concluséo de cursos (CORDEIRO et al., 2007).

Nessa perspectiva, a busca reuniu 0s principais estudos relacionados a
prescricdo de treinamento resistido na adolescéncia, em diferentes fases
maturacionais. Assim, foi realizado levantamento bibliografico no periodo de entre 26
de agosto de 2021 a 20 de setembro de 2021, por meio de busca nas bases de dados
MedLine, Bireme (Centro Latino-Americano e do Caribe de Informacdes de Ciéncias
da Saude) e Scielo (ScientificElectronic Library Online), de artigos em portugués e
inglés, utilizando os seguintes descritores: ‘“treinamento de forca and adolescentes”
“treinamento resistido and puberdade” e “treinamento resistido and adolescentes”. Os
descritores utilizados nas bases de dados em inglés foram “resistance training in
children and adolescents”; “strength training in children and adolescents”; “resistance
training in children and youth”.

A busca bibliografica resultou em 60 artigos, sendo 26 da base Medline, 23 da
base Bireme e 11 da base de dados Scielo. Um total de 52 trabalhos foram excluidos,
sendo que destes, 21 ndo eram artigos de revisdo ou consensos de especialistas, 31
tratavam de treinamento resistido para jovens atletas e/ou com patologias. Ao final,
foram incluidos 6 artigos das bases Medline e Bireme e 2 artigos da base Scielo,
totalizando 8 artigos elegiveis para o estudo.

O estudo buscou levantar publicacbes atualizadas para apresentar as
informacdes sobre o tema ao longo dos ultimos anos que estao descritas em revisdes
e consensos; sdo poucos os estudos de intervengdo e/ou experimentais voltados a
saude na faixa etaria em questéao, além da dificuldade na comparacao, haja vista as

diferencas metodoldgicas.



3 RESULTADOS

Os principais achados indicam que em meados dos anos de 1990 a maior
preocupacdo dos autores estava em esclarecer as questdes de seguranca e
aplicabilidade do TR para adolescentes. Posteriormente através de novas pesquisas
0s autores passam a abordar questdes voltadas para a qualificagéo dos profissionais,
seguranca e saude do adolescente aplicada ao TR. Os artigos mais recentes abordam
sobre as questfes associadas a manutencao, diversificacdo e aderéncia do TR para
jovens.

Foram achados na sua grande maioria na base de dados Medline e Bireme.
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da juventude.

4 DISCUSSAO

Durante o final do século XX, o consenso de gque o treinamento resistido ndo
era saudavel para os adolescentes estava na premissa de que ndo pudessem
desenvolver sua estatura 6ssea, além do alto risco de lesdes (WEBB, 1990).

Falk e Eliakim (2003), através de seu estudo publicado relataram que haviam
algumas lacunas na literatura sobre a prescricdo de TR para adolescentes. Ainda
afirmaram que o treinamento periodizado de forma errada podia retardar o
crescimento estrutural.

Meyer e Wall (2006), em estudo publicado recomendam que o os adolescentes
realizem exercicios estruturais, ter controle sobre volume de treinamento executando
de oito a doze repeticdes, a maturacdo sexual do individuo deve ser levada a sério
para que ocorra a prescricao.

Malina (2006), em revisdo de evidencias publicadas analisou protocolos
experimentais de TR em adolescentes. Nos protocolos que havia supervisdo de um
profissional qualificado se mostrou seguro e eficaz, foi constado que ndo afetou no
crescimento e maturacéo dos jovens praticantes.

Neste sentido, Vaughn e Micheli (2008), destacam a importancia do
acompanhamento constante do profissional para que o adolescente seja estimulado
a pratica de TR, os autores ainda afirmam que os adolescentes ndao possuem

independéncia para mudar as variaveis do treinamento.
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A American Academy of Pediatrics (2008) ressalta que treinamento de forca
pode ser desenvolvido em jovens, desde que o cuidado na prescricdo do exercicio
seja prioridade, no momento da execucdo do movimento até a sobrecarga. Uma
periodizacdo adequada contribui no desenvolvimento harmonioso de mobilidade e da
parte estrutural em cada individuo. Para que o treinamento resistido produza um
processo de melhora fisiologica e neuromuscular, levando ao aumento de forga no
adolescente, 0 acompanhamento por um profissional de educacéo fisica capacitado é
indispensavel.

No mesmo ano, a Canadian Society for Exercise Physiology publicou algumas
recomendacdes para a prescricdo de TR em adolescentes que se deve dar atencao
no desenvolvimento cognitivo, experiéncia de treinamento, maturidade fisica, focar na
execucao correta do exercicio e ter um ambiente seguro e livre de perigos.

Miller, Cheatham e Patel (2010), através de revisdes de recomendacdes
afirmaram que o TR para adolescentes deve incluir todos 0s principais grupamentos
musculares. Os jovens devem frequentar os centros que promovem a pratica de TR
por trés vezes semanais em dias ndo consecutivos e em relacdo a prescricdo deve

ser de uma a trés de series contendo de oito a quinze repeti¢oes.

Faigenbaum e Myer (2010) através de revisdes publicadas, afirmam que o TR
€ uma das atividades que devem ser incluidas na vida dos adolescentes, pois é eficaz
e vantajosa. Os autores reforcam que deve ter qualidade e variedade na prescricao
para evitar a monotonia para que o programa de treinamento tenha sucesso.

De acordo com Benedet et al. (2013), o treinamento resistido para jovens,
destacando alguns beneficios, como a melhoria nas habilidades motoras e esportivas,
o0 bem-estar afetivo, social e psicoldgico, diminuicao de lesdes, a promocédo do habito
da pratica e a disciplina para a realizacdo de exercicios ao longo da vida para que
sejam ativos fisicamente.

Gallahue, Ozmun, Goodway (2013) afirmam que a pratica de TR sendo
devidamente supervisionada por um profissional capacitado pode contribuir
positivamente para o fortalecimento dos tenddes e ligamentos, aumento da densidade
mineral 6ssea e aumenta os niveis de forca e resisténcia muscular.

Lloyd et al. (2014) afirmam que os exercicios e as intensidades na aplicagéo
do TR, ndo séo referenciadas pela maturacdo morfolégica, pois nos adolescentes a

forca esta relacionada a aspectos multifatoriais, como musculares, biomecanicos e
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neurais. Portanto, a forca adquirida pelas adaptacfes neurofisiolégicas possui nao
pela maior area de seccdo transversa muscular, mas também pelo aumento do
recrutamento e sincronizacdo das unidades motoras pela frequéncia dos disparos
devido a maturacéo do sistema nervoso central.

Nesse viés, 0s mesmos autores sugerem que um adolescente pré-pulbere que
possui experiéncia pratica do TR ndo deve se restringir métodos de treinamento,
desde que tenha interesse de participar de programas de treinamento mais
avancados. Ao mesmo tempo, em que um adolescente finalizando seu estagio
maturacional que possui nenhuma experiéncia com TR seja feita com exercicios

introdutdrios com orientacdo supervisionada (LLOYD et al., 2014)

O American College of Sports Medicine (2014) afirma que os adolescentes
devem ser motivados a praticar exercicios fisicos, desde que sejam agradaveis a sua
idade. Os jovens podem participar de programas de treinamento de for¢a, desde que
recebam orientacdo adequada de um profissional de Educacéo Fisica. Podem ser
aplicadas séries de 8 a 15 repeticdes submaximas de um exercicio, chegando a fadiga
moderada, preservando a mecanica do movimento, antes de aumentar a carga.

Corroborando com Assuncédo et al. (2016), afirmam que nas fases que
transcorre a adolescéncia maiores niveis de forca sdo notadas através do TR, sem
que se apresentem adaptacdes hipertréficas com aumento do volume muscular.

Fleck e Kraemer (2017) ressaltam que o TR voltado para adolescentes deve
ser desenvolvido de acordo com as demandas fisiolégicas, muscular e psicolégicas
do jovem, o TR pode fazer com que os praticantes aumentem seus niveis de forca,
porém esse ganho de forca ndo esta associado a hipertrofia muscular.

Os mesmos autores reforcam que adolescentes que realizam a pratica de TR
nessa faixa etaria ndo envolve somente aumentar os niveis de forca, mas o
desenvolvimento do lado comportamental e um estilo de vida ativo e saudavel.
(FLECK; KRAEMER, 2017).

Faigenbaum e Geisler (2021) publicaram novas recomendagdes sobre o TR em
adolescentes, que tinha atualizagBes sobre técnicas e precaucdes adequadas para a
prescricdo de exercicio. Recomendaram evitar power lifting (esporte de for¢a) ou body
building (fisiculturismo); né&o utilizar substadncias que melhore a performance;
adolescentes com doenca cardiaca congénita devem consultar um cardiologista; e

deve encorajada e recomendada a prescri¢cao de treinamento concorrente.
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Os mesmos autores afirmam que os baixos niveis de atividade fisica podem
conduzir ao sedentarismo nos jovens. Nesse sentido, as intervengdes com programas
de exercicios fisicos visam combater os déficits de forca muscular, visando deixar os
jovens mais ativos (FAIGENBAUM; GEISLER, 2021).

5 CONCLUSAO

Conforme foi observado nos estudos, a prescricdo do treinamento resistido em
diferentes fases maturacionais promovem diversos beneficios relacionados a saude.
Foram encontradas limitac6es nos estudos, devido a falta de informac¢des no meios
de pesquisa sobre o tema nas diferentes fases que compreende a adolescéncia. Os
tdpicos acima serviram para elucidar a pratica do treinamento de forca devido as
evidéncias que as principais publicagcbes sobre o TR na juventude é capaz de
beneficiar a esse grupo. A forma como o TR é prescrita e supervisionada pelo
profissional nas etapas do processo maturacional durante a adolescéncia, levando em
consideracao a seguranca, aspectos biopsicossociais que determinara aos individuos
continuidade de programas de treinamento fisicos voltados a melhoria da qualidade

de vida.
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