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RESUMO

O termo treinamento de for¢a, também denominado treinamento com pesos, refere-se a um
método especializado de condicionamento fisico que envolve o uso progressivo de cargas resistivas
com o objetivo de aumentar ou manter a aptidio muscular. O estudo teve como objetivo identificar
os beneficios e contra indicagdes do treinamento de for¢a em adolescentes, o presente estudo
apresenta uma revisao integrativa a partir da literatura publicada de 2015 a 2024. Para tanto realizou
uma pesquisa bibliografica do tipo revisao integrativa, uma metodologia que proporciona a sintese
do conhecimento e a incorporagao da aplicabilidade de resultados de estudos significativos na
pratica. Desse modo, foi realizado um levantamento utilizando as bases eletronicas de dados;
Google académico, Scientific Electronic Library Online (SciELO), Portal de Peridédicos da
Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (Capes) e a Biblioteca Virtual em
Saude (BVS). Ap6s aplicagao dos critérios de selecio pré-estabelecidos no levantamento inicial
feito nas plataformas de busca, restaram 12 artigos. Depois da aplicacio dos critérios de selegao e
exclusio, 3 artigos foram excluidos por estarem duplicados. Desse modo, resultou num
quantitativo final de 8 artigos. Por meio desta revisdo integrativa, pode-se constatar que a pratica
do treinamento de for¢a para adolescentes é uma intervengao benéfica e segura, quando
acompanhada de um profissional de educagao fisica. Assim, essa pratica se mostra eficaz na
melhora da qualidade de vida de modo geral dos adolescentes, proporcionando um aumento da
forca, aprimoramento da aptidao fisica, reducao das variaveis antropométricas, além dos efeitos
nas praticas psicossociais do desenvolvimento.

PALLAVRAS-CHAVE: Treinamento de Forca, Treinamento Resistido, Adolescente.

INTRODUCAO
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A adolescéncia ¢ uma fase de transi¢io entre a infancia e a vida adulta, marcada por
transformagoes fisicas, emocionais e sociais, cujo inicio e fim variam conforme fatores culturais,
sociais e individuais (Barbosa-Silva, 2021). De acordo com o ECA, considera-se adolescente a
pessoa entre 12 e 18 anos (BRASIL, 1990). Nesse contexto, a for¢a desponta como um
componente essencial para a saude de criangas e adolescentes, contribuindo para a prevengao de
lesdes, melhora da autonomia motora, além de influenciar positivamente o desenvolvimento
anatomico e psicologico (Silva, 2002). Segundo Bompa (2012), forca é o torque maximo gerado
por um musculo ou grupo muscular. Apesar de o treinamento com cargas ainda gerar receios
quanto ao risco de lesdes em jovens, especialmente nas placas epifisarias em fase de crescimento,
estudos nao relatam fraturas relacionadas, e autores como Grego (2010) e Carnaval (2002) destaca
seus beneficios terapcuticos, preventivos, psicologicos e estéticos, tornando-o uma pratica segura

e eficaz quando bem orientada.
METODOLOGIA

Para a elaboragdo da pesquisa, definiu-se como pergunta norteadora: Quais os beneficios e
contraindicagdes do treinamento de for¢a em adolescentes praticantes de exercicios com pesos,
com base na literatura publicada entre 2015 e 20242 A partir dessa questdo, foram selecionados
descritores relacionados a treinamento de forga, exercicios resistidos, adolescéncia e puberes,
focando em seus beneficios, riscos e contra indicagdes. A busca foi realizada nas bases Google
Académico, SciELO, Portal CAPES e BVS, por meio de nove cruzamentos utilizando o operador
booleano “AND”, conforme descrito no Quadro 1.

Quadro 1: Descritores do processo de levantamento de artigos para a analise dentro
das bases eletronicas de dados.

CRUZAMENTO DE DESCRITORES NAS BASES DE DADOS

Treinamento de forca AND adolescentes

Treinamento de forca AND adolescéncia

Treinamento de forca AND puberes

Treinamento resistido AND adolescentes

Treinamento resistido AND adolescéncia
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Treinamento resistido AND puberes

Treinamento com pesos AND adolescentes

Treinamento com pesos AND adolescéncia

Treinamento com pesos AND puberes

Fonte: Elaborado pelos autortes a partir dos dados da pesquisa (2024).

A etapa de levantamento e refinamento dos dados foi realizada entre julho de 2024 nas
bases CAPES, SciELO e BVS, resultando em um total de 10.299 registros iniciais. Ap6s aplicagao
dos critérios de inclusao — artigos entre 2015 e 2024, com descritores no titulo, em portugueés,
disponiveis na integra, gratuitos e que tratassem do treinamento de for¢a na adolescéncia, restaram

12 artigos. Apds exclusao de duplicatas, a amostra final ficou composta por 8 artigos para analise.

Foram definidos como dados a serem extraidos: titulo, autores, ano e idioma da publicagio,
revista, objetivo, periodo de coleta, metodologia e resultados. Essas informagdes foram organizadas
em uma planilha no Microsoft Excel (versio 2019), o que facilitou a sistematiza¢ao para a proxima

etapa de analise.

A analise quantitativa envolveu estatistica descritiva com uso de tabelas e graficos para
apresentar dados como ano de publicacio, tipo de abordagem, técnica utilizada e regiao de origem
dos estudos. Ja os conteidos e conclusdes dos artigos foram analisados com base na técnica de
Analise de Conteido de Bardin (2011), visando identificar os principais beneficios e contra

indica¢oes do treinamento de forca em adolescentes relatados na literatura selecionada.
DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Esta etapa foi constituida a partir do levantamento dos materiais selecionados, com o
intuito de estabelecer um panorama sobre a tematica e relaciona-los. Somado a isso, também ¢

pertinente abordar quais entraves continuam e sugerir novas vertentes de pesquisas.
APRESENTACAO DOS RESULTADOS

Por fim, a apresentagao da revisao consiste na elaboragao do presente estudo.

Figura 1: Fluxograma referente as etapas para a seleciao dos artigos treinamento de for¢a na
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adolescéncia, publicados no perfodo de 2015 a 2024, no Portal da Capes, SciELO e BVS.

Levantamento Somente artigos,
inicial nas bases publucados de 2015 Gratuitos e em
TRIAGEM de dados a 2024 CAPES(n = Portugués CAPES(n =
INICIAL CAPES(n = 134), 74), SCIELO(n = 55), SCIELO(n = 10) e
SCIELO(n = 41) 18) e BVS(n = BVS(n = 199)
e BVS(n = 10124) 5892)
Materiais na Descritores no Revisados por pares
INSPECAO E Integra CAPES(n titulo CAPES(n = CAPES(n = 24),
TRIAGEM = 06), SCIELO(n 0), SCIELO(n = 1) SCIELO(n=1)e
SECUNDARIA =1)eBVS(h =5) e BVS(n =5) BVS(n =5)
Artigos que
DuplicadosCAPE pas,sa,rf_:m pelos
INSPECAO St = 1), cr1te'r1€>'s nde . B
FINAL E SCIELO®m = 0) Ci;g]; bslifa:d; Total Final: n =9
ELEGIBILIDADE BVS(n = 2) v
SCIELO(n=1)e
BVS(n = 3)

Fonte: Elaborado pelos autores a partir dos dados da pesquisa (2024)

Por fim, a apresenta¢ao da revisao consiste na elaboragao do presente estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO
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O Quadro 2 apresenta os 8 estudos selecionados, que cumpriram com o0s critérios

estabelecidos, além de expor informagdes de identificacao de cada um deles, como: autores, o titulo,

a localidade que foi realizada, os participantes e o seu tipo de pesquisa de abordagem.

Quadro 2: Titulo, autores, local da pesquisa, participantes e tipo de abordagem dos artigos

selecionados para a realizagdo da pesquisa treinamento de for¢a na adolescéncia: uma revisio integrativa
de 2015 — 2024 (continua).

ID

AUTORES/ANO

TITULO

LOCAL DA
PESQUISA

PARTICIPANTES

ABORGAGE
M

A01

Souza et al. (2017)

Influéncia do
treinamento resistido
na composi¢dao
corporal,
flexibilidade,
capacidade aerdbia e
no desenvolvimento
de forcade
adolescentes em
diferentes estdgios
maturacionais

Sao Bento do
Sul — SC.

22 adolescentes (13
e 15 anos).

Quantitativo

A02

Gadelha Neto ¢/ al,
(2020)

10 semanas de
treinamento de
forca melhoram
quais
capacidades fisicas
em adolescntes
fisicamente ativos

Passos, MG

10 adolescentes de
sexo masculino com
média de idade de
13217 anos

Quantitativo

A03

Santiago e al, (2015)

Efeito de uma sessio
de treinamento de
forca sobre a
qualidade do sono de

adolescentes

Vitéria de
Santo
Antao, PE,

25 escolares do
IFPE de 152 18

anos.

Quantitativo

A04

Costa et al., (2023)

Efeitos do
treinamento de
forca na saude de
criangas e
adolescentes

Fortaleza, CE

15 estudos de
revisdao e 10 artigos
originais.

Qualitativo

A05

Mendes ¢/ al,
(2018)

Treinamento de
forca e concorrente
em
adolescentes com

sobrepeso
integrantes do
projeto geragao
satude

Alfenas, MG

foram avaliados 136

estudantes das
escolas publicas
e selecionados
32 individuos
jovens
entre 12 ¢ 19 anos

completos, de
ambos 0s sexos.

Quantitativo
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A06

Goulatt et al., Método de Curitiba, PR 12 estudos incluidos Qualitativo
(2021) treinamento para
desenvolvimento
de forca uscular
abdominal em
adolescentes:

uma revisio

sistematica

AQ07

Lima et al, (2015) Efeito de um Mossoré/RN 26 adolescentes Quantitativo
programa de
treinamento
resistido e aerébio
em
adolescentes com
sobrepeso e

obesidade.

A08

Santos Carvalho e# Impactos do Ribeitrio nio foi apresentado Qualitativo
al. (2023) treinamento de preto/SP
forca no

desenvolvimento
fisico de

adolescentes:

uma breve
revisao
narrativa.

Fonte: Elaborado pelos autores a partir dos dados da pesquisa (2024).

A Figura 1 ¢ caracterizada pelos anos de publicagao dos materiais que passaram pelos

critérios e foram utilizados na pesquisa.

Figura 1: Quantidade de artigos por ano de publicagdo sobre o treinamento de for¢a para
adolescentes, no periodo de 2015 a 2024.
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Tabela 1: Regido de origem e quantidade dos artigos publicados entre os anos de 2015 e 2024

sobre o treinamento de for¢a na adolescéncia, no Portal de periédicos CAPEs, BVS e Scielo.

REGIAO QUANTIDADE
Nordeste 3
Suldeste 3
Sul 2
Norte 0
Centro Oeste 0
TOTAL 8

Fonte: Elaborado pelos autores da a partir dos dados da pesquisa (2024)

Tabela 2: Estado de origem e quantidade dos artigos publicados entre os anos de 2015 e 2024

sobre o treinamento de for¢a na adolescéncia, no Portal de periédicos CAPEs, BVS e Scielo.

ESTADO

QUANTIDADE

Minas Gerais
Pernambuco
Ceara
Rio Grande do Norte
Santa Catatrina
Sio paulo

Parana

2

—_ = e e e

TOTAL

8

Fonte: Elaborado pelos autores da a partir dos dados da pesquisa (2024).

Tabela 3: quantidade e percentual com base na abordagem de pesquisa, tipo de estudo e técnica

de pesquisa estudos das publicagdes sobre o treinamento de forga nas adolescéncias, publicados no
petiodo de 2015 e 2024 no portal CAPES. SciELO e BVS.

ABORDAGEM QUANTIDADE

Mista 0
Quantitativa 5
Qualitativa 3
TOTAL 8

TIPO DE ESTUDO
Transversal 6
Longitudinal 2
TOTAL 8
TECNICA DE PESQUISA

Experimental 5
Revisdo Integrativa 1
Revisio Sistematica 1
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Revisdo Descritiva 1
TOTAL 8

Fonte: Elaborado pelos autores da a partir dos dados da pesquisa (2024).

A analise dos dados evidenciou que, no recorte de 2015 a 2024, o numero de estudos
publicados sobre os beneficios e contra indicagoes do treinamento de for¢a em adolescentes ¢
reduzido. Os anos com maior incidéncia de publicagdes foram 2015 e 2023, com dois estudos cada,
enquanto os demais anos apresentaram apenas um ou nenhum registro. Isso demonstra uma lacuna

na produgao cientifica recente sobre o tema.

Em relacio a distribuicio geografica, os estudos selecionados sio provenientes
majoritariamente das regides Sudeste (n = 3), Nordeste (n = 3) e Sul (n = 2), sendo que nenhuma
publicagao foi localizada nas regides Norte e Centro-Oeste. Essa concentragao pode ser explicada
pela maior presenca de centros urbanos e polos de pesquisa nas regides com maior densidade de
publica¢des, além de receberem maiores investimentos em iniciagao cientifica, como apontado por
Barros (2000). O estado de Minas Gerais destacou-se com dois artigos, seguido por Pernambuco,

Ceara, Rio Grande do Norte, Santa Catarina, Sao Paulo e Parana, com um estudo cada.

Quanto a abordagem metodoldgica, a maioria dos estudos utiliza métodos quantitativos (n
= 5; 63%), em comparagdo aos qualitativos (n = 3; 37%). Nenhum dos estudos empregou
metodologia mista. De acordo com De Freitas Mussi (2019), a escolha da abordagem deve
considerar a melhor forma de atingir os objetivos da pesquisa, e ambas as abordagens podem ser
complementares, dependendo da proposta investigativa. A auséncia de estudos com métodos
mistos também revela uma oportunidade para novas investigagdes mais integradoras e abrangentes

sobre o tema.
CONCLUSOES E CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos analisados demonstram que o treinamento de for¢a promove ganhos
significativos na aptidao fisica de adolescentes, com destaque para o aumento da forga e resisténcia
muscular e a reducao do percentual de gordura corporal (Gadelha Neto et al., 2020; De Lima, 2015;
Mendes, 2018; Moraes, 2017). Embora mudancas em indicadores como IMC e flexibilidade nao

sejam sempre expressivas, os efeitos sobre a composi¢ao corporal e resisténcia sio consistentes.

Além dos beneficios fisicos, o treinamento contribui para a saude geral do adolescente,

incluindo melhora cardiovascular, controle de disturbios metabdlicos, saide mental, qualidade do
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sono e regulagdo hormonal (Santos Carvalho et al, 2021; Menguer, 2021). Tais efeitos sao
potencializados quando combinados a habitos alimentares saudaveis (Rodrigues, 2014) e siao

particularmente importantes em adolescentes com sobrepeso ou obesidade (Ughini, 2011).

A eficacia do treinamento depende de uma prescri¢ao adequada, com volume e intensidade
ajustados a idade, sexo e estagio de maturagdo. SessOes supervisionadas de até 60 minutos,

realizadas até trés vezes por semana, sao recomendadas (Santos Carvalho et al., 2023).
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