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RESUMO

O presente trabalho objetiva analisar os beneficios do treinamento contra resistido
(TCR) em adolescentes, enfatizando suas contribuicbes para o desenvolvimento
fisico, mental e social. Como metodologia, foi realizada uma revisdo de literatura
existente sobre o tema. Foram definidos, ao todo, 11 artigos que tém por objetivo
abordar os efeitos do treinamento contra resistido as necessidades individuais e a
importancia de orientagdes adequadas para garantir a seguranga na pratica. Os textos
selecionados evidenciam a importancia do TCR para os adolescentes, destacando o
aumento da forga muscular, a melhora na saude mental, o aumento da densidade
0ssea e a redugéao do risco de lesdes. A analise permitiu concluir que as estratégias
aplicadas ao TR em adolescentes sdo essenciais para o seu desenvolvimento integral,
promovendo um estilo de vida ativo e saudavel.

Palavras-chave: Treino contra resistido. Adolescentes. Saude fisica. Saude mental.
Beneficios sociais.

ABSTRACT

The present study aims to analyze the benefits of resistance training (RT) in
adolescents, emphasizing its contributions to physical, mental, and social
development. As a methodology, a review of the existing literature on the subject was
conducted. A total of 11 articles were selected, focusing on the effects of resistance
training tailored to individual needs and the importance of proper guidance to ensure
safety during practice. The selected texts highlight the significance of RT for
adolescents, emphasizing increased muscle strength, improved mental health,
enhanced bone density, and a reduced risk of injuries. The analysis concluded that
strategies applied to RT in adolescents are essential for their holistic development,
promoting an active and healthy lifestyle.

Keywords: Resistance training. Adolescence. Social development. Mental health. Life
Quality.
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1 INTRODUGAO

O treinamento contra resistido, também conhecido como treinamento de forga,
esta constantemente associado tanto a melhoria do bem-estar fisico quanto ao
fortalecimento da saude mental entre os adolescentes (Almeida, 2021). Durante a
adolescéncia, uma fase de intenso desenvolvimento fisico, cognitivo e emocional, a
pratica de exercicios resistidos pode proporcionar uma série de beneficios que vao
além do desenvolvimento muscular e da melhora do condicionamento fisico. Muitos
estudos apontam que o treinamento contra resistido (TCR) contribui significativamente
para o fortalecimento dos ossos, melhora da postura, aumento da densidade mineral
Ossea, e até para o desenvolvimento de habilidades psicossociais, como a
autoconfianga e a disciplina (Philomeno, 2023). Em um momento da vida em que o
corpo ainda esta em formacgéo, o TCR também desempenha um papel preventivo,
auxiliando na prevencao de problemas posturais e lesdes, além de contribuir para a
manutencao de um peso corporal saudavel, combatendo o sedentarismo a obesidade
infantil e ajudando na saude cardiovascular.

O treinamento contra resistido contribui para o fortalecimento dos musculos
estabilizadores, essenciais para a execugao de movimentos seguros e a redugao do
risco de lesdes, aspectos fundamentais para adolescentes que praticam esportes ou
atividades fisicas mais intensas (Nascimento, 2020). E importante ressaltar que, ao
contrario do que muitos pais acreditam, o treinamento contra resistido nao
compromete o crescimento estatural dos adolescentes; pelo contrario, estudos
apontam que ele pode promover adaptagdes fisiolégicas que favorecem o
desenvolvimento 6sseo0 e muscular, essenciais para um crescimento saudavel
(Oliveira et al., 2022).

Outro ponto a ser destacado € que o treinamento contra resistido contribui para
a melhora da composic¢ao corporal e do metabolismo. Durante a adolescéncia, os
niveis hormonais aumentam consideravelmente, o que proporciona uma janela de
oportunidade unica para o ganho de forga e massa muscular (Ribeiro, 2023). Esse
tipo de treinamento promove um aumento no gasto caldrico basal, o que ajuda no
controle do peso corporal e na prevencao de doencas metabdlicas, como a obesidade
e o diabetes tipo 2, além de reduzir a gordura corporal e melhorar a capacidade
cardiorrespiratéria, em relagdo com aqueles que levam uma vida sedentaria (Ribeiro,
2023). Além disso, esses beneficios metabdlicos podem perdurar ao longo da vida,
uma vez que o treinamento contra resistido estimula a formacdo de uma “memoaria
muscular’ que facilita a retomada da pratica esportiva mesmo apos periodos de
inatividade, algo que pode ser extremamente util na vida adulta.

O impacto do treinamento contra resistido na saude mental dos adolescentes &
significativo, pois as atividades fisicas que exigem concentragéo e disciplina, com o
treinamento com pesos, ajudam a aliviar o estresse e a reduzir a ansiedade e a
depressao, problemas comuns entre os jovens. Ao definir objetivos e acompanhar seu
progresso, os jovens aprendem a valorizar o empenho e a cultivar habilidades que
promovem sucesso em diferentes aspectos da sua vida (Carvalho et al., 2023). Assim,
o TCR n&o s6 aprimora a saude fisica, mas também desempenha um papel crucial no
desenvolvimento emocional, ajudando os adolescentes a superarem os desafios
tipicos dessa fase.

Os beneficios sociais do TCR também sao relevantes, uma vez que essa
pratica pode ser realizada em grupos ou em ambientes supervisionados, como
academias e clubes esportivos. Essas oportunidades incentivam a socializagédo e o
trabalho em equipe, permitindo que os adolescentes construam lagos e desenvolvam



habilidades de convivéncia, cooperacdo e respeito aos colegas. Ao realizar o
treinamento em um ambiente social, o jovem também pode se sentir mais motivado a
continuar com a pratica, reduzindo a probabilidade de abandono e aumentando a
adesao a atividade fisica a longo prazo (Nascimento, 2020). Isso é especialmente
importante em uma era em que o tempo gasto com dispositivos eletrénicos e
atividades sedentarias € cada vez maior, levando ao isolamento social e a problemas
como a obesidade e o sedentarismo.

Embora o treinamento contra resistido apresente diversos beneficios, é
essencial que seja realizado sob supervisdo adequada. A falta de orientagéo
profissional e técnica pode resultar em lesdes e em um desenvolvimento inadequado
das habilidades motoras, comprometendo a saude fisica e mental dos adolescentes.
O papel de um orientador profissional € fundamental para adaptar os treinos de
maneira segura e que atenda as necessidades de cada jovem, garantindo um
treinamento seguro e eficaz (Oliveira et al., 2022).

De maneira geral, busca-se avaliar como o treinamento contra resistido
contribui para a edificacdo corporal, prevencao de lesbes, fortalecimento da
autoestima e na reducgao do estresse, além de promover habilidades sociais por meio
de treinamento em grupo. O estudo também enfatiza a importancia da orientacao
profissional para garantir treinos seguros e de maneira adaptada a essa faixa etaria.

2 METODO

A metodologia deste estudo baseia-se em uma revisdo de literatura com o
objetivo de investigar os beneficios do treinamento contra resistido em adolescentes.
Para a coleta de dados, foram realizadas buscas bibliograficas nas bases BVS
(Biblioteca Virtual de Saude) e PubMed, entre agosto e outubro de 2024. Os
descritores utilizados foram combinados com operadores booleanos, em portugués e
inglés. No caso do portugués, os descritores foram: (“treinamento de resisténcia” OU
“treinamento contra resistido” OU “aerdbico”) E (“adolescentes” OU “respiratério” OU
“crébnico”). Em inglés, os descritores adotados foram: (“resistance training” OR
“‘combined training” OR “aerobic”) AND (“adolescentes” OR “chronic respiratory” OR
“physical exercise”).

A busca inicial resultou em 150 artigos, sendo 40 da BVS e 110 da PubMed.
Apés a aplicagao dos critérios de inclusédo e exclusao, 139 artigos foram descartados,
conforme detalhado no fluxograma apresentado na Figura 1. O processo de filtragem
resultou na selecdo de 11 artigos, que foram analisados e organizados para a
elaboragao do quadro de revisao literaria.

O Quadro 1 foi estruturado para sintetizar as informagdes extraidas dos artigos
selecionados, alinhando-as aos eixos do estudo: saude fisica, saude mental,
desenvolvimento social e desempenho esportivo em adolescentes. A organizagéao do
quadro visou facilitar a interpretacdo e a analise comparativa dos resultados
encontrados.

A sistematizacido das informacdes permitiu identificar padrées nos beneficios
do treinamento contra resistido e evidenciar a consisténcia das conclusdes. Além
disso, essa analise comparativa destacou as areas mais investigadas, como os efeitos
do treinamento contra resistido na saude fisica e no desempenho esportivo, e apontou
lacunas que demandam mais estudos, como os beneficios na saude mental e no
desenvolvimento social.



Figura 1 — Fluxograma de parametros metodoldgicos no periodo de 2019 a 2024.
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TRIAGEM DOS TiTULOS

Critérios de inclusao:
Estudos sobre adolescentes
Publicados entre 2019-2024
Estudos que abordam metodologia adequada

Critérios de exclusao:
Artigos duplicados e irrelevantes
Estudos sem analise de impactos crénico
Estudos com metodologias inadequadas

RESULTADOS INICIAIS

BVS: 40 artigos
PubMed: 110 artigos
Total: 150 artigos

AVALIAGAO COMPLETA
DOS ARTIGOS

Leitura integral dos artigos
Avaliagcédo da qualidade da metodologia

ARTIGOS REVISADOS

Artigos analisados: 60 artigos (de 150 encontrados)

Artigos descartados: 90 artigos (45 irrelevantes / 45 inadequados)

BVS: 4
PubMed: 7 artigos

Total: 11 artigos

ARTIGOS SELECIONADOS




3 RESULTADOS

No total, foram encontrados 11 artigos relevantes que abordam os beneficios
do TR em adolescentes. Essas publicagdes realizadas no periodo de 2019 a 2024,
vém de diversos paises, incluindo Brasil, Chile, Colémbia e China, e estao disponiveis
em portugués, espanhol e inglés. Essa diversidade local e linguistica demonstra uma
ampla aceitagao e relevancia do tema. Os estudos adotaram diferentes abordagens
metodoldgicas, incluindo desde ensaios clinicos até analises observacionais, o que
promove um conteudo de alto valor para a compreensao do TR. Essas pesquisas
destacam a importancia da promog¢ao a saude fisica, mental e do desempenho
esportivo dos adolescentes, refletivo uma grande evolugao sobre o conhecimento da
area estudada.

Os impactos de um treinamento de forgca de 10 semanas em adolescentes
fisicamente ativos revelam melhorias substanciais na forca muscular e resisténcia
aerobia, conforme estudo realizado em uma escola de Minas Gerais. Esse achado
destaca a importadncia de programas de exercicios para promover a saude no
ambiente escolar (Neto et al., 2020).

Um treinamento combinado revelou melhorias metabdlicas significativas para
adolescentes com sobrepeso, com redug¢ao na resisténcia a insulina apos 12 semanas
de exercicios resistidos e aerobicos, evidenciando a eficacia desse tipo de programa
para a saude de jovens com obesidade (Duft et al., 2020).

O treinamento em esteira mostra beneficios notaveis para criangas com
problemas respiratérios crénicos, promovendo avancgos na funcao respiratéria. Essa
intervencao destaca a importancia do treino resistido em protocolos de reabilitagdo
infantil para condigdes respiratérias (Villaroel et al., 2020).

Em adolescentes com escoliose idiopatica, um programa de treino combinado
mostrou avancos na forca muscular e capacidade respiratéria, indicando o valor do
treino contra resistido para jovens com condigbes ortopédicas, com impactos
significativos na qualidade de vida (Xavier et al., 2020).

O desempenho fisico em jovens atletas melhora significativamente com o
treinamento de resisténcia, especialmente em velocidade, salto e mudanca de
diregdo, conforme evidenciado em estudo com jogadores de futebol, indicando a
importancia de ajustar programas de treino para o desenvolvimento seguro e eficiente
em diferentes idades (Loturco et al., 2023).

Um segundo estudo de Loturco foca no treinamento de poténcia, ressaltando
que a aplicacao correta das cargas € crucial para otimizar o desempenho fisico de
jovens atletas, sobretudo no futebol. Esse artigo oferece uma compreensao detalhada
sobre como cargas adaptadas contribuem para o aprimoramento de habilidades
especificas, como agilidade e forga explosiva (Loturco et al., 2023).

Estudos comparativos de caracteristicas fisicas e desempenho aerdbico em
jogadores juvenis de futebol indicam que o estagio maturacional influencia
diretamente a performance, ressaltando a importadncia de considerar o
desenvolvimento bioldgico ao treinar jovens atletas (Marquezin et al., 2019).

A ativagdo muscular durante o treinamento de resisténcia com restrigao de fluxo
sanguineo varia conforme o tipo de restricdo, o que influencia a eficacia do treino.
Esses achados podem ser aplicados ao treinamento de adolescentes, oferecendo
insights valiosos para a pratica esportiva (Neto et al., 2019).

Ao comparar treinamentos de resisténcia e aerobico, observa-se que ambos
promovem melhorias fisicas em adolescentes, com destaque para ganhos em forga e



massa muscular no treino resistido, sugerindo sua inclusdo em programas de
atividade fisica juvenil (Cohen et al., 2021).

A aplicagdo de exercicios funcionais para cervicalgia em atletas mostra
melhorias significativas nos sintomas, sugerindo que jovens atletas também podem
se beneficiar desses exercicios na prevencao de dores e na promog¢ao da saude
musculoesquelética (Yan, 2022).

Durante a dialise, a pratica de exercicios mostrou melhorias na qualidade do
sono e regulagao autonémica entre pacientes, sugerindo o valor do treinamento contra
resistido em contextos de saude especificos e na qualidade de vida de pacientes (Sa
et al., 2023).

Essas investigacbes estdo organizadas de acordo com o0s principais eixos
conforme o quadro 1, que apresenta as evidéncias coletadas sobre os beneficios do
treinamento de resisténcia em adolescentes, abrangendo aspectos de saude fisica,
saude mental, desenvolvimento social e desempenho esportivo.



Quadro 1 — Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

Autores/An Titulo Idioma | Local | Setor Objetivo Método Resultados Concluséao
0 (Pais | (Publi
) co/Pri
vado)
GADELHA | 10 semanas | Portugué | Brasil | Public | Investigar os Estudo experimental | Melhoras significativas | O treinamento de
NETO, José | de S o] efeitos de 10 com adolescentes, | na for¢ca muscular, forca é eficaz para
Guedes et treinamento semanas de avaliacao de resisténcia e agilidade | aprimorar
al. (2020) de forca treinamento de capacidades fisicas | apés o periodo de capacidades fisicas
melhoram forca em antes e apos o treinamento. em adolescentes
quais adolescentes programa de fisicamente ativos.
capacidades fisicamente treinamento de
fisicas em ativos. forca.
adolescentes
fisicamente
ativos?
DUFT, Altered Inglés Brasil | Pablic | Avaliar as Estudo experimental | O treinamento O treinamento
Renata G. metabolomic o] mudancgas no com treinamento combinado resultou combinado € eficaz
Et al. (2020) | profiling of perfil combinado e em perfis na reducgédo da
overweight metabolémico de | andlise metabolémicos resisténcia a
and obese adolescentes metabolémica de alterados e reducéo insulina em
adolescents com sobrepeso e | adolescentes. significativa da adolescentes com
after obesidade apoés resisténcia a insulina. | sobrepeso e
combined treinamento obesidade.
training is combinado.
associated
with reduced
insulin
resistance.
VILLARRO | Entrenamient | Espanhol | Chile | Pablic | Avaliar os efeitos | Estudo clinico com | Melhoras significativas | O treinamento em
EL, Gregory | 0 sobre cinta 0 do treinamento treinamento na capacidade esteira pode

et al. (2020)

rodante en

em esteira em

supervisionado em

melhorar




nifios con criangas com esteira para respiratéria e na significativamente
enfermedade doencas criangas com resisténcia fisica. 0s resultados
S respiratorias doencas respiratorios em
8andomized8 cronicas. respiratorias criangas com
as cronicas. cronicas. doencas
Serie clinica. respiratérias
cronicas.
XAVIER, Combined Inglés Brasil | Pablic | Comparar os Estudo O treinamento O treinamento
Vivian aerobic and o] efeitos do randomizado com combinado melhorou combinado € mais
Bertoni et resistance treinamento adolescentes, significativamente os eficaz do que o
al. (2020) training aerobico e comparando os dois | resultados aerobico isolado
improves combinado tipos de respiratérios e de para melhorar a
respiratory (aerdbico e treinamento. exercicio em capacidade
and exercise resisténcia) em comparac¢ao com o respiratéria e 0s
outcomes adolescentes aerodbico isolado. resultados de
more than com escoliose exercicio em
aerobic idiopatica. adolescentes com
training in escoliose idiopéatica.
adolescents
with
idiopathic
scoliosis: a
8andomized
trial.
LOTURCO, | Change-of- Inglés Brasil | Privad | Comparar o Estudo comparativo | Diferencas As capacidades
Irineu et al. | direction, o] desempenho em | com jogadores de significativas fisicas relacionadas
(2023) speed and mudancas de futebol de diversas | observadas nas a mudanca de
jump direcéo, idades, medindo as | capacidades de direcéo, velocidade
performance velocidade e capacidades fisicas. | mudanca de direcéao, e salto variam
in soccer salto em velocidade e salto significativamente
players: a jogadores de entre as categorias de | conforme a idade
comparison futebol de idade.




across diferentes dos atletas de
different age- categorias de futebol.
categories. idade.
LOTURCO, | Power Inglés Brasil | Privad | Investigar os Estudo experimental | O treinamento com Treinar com cargas
Irineu et al. | training in 0 efeitos de treinos | com jovens cargas acima da zona | acima da zona de
(2023) elite young de poténcia em jogadores de elite, de poténcia ideal poténcia ideal
soccer jovens jogadores | comparando resultou em maiores proporciona
players: de futebol de diferentes cargas de | ganhos de poténcia melhores resultados
Effects of elite, usando treinamento. muscular em de poténcia
using loads cargas acima ou comparacao as cargas | muscular em
above or abaixo da zona abaixo. jogadores de futebol
below the de poténcia ideal. jovens de elite.
optimum
power zone.
MARQUEZI | Comparacdo | Portugué | Brasil | Pablic | Comparar as Estudo comparativo | Diferencas A maturacao tem
N, Mauricio | das S o/Priva | caracteristicas com jogadores de significativas nas impacto nas
Roberto et | caracteristica do antropométricas | diferentes caracteristicas caracteristicas
al. (2019) S e a poténcia categorias e antropométricas e na | fisicas e na
antropometric aerobia de atletas | estagios de poténcia aerdbia entre | capacidade aerdbia
aseda de futebol em maturagao. as diferentes de jovens jogadores
poténcia diferentes categorias e estagios | de futebol.
aerébia de categorias e maturacionais.
atletas de estagios
futebol em maturacionais.
diferentes
categorias e
estagios
maturacionai
S.
RODRIGUE | Are there Portugué | Brasil | Public | Investigar a Estudo experimental | Diferencas Protocolos de
S NETO, differences in | s o/Priva | ativacao com diferentes significativas na restricdo
the activation do muscular protocolos de ativacdo muscular intermitente e
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Gabriel et of the agonist agonista e restricdo de fluxo foram observadas continua de fluxo
al. (2019) and antagonista sanguineo. entre os dois tipos de | sanguineo afetam a
antagonist durante sessbes restricdo de fluxo ativacdo muscular
muscles de treinamento sanguineo. de maneiras
during de resisténcia diferentes durante o
resistance com restricdo treinamento de
training continua ou resisténcia.
sessions with intermitente de
continuous or fluxo sanguineo.
intermittent
blood flow
restriction?.
COHEN, The SIMAC Inglés Colé | Public | Comparar os Estudo Ambos os O treinamento de
Daniel study: A mbia |0 efeitos do randomizado treinamentos resisténcia tem
Dylan et al. | randomized treinamento de controlado com melhoraram a aptiddo | maior efeito na
(2021) controlled resisténcia e adolescentes fisica, mas o composicéo
trial to aerobico na colombianos, treinamento de corporal em
compare the aptidao fisica e comparando os dois | resisténcia teve maior | comparacao ao
effects of composicao tipos de impacto na treinamento
resistance corporal de treinamento. composicédo corporal. | aerdbico, embora
training and adolescentes ambos melhorem a
aerobic colombianos. aptidao fisica.
training on
the fitness
and body
composition
of Colombian
adolescents.
YAN, Huijun | Functional Inglés China | Public | Avaliar os efeitos | Estudo de caso com | Reducéo significativa | Exercicios
(2022) exercise o] de exercicios atletas submetidos | na dor cervical e funcionais sao
evaluation on funcionais no a exercicios melhora na funcao eficazes no manejo
athletes’ manejo da funcionais para
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cervicalgia cervicalgia em manejo de apos o protocolo de da cervicalgia em
management. atletas. cervicalgia. exercicios funcionais. | atletas.

DE SOUSA | Efeitos do Portugué | Brasil | Public | Investigar os Estudo experimental | Melhoras na qualidade | O exercicio

SAl, exercicio S o] efeitos do com pacientes em do sono e na intradialitico tem

Emanuelle | intradialitico exercicio hemodialise modulacao efeitos positivos na

Cristinne et | sobre a intradialitico realizando autondmica cardiaca qualidade do sono e

al. (2023) gualidade do sobre a qualidade | exercicios durante observadas apoés o na modulacao
sono e a dosono e a as sessoes. programa de autonO6mica de
modulacao modulacao exercicios pacientes em
autonomica autondmica intradialiticos. hemodiélise.
cardiaca. cardiaca.
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4 DISCUSSAO

A pesquisa sobre os efeitos do treinamento contra resistido em
adolescentes demonstra beneficios fisicos, psicolégicos e sociais, além de
vantagens estéticas e para a saude. Esse tipo de exercicio ndo s6 aumenta a forga
muscular, mas também contribui para o desenvolvimento 6sseo e a manutengao
do peso, ajudando a prevenir problemas relacionados ao sedentarismo e a
obesidade (Santos; Bagestao; Silva, 2021).

Os ganhos em forga muscular sao essenciais para a realizacdo de
atividades motoras complexas e intensas. De acordo com Ribeiro (2023), o
fortalecimento muscular promove a prevencgao de lesdes, o que se traduz em maior
controle e coordenacédo motora, além de contribuir para uma postura adequada e
alinhamento da coluna vertebral, fatores cruciais durante o crescimento
(Philomeno, 2023).

Outro beneficio do treinamento contra resistido € o aumento do gasto
energético diario, favorecendo a manutencdo de um peso corporal saudavel e
ajudando a combater a obesidade. Mattos (2022) aponta que o0 excesso de peso
na adolescéncia pode levar a complicacbes futuras, como doencas
cardiovasculares e diabetes tipo 2. O treino contribui ainda para um perfil
metabdlico mais favoravel, reduzindo a gordura visceral (Oliveira et al., 2022).

Além dos beneficios metabdlicos, o treinamento contra resistido promove
adaptacdes 6sseas, aumentando a densidade e resisténcia dos ossos. Segundo
Nascimento (2020), ao submeter o esqueleto a estimulos mecanicos, o treino induz
a remodelacdo Ossea, fortalecendo o sistema &sseo durante uma fase de
crescimento acelerado.

No aspecto psicoldgico, o treinamento contra resistido libera endorfinas,
substancias que promovem bem-estar e aliviam o estresse. Dessa forma, a pratica
ajuda a combater a ansiedade e a depressao, condicbes comuns na adolescéncia.
Estudo de Carvalho et al. (2023) aponta que a pratica melhora a autoestima, a
confianga e a satisfagdo com a propria imagem, aspectos importantes na
construcao da identidade.

Por fim, o treinamento contra resistido também impacta positivamente as
habilidades sociais dos adolescentes, especialmente quando realizado em grupo.
Ambientes como academias e clubes promovem a interagdo social, o
desenvolvimento de habilidades interpessoais e um senso de pertencimento,
essenciais para a adeséao a pratica a longo prazo (Santos; Bagestao; Silva, 2021).

5 CONCLUSAO

O treinamento contra resistido € essencial para o desenvolvimento saudavel
dos adolescentes. Ele melhora a forca e a resisténcia muscular, além de trazer
beneficios para a saude mental, como a redugdo do estresse e 0 aumento da
autoestima. A pratica regular desse tipo de exercicio também ajuda a prevenir
doencas, estimular um estilo de vida ativo e melhorar a qualidade de vida no futuro.
Diversos estudos comprovam que, quando realizado com orientagdo adequada, o
treinamento contra resistido é seguro e eficaz, sendo uma 6tima ferramenta para
promover o bem-estar fisico e emocional dos jovens.
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