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EFEITOS DO EXERCICIO RESISTIDO PARA ADOLESCENTES: UMA REVISAO
BIBLIOGRAFICA

Maria Aparecida do Nascimento Barbosa”

RESUMO

O presente estudo tem como objetivo discutir acerca dos efeitos do exercicio resistido para
adolescentes. Foi utilizada uma revisdo bibliografica em publicagdes da base de dados Google
Académico referidas ao periodo de anos entre 2013 ¢ 2017, os artigos deveriam estd com o scu texto
completo e disponivel e ser original do Brasil. Foram analisados, o total de 206 artigos, tendo como
critério de selegdo a leitura dos titulos e de seus resumos, eliminando os que ndo teriam o contetido
disponivel e os que ndo faziam relacdo com o objeto de pesquisa, selecionando 6 artigos para compor
o estudo. Os beneficios e riscos do exercicio resistido para adolescentes estdo relacionados com o
nivel de conhecimento do profissional que prescreve o treinamento e de quem pratica sem uma devida
orientacdo, por ndo buscarem informacOes acerca desta pratica. Sugerimos que sejam realizados novos
estudos tanto nos cursos de educagdo fisica quanto nas demais areas de saude, com pesquisas que
envolvam tal tematica

Palavras-chave: Adolescentes, Efeito da Musculagdo, Exercicios Resistido.

1. INTRODUCAO

A questdo estética ¢ hoje uma preocupacdo de grande parcela da populagdo, a
prevencao da saide e do condicionamento fisico tornou-se algo de grande relevancia no
cotidiano das pessoas, levando-as a ado¢do de habitos mais saudéveis para sua rotina, € a
praticarem varias modalidades de exercicios fisicos. Neste contexto, muito dos habitos
adquiridos na juventude, podem ser transferidos para a fase adulta (GUEDES, 2002).

Segundo a OMS (Organizagdo Mundial da Saude), a adolescéncia ocorre entre 10 e 19
anos de idade incompletos, sendo dividido em dois periodos: a pré-adolescéncia (10 a 14
anos), e a adolescéncia (15 aos 19 anos). Entretanto essa idade maturacional varia de pessoa
para pessoa (DAVIM et al., 2009).

O treinamento resistido consiste na realizacgdo de movimentos de contragdo

musculoesqueléticos contra uma forga de resisténcia, podendo ser executado com pesos livres,
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maquinas ou até mesmo com o peso do seu proprio corpo (ARRUDA et al., 2010). Para tanto
vamos tratar do treinamento de for¢a entendido também como exercicio resistido. O
treinamento resistido ndo deve ser visto apenas, como aquele trabalho realizado apenas dentro
de academias com maquinas e pesos, utilizando cargas excessivas, visando somente a
hipertrofia muscular e principalmente praticado s6 por adultos.

Acerca dos beneficios, ¢ possivel verificar na literatura grande quantidade de produgao
cientifica que ressalta a importancia da pratica de atividade fisica. Apesar de tantas
evidéncias, uma grande parte da populacdo ainda estd desinformada ou desinteressada
pelos/sobre os seus efeitos, de médio e longo prazo, da pratica de atividades fisicas regulares,
de uma nutri¢ao balanceada ou de qual quer comportamentos relacionados a saude.

Os benéficos da atividade fisica sdo comprovados cientificamente, e agregados ao
treinamento resistido potencializam o desenvolvimento fisioldgico, estrutural, cognitivo e tem
um indice baixo de lesdes, desde que sejam tomados os devidos cuidados, para que seus
efeitos sejam benéficos, sendo possivel constatar seus beneficios através dos mais variados
orgaos e sistemas do corpo humano

Sua pratica regular proporciona aumento da forca, da massa muscular, melhora na
sensibilidade insulinica e na captacdo de glicose pelo musculo, além de mobilizacdo de
gordura visceral e subcutanea, esse tipo de atividade, além de promover um gasto energético,
faz com que ocorra um aumento do metabolismo basal, em fun¢do de uma possivel hipertrofia
muscular, além de efeitos benéficos proporcionados pelas contragdes musculares que
credenciam este tipo de atividade, como benéfica a satide (GLEESON et al., 2011).

O exercicio fisico, administrado de forma errada, pode acarretar lesdes musculares,
Osseas e articulares, onde as mais frequentes sdo estiramentos e as distensdes musculares,
assim como lesdes por excesso de treinamento (BENEDET et al.,2013).

Ainda segundo Benedet et al. (2013), eles ressalvam que essa pratica deve ser
devidamente acompanhada por profissionais capazes de oferecer um treinamento seguro,
respeitando o aporte fisico, enérgico e a individualidade biologica de cada adolescente para
ndo trazer prejuizos a saide 6ssea e realmente comprometer o crescimento dos mesmos. E
importante observar que criancas e adolescentes podem melhorar a for¢a com cargas e
intensidades que ndo sejam excessivas. Assim, qualquer atividade de for¢a em que a carga
seja maior do que o habitual se apresenta como um estimulo suficiente para melhora efetiva
da forca de criangas ¢ adolescentes, em suas diferentes expressoes (CARVALHO, 2004).

Para tanto um bom treinamento deve ser planejado e estruturado por profissionais

qualificados da Educagao Fisica, com conhecimentos sobre o crescimento e desenvolvimento



humano. Isto contribui significativamente no desenvolvimento de objetivos e progressdes de
exercicios nos programas de treinamento, além de garantir que os objetivos sejam alcangados,
¢ a incidéncia de lesdes atenuadas (SILVA et al., 2012).

Os trabalhos envolvendo o exercicio resistido em adolescentes como a musculagao,
ainda sdo poucos, porém atualmente, bastante recomenda para a saude. Diante do exposto, O
presente estudo tem como objetivo discutir acerca dos efeitos do exercicio resistido para

adolescentes a partir de uma revisao de literatura.

2. PERCUSO METODOLOGICO

O estudo se caracteriza como pesquisa qualitativa, para seu desenvolvimento utilizou-
se da revisao de literatura, visto que este tipo de pesquisa, segundo Gomes ¢ Caminha (2014),
pode "auxiliar na atualizacdo e constru¢do de novas diretrizes para a atuacdo profissional".
Foi realizado um levantamento da literatura, e leitura seletiva de artigos cientificos que
abordam sobre os efeitos do exercicio resistido para adolescentes.

A selecgao de artigos que compuseram este estudo foi realizada por meio da base de
dados eletronica: Google Académico, com objetivos e filtros bem elaborados e especificos.
As palavras-chaves utilizadas foram: Adolescente, Efeito da Musculacdo, Exercicio Resistido,
utilizando o filtro com a frase exata "exercicio resistido", e no minimo uma das palavras-
chaves, "adolescentes", devendo conter em seu titulo, resumo ou em seu transcorrer.

Para fazer parte desta revisdo o artigo deveria ter sua publicagdo entre 2013 e 2017,
estd com o texto completo e disponivel, ser original do Brasil, obtendo como resposta o
numero total de 206 artigos. A selecdo dos artigos foi realizada por meio da leitura dos titulos
¢ de seus resumos, eliminando os que ndo teriam o conteudo disponivel e os que ndo faziam
relacdo com os efeitos do exercicio resistido para adolescentes. Finalizado com a leitura dos
artigos selecionados na integra. Desta forma 6 artigos, foram escolhidos para compor o

estudo.



10

Figura 1-Fluxograma do processo de selecdo de artigos.

Trabalhos encontrados no
banco eletronico

Google
Académico: 206

Excluidos apds
leitura do titulo e [
do resumo: 200

Total de artigos
para compor a
revisao:6

Para leitura na

integra:6

Fonte: Elaborada pela autora (2018)

3. RESULTADOS

Os artigos selecionados para esta revisdo de literatura estdo apresentados no quadro
seguinte (Quadro 1), detalhando a pesquisa quanto ao ano,autor e objetivos, todos os estudos
estdo entre 2013 ¢ 2017.

Quadrol: Pesquisas selecionadas para construg¢ao do estudo.

Ano | Autor Titulo Objetivo
2013 | ANTUNES, Barbara | Comportamento da | Analisar a composi¢do corporal, contagem
de Moura Mello composicao corporal, | leucocitaria e concentragdo circulante de
contagemleucocitéria e | adipocinas de adolescentes  obesos

adipocinas de adolescentes

treinados, submetidos a 20 semanas de

obesos treinados e ndo | treinamento concorrente, € ndo treinados
treinados de ambos os géneros.
2013 | DUTRA, Maurilio | Hipotensao pos-exercicio | O propdsito deste trabalho foi, através de

Tiradentes et al.

resistido: uma revisio da
literatura

revisio da literatura, apresentar os
principais achados no que tange a
Hipotensdo  Pos-Exercicio  Resistido

(HPER) e seus possiveis mecanismos.
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2014 | RODRIGUES, Beneficios do treinamento de | Demonstrar a importancia do exercicio
Bianca Alves forca em adolescentes resistido para adolescentes.

2016 | FERRAZ, Marcelo | Treinamento resistido para | Realizar uma sintese da literatura
Agostinho adolescentes: uma sintese da | brasileira atual a respeito do treinamento

literatura cientifica brasileira | resistido para adolescentes.

2016 | OLIVEIRA, Nadja | Transformacdes do cérebro e | Realizar uma revisdo da
Luana Barros | mudangas corporais: | literatura para identificar aspectos da
Cavalcanti adolescente e musculacdo pratica da musculagdo por adolescentes e

sua influéncia no desenvolvimento do
cérebro.

2017 | COSTA, Hemersom | Posicoes  oficiais  sobre | Realizar  revisdo  sistematica  dos
Silva et al. treinamento de forga | posicionamentos oficiais de instituigdes de

para criangas e adolescentes: | projecdo internacional sobre treinamento
uma revisao sistematica resistido-TR para criancas e adolescentes.

“Fonte: Elaborada pela autora (2018)

A imagem corporal ¢ um construto multidimensional que se refere a percepcdes,
sentimentos, creng¢as e comportamentos em relagdo ao corpo. O que acarreta sobre a imagem
dos adolescentes um fator de preocupagdo, e que o exercicio fisico regular pode influenciar
positivamente sobre ele.

Diante dessas transformacdes, o cérebro do adolescente precisa construir sua propria
imagem corporal a partir das informacdes de cada sentido. A pratica do exercicio fisico com
direcionamento para musculagdo vem se popularizando universalmente e hoje ¢ uma das
principais atividades fisicas praticadas por adolescentes.

No estudo realizado por Oliveira (2016) trata em seu trabalho sobre as transformagdes
do cérebro e mudangas corporais nos adolescente € a musculagdo, e caracteriza esta fase como
a fase em que surgem as insegurancas com a relacdo ao corpo e a aparéncia. Afirmando que
essas transformagdes fisicas e cognitivas fazem com que o adolescente precise ajustar os
mapas do corpo as novas posi¢des do corpo no espago, ¢ que a musculacdo pode trazer
beneficios fisicos e cognitivos no adolescente, atuando como ferramenta complementar para
ajudar o cérebro do adolescente a se ajustar a nova realidade corporal.

Segundo a pesquisa realizada por Antunes (2013), ele afirma em seu estudo que a

obesidade ¢ proveniente do acumulo excessivo de gordura, e que os principais apontamentos
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dos beneficios da pratica regular de exercicio fisico nas concentragdes de adipocinas, bem
como no sistema imune, estao relacionadas a melhora da composi¢ao corporal, principalmente
na diminuicdo da massa de gordura, e regulacdo na producdo e secrecdo de adipocinas pro e
antiinflamatorias.

A obesidade ¢ um grave problema de satde publica, de origem multifatorial
caracterizada como uma epidemia do século XXI, que acomete significativamente a
populacdo. Antunes (2013), apud Pollock et al. (1986), diz que o aumento da massa livre de
gordura, forga, resisténcia, secre¢do de hormonios anabolicos, densidade mineral Ossea e
gasto calorico sdo os principais beneficios do treinamento resistido, além de melhorar o
metabolismo de glicose e sensibilidade insulinica, aumenta as concentracdes séricas de HDL-
¢ € diminuir de LDL-c.

De acordo com o autor no referido estudo foi possivel verificar que os principais
achados quanto ao efeito da interven¢do foram de que no grupo dos adolescentes submetidos
ao treinamento concorrente que soma o treinamento fisico aerdébio com o resistido houve
modificagdes significativas nas varidveis de composi¢ao corporal, entretanto as quantificagdes
leucocitarias ndo alteraram de modo significante, sugerindo que este modelo de treinamento ¢é
eficaz para o tratamento da obesidade.

O estudo realizado por Dutra et al. (2013), sobre a hipotensao pos-exercicio resistido
(HPER), ressalta a importancia da prescricdo do treinamento. O qual deve inclui o controle de
diversas variaveis que, supostamente, podem interferir na resposta pressorica pos-esforgo, a
exemplo da intensidade, o volume de trabalho, o intervalo de recuperagdo entre séries, o
método de treino adotado e a escolha dos exercicios.

Ainda, segundo o autor, foi possivel verificar que a intensidade do treinamento de
forca pode influenciar na duracdo do efeito hipotensivo, mas ndo a magnitude da redugao, os
estudos analisados apresentam controvérsias, possivelmente pelos diferentes delineamentos
metodologicos e protocolos de exercicio adotados para andlise da HPER. Os quais podem
estar relacionados ao nivel da pressdo arterial em repouso, uma vez que pessoas com valores
basais mais elevados apresentam redugdes mais importantes apds o exercicio, as informagoes
para a prescri¢do do exercicio sdo de grande importancia para melhor elucidar os mecanismos
responsaveis pela HPER.

Segundo as abordagens estudadas por Rodrigues (2014), foi possivel verificar que o
treinamento de forca pode gerar beneficios em adolescentes, desde que sejam tomadas as
devidas precaugdes para a prescricao do exercicio. A utilizagdo de cargas elevadas e posturas

incorretas durante a realizagdo dos exercicios podem aumentar os riscos de lesdes as quais
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podem desestimula a pratica da atividade fisica em seus praticantes. Na adolescéncia surgem
os maiores niveis de mudangas entre a infancia e a vida adulta, e o exercicio resistido pode
gerar beneficios durante esta etapa da vida do adolescente, a exemplo do aperfeicoamento da
qualidade fisica e da forca muscular.

De maneira semelhante Ferraz (2016), que aborda o treinamento resistido para
adolescentes, como uma ferramenta para desmistificar a respeito do senso comum que
defendia em tempos passados a idéia de que o treinamento resistido ndo era recomendado
para adolescentes devido a prejuizos direcionados ao seu crescimento, mostra em sua pesquisa
que o treinamento resistido ¢ um método de treinamento que pode gerar beneficios com sua
pratica regular.

Esse fato pode ser constatado no estudo de Costa (2017), o quando trata em sua
revisdo sistematica dos posicionamentos oficiais de instituicdes de projecdo internacional
sobre treinamento resistido-TR para criancas e adolescentes, que pesquisas sugerem, cada vez
mais, que o TR pode ser um método de exercicio seguro e eficaz para criancas e adolescentes,
e relata que as declaragdes sobre o posicionamento oficial, os quais fornecem recomendagdes
sobre o treinamento resistido (TR) para populagdes adultas saudaveis ou mais velhas.

As quais foram tomadas como base para as primeiras recomendagdes do TR para o
publico jovem, ressaltando a importancia sobre os critérios quanto ao planejamento e
supervisdo do programa de treino, capacitar os profissionais que atuam com este grupo
populacional no qual o treinamento resistido encontra amparo académico - cientifico para a
sua pratica na populagdo de criancas.

Com isso € possivel verificar que em ambos os trabalhos um treinamento realizado e
planejado de forma correta por profissionais de educacdo fisica com conhecimentos sobre o
crescimento ¢ desenvolvimento humano, pode vir contribuir positivamente para o

desenvolvimento destes jovens.
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4. CONCLUSOES

Na busca por informacdes sobre os efeitos do exercicio resistido para adolescentes,
pontos relevantes foram analisados a respeito de sua realizacdo. E com base nos estudos da
revisdo de literatura, foi possivel concluir que a utilizagdo de cargas elevadas e posturas
inadequadas para a realizacao dos exercicios devem ser evitadas.

Deve ser priorizado um treinamento planejado e bem estruturado, respeitando o
desenvolvimento fisico e individualidade bioldgica, conduzido de maneira progressiva de
acordo com a faixa etaria. Priorizadas Intensidades leves e moderadas e ama técnica correta
dos exercicios.

Os beneficios e riscos do exercicio resistido para adolescentes estdo relacionados com
o nivel de conhecimento do profissional que prescreve o treinamento ¢ de quem pratica sem
uma devida orientacdo, por ndo buscarem informagdes acerca desta pratica.

Sugerimos que sejam realizados novos estudos tanto nos cursos de educacao fisica

quanto nas demais areas de saude, com pesquisas que envolvam tal tematica.

ABSTRACT

The present study has as its objective to discuss about the effects of resisted exercise for
teenagers. It was utilized a bibliographic revision in publications from the database
Academic Google referred to the period of years between 2013 and 2017, the articles should
have been with its completed text and available and original from Brazil. It was analysed the
total of 206 articles, having as selection criterion the reading of titles and its abstracts,
eliminating the ones which didn’t have available content and relation to search object,
selecting 6 articles to compose the study. The benefits and risks of resisted exercise for
teenagers are related with the level of knowledge from the professional that prescribes the
training and from whom practices without properly orientation, for not looking information
about this practice. We suggest that new studies should be done both in physical education
courses such as in health areas, with researchs that involve this thematic.

Keywords: Teenagers, Workout effects, resisted exercise.
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