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RESUMO: O presente artigo tem como tema os beneficios do Treino Resistido para adolescentes no
contexto educacional, compreendendo sua importancia nas habilidades motoras bésicas a serem
desenvolvidas nesta fase da vida humana. O estudo partiu do seguinte problema de pesquisa: de que
forma o Treino Resistido nas aulas de Educacéo Fisica pode ajudar no desenvolvimento das habilidades
motoras fundamentais dos alunos até as séries finais do Ensino Fundamental, periodo que compreende,
de forma geral, a adolescéncia? Compreendendo que o Treinamento Resistido é conhecido como
treinamento de forga que pode ser aplicado tanto para homens, como mulheres, idosos, criangas e
adolescentes, a hipbtese € a de que a escola deve estimular a pratica de varias habilidades motoras, por
meio dos esportes, dancas, luta e jogos, mas também pode inserir o Treino Resistido no aprimoramento
dessas habilidades fisicas fundamentais. Nesse sentido o objetivo consistiu em fazer um levantamento
de literaturas sobre o treino resistido, tracando uma discussao sobre a possibilidade de inseri-lo
nas aulas de Educacao Fisica para adolescentes nas séries finais do Ensino Fundamental. Quanto
a metodologia, trata-se de uma revisao de literatura do tipo classificatoria, cuja base esta alicercada em
fontes primérias que propiciaram o embasamento tedrico sobre os beneficios do treinamento resistido
em adolescentes em fase escolar. Como resultado da pesquisa, verificou-se que 0s autores estudados
demonstram a importancia do Treino Resistido para o desenvolvimento de habilidades motoras basicas,
sendo que ndo se trata apenas de uma questdo de aptiddo fisica, mas principalmente de qualidade de
vida. Neste contexto, a Educacao Fisica escolar desde as séries iniciais pode agir positivamente ao inserir
0 Treino Resistido em um periodo tdo essencial do desenvolvimento humano, como é o caso da
adolescéncia.

Palavras-chave: Treino Resistido. Educacao Fisica. Adolescéncia. Desenvolvimento humano.

ABSTRACT: The theme of this paper is the benefits of Resistance Training for adolescents in the
educational context, understanding its importance in the basic motor skills to be developed in this phase
of human life. The research problem of this study is the following: how Resistance Training in Physical
Education classes can help in the development of students of fundamental motor skills until the final
grades of Elementary School, a period that generally comprises adolescence? Understanding that
Resistance Training is known as strength training that can be applied to both men and women, the
elderly, children and adolescents, the hypothesis is that the school should encourage the practice of
various motor skills, through sports, dances, fights and games, but it can also use Resistance Training
to improve these fundamental physical skills. In this sense, the objective was to do a bibliographical
survey the literature on Resistance Training, stablishing a discussion on how to develop it in Physical
Education classes for adolescents in the final series of Elementary School. About the methodology, it is
a literature review of the classificatory type, which is based on primary sources that provided the
theoretical basis on the benefits of Resistance Training for adolescents at school. As a result of the
research, it was found that the studied authors show the importance of Resistance Training for the
development of basic motor skills, and it is not just a matter of physical fitness, but mainly of quality of
life. In this context, school Physical Education from the early grades can act positively by inserting
Resistance Training in such an essential period of human development, as it is the adolescence.

Key-words: Resistance Training. Physical Education. Adolescence. Human development.



SUMARIO
INTRODUCAO

METODOLOGIA

PRINCIPIOS BASICOS DO TREINAMENTO RESISTIDO E 9
ADOLESCENCIA

TREINO RESISTIDOE EDUCACAO ESCOLAR: UMA REALIDADE 12
POSSIVEL?

CONSIDERACOES FINAIS

REFERENCIAS



INTRODUCAO

Segundo a Organiza¢gdo Mundial da Satde (OMS), a adolescéncia é um periodo da vida
no qual acontecem diversas mudancas fisicas, psicologicas e comportamentais. Este periodo
comeca por volta dos 10 anos de idade e vai até os 19 anos. Vale ressaltar que o Estatuto da
Crianca e do Adolescente — ECA, Lei n. 8.069, de 13 de julho de 1990 (BRASIL, 1990),
considera crianca, o individuo de até 12 anos incompletos, e adolescente, aqueles com idade de
12 a 18 anos.

Apesar de haver divergéncias quanto ao exato periodo em que inicia-se a adolescéncia,
biologicamente, é inegavel que tanto criancas quanto adolescentes passam por um processo de
desenvolvimento da aquisicdo das habilidades motoras fundamentais, tais como equilibrio,
manipulacdo e locomocgdo desde os primeiros anos de vida até por volta dos 14 anos, tais
habilidades véao sendo aperfeicoadas até o final da vida adulta. (SANCHEZ et al., 2011).

Neste contexto, o estudo tem como tema os beneficios do Treino Resistido (TR) na
Educacdo para adolescentes no contexto educacional, compreendendo sua importancia nas
habilidades motoras basicas a serem desenvolvidas na adolescéncia. Segundo Barreiras et al.
(2018, p. 3), 0 “exercicio resistido € quando sua carga de execucdo esta entre 50% a 100% da
sua carga maxima, que é obtida pelo teste de uma repeticdo maxima (1RM).” Almeida (2021)
também afirma que o treinamento resistido € conhecido como treinamento de forca podendo
ser praticado por homens, mulheres, idosos, criangas e adolescentes, sendo que esse treinamento
resistido pode ser considerado de forca quando for executado com 50% ou 100 % de sua carga
méaxima para 1 RM.

Advoga-se, entdo, que a Educacdo Fisica no ambito educacional deve auxiliar no
desenvolvimento de habilidades fundamentais, podendo, inclusive, melhorar o rendimento
escolar, o cognitivo e a qualidade de vida do aluno. Neste sentido, conjectura-se a necessidade
de um programa de atividade de forca bem estruturado dentro da escola, que leve o
estudante/adolescente a desenvolver capacidades fisicas especificas. 1sso, provavelmente,
estimularia, inclusive, a participacdo daqueles gque ndo se sentem motivados a praticar
exercicios fisicos, visto que os beneficios alcangados através de uma rotina regular de préaticas
de Treinamento Resistido como a musculagéo ou a calistenia, por exemplo, s&o inumeras.

Ressalta-se que a OMS? recomenda que criancas e adolescentes devem fazer pelo menos
uma média de 60 minutos por dia de atividade fisica moderada a vigorosa intensidade, ao longo

da semana, o que a prépria Organizagdo ja identificou que ndo vem sendo a realidade brasileira.

! Disponivel em: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/337001/9789240014886-por.pdf



Diante do exposto, surge o questionamento que norteia o presente estudo: de que forma
0 Treino Resistido nas aulas de Educacdo Fisica podem ajudar no desenvolvimento das
habilidades motoras fundamentais dos alunos até as séries finais do Ensino Fundamental,
periodo que compreende, de forma geral, a adolescéncia? O objetivo deste artigo é fazer um
levantamento de literaturas sobre o treino resistido, tracando uma discussdo sobre a
possibilidade de inseri-lo nas aulas de Educacao Fisica para adolescentes nas séries finais do
Ensino Fundamental.

Entende-se, portanto, que urge discutir sobre as aulas de Educacdo Fisica no contexto
escolar, indagando se elas conseguem desenvolver as habilidades fundamentais dos alunos até
as séries finais do Ensino Fundamental, visto que essas habilidades sdo extremamente
importantes para que haja adaptacdes e desenvolvimento de novas habilidades dentro do estagio
de utilizacdo permanente que acontece na fase dos movimentos especializados, por volta dos
14 anos de idade, segundo (GALLAHUE;OZMUN 2005, Apud SANCHES et al. 2011).

O artigo nasceu de experiéncias pessoais desta pesquisadora que, ao constatar que nas
academias de musculacdo muitos adolescentes ndo conseguem executar movimentos tidos
como naturais, tais como saltar, correr, agachar, andar, pular, dentre outros, percebe que isso
dificulta o aprendizado de movimentos mais especificos como corrida com salto,
agachamentos, saltos a distancia. Assim, acredita-se que essa dificuldade com movimentos
motores basicos, podera, de alguma forma, ter impacto na vida do individuo, ja que precisamos
aperfeicoar algumas dessas habilidades para obter um desenvolvimento integral e longevidade
autdbnoma e saudavel.

Neste sentido, a pesquisa parte do principio de que quanto mais habilidades motoras
obtenha um individuo nas fases iniciais do seu desenvolvimento humano, mais possibilidade
de novas experiéncias ele tera frente a diversidade de situacdes do seu cotidiano. Isso podera se
refletir na vida familiar, profissional e pessoal. Com base no exposto, o estudo envereda por
uma revisdo de literatura, na qual espera-se discutir os beneficios do TR quando explorado de
forma sistematizada e com regularidade. Desta forma, parte-se do pressuposto de que muitos
adolescentes terminam o Ensino Fundamental sem que haja um desenvolvimento significativo
nas mudangas qualitativas que estdo relacionadas com as valéncias fisicas necessarias para o
aprendizado de novas habilidades e vale considerar que:

Quanto maior 0 nimero de experiéncias motoras e psicossociais a crianga
experimentar, estard garantindo melhor rendimento nas habilidades escolares,
sendo que as habilidades motoras, uma vez apreendidas, podem ser
influenciadas por fatores psicologicos, fisioldégicos ou ambientais.
(CANCIAN et al., 2016. p. 274).



A Educacdo Fisica, no &mbito educacional, pode entdo ajudar no desenvolvimento
destas habilidades, propiciando uma melhora no rendimento escolar, fisico, cognitivo e,
consequentemente, na qualidade de vida. A hipotese € a de que na escola deve-se estimular a
pratica de varias habilidades motoras, através dos esportes, dancas, lutas, jogos, mas também
através de atividades que possam ajudar no aprimoramento das habilidades fundamentais, tal
como o Treino Resistido. Com isso, faz-se necessario que haja um olhar diferenciado dos
professores de Educacdo Fisica dentro da escola, para que possam inserir atividades para a
promocdo da capacidade de forca dos alunos, por meio de um programa bem estruturado de
treinamento resistido.

O artigo encontra-se dividido em trés secOes, sendo que a primeira apresenta a
Metodologia empregada para a pesquisa em tela. A segunda secao, intitulada Principios basicos
do Treinamento Resistido e adolescéncia, no qual se discute os principios do treino resistido,
relacionando-os com os beneficios para adolescentes; a terceira se¢cdo, nomeada Treino
Resistidoe Educacdo Escolar: uma realidade possivel?, discute os resultados de pesquisas
sobre o tema, relacionando com uma possivel insercdo deste tipo de treinamento para

adolescentes em séries finais do Ensino Fundamental.

1 METODOLOGIA

No que concerne a metodologia, trata-se de uma revisao de literatura do tipo narrativa,
cuja base esta alicercada em fontes primarias que propiciaram o embasamento teérico sobre 0s
beneficios do treinamento resistido em adolescentes em fase escolar. Vale destacar que a
revisdo narrativa é aquela que ndo utiliza critérios explicitos e sistematicos para a busca e
analise critica da literatura, nela sdo selecionados estudos voltados a tematica, sendo que a
interpretacdo das informacdes pode estar sujeita a subjetividade do autor.

De acordo com Alves-Mazzoti (2002), a revisao de literatura, também nomeada revisao
bibliografica tem, entdo, dois objetivos: contextualizar o problema de pesquisa e analisar as
possibilidades encontradas na literatura para a incorporacdo do referencial tedrico. Desta
maneira, a busca pelos estudos ndo precisa esgotar as fontes de informagdes, podendo-se entdo
buscar os achados nas mais diversas fontes (artigos, Dissertacdes, Teses, revistas, sites, etc.),
ndo necessitando realizar buscas sofisticadas e exaustivas.

Para Elias et al (2012) a revisdo bibliogréafica do tipo narrativa permite fazer relagdo

com produgdes anteriores, bem como identificar tematicas recorrentes, o que possibilita trazer



novas perspectivas sobre um mesmo tema. Isso deve gerar uma ampliacdo das discussdes e
trazer a tona orientacdes de praticas pedagdgicas para os profissionais da &rea de estudo.

Assim, nesse tipo de pesquisa, 0s achados obtidos no levantamento bibliografico devem
ser organizados por fontes cientificas (artigos, teses, dissertacdes) e fontes de divulgacao, tais
como os sites, por exemplo e a partir da analise deles, o pesquisador pode elaborar ensaios
cientificos que permitem a contextualizacdo e problematizacdo do tema em estudo na
investigacao.

Diante do exposto, esta revisdo bibliografica consistiu na pré-leitura de artigos,
objetivando auxiliar na selecdo de documentos que continham dados que poderiam ser
utilizados para fundamentacdo tedrica do trabalho, bem como para ter uma visdo global do
tema. Seguindo a légica de busca de dados fez-se uma selecdo através da leitura seletiva,
eliminando o dispensavel para fixar-se no que realmente fosse relevante, definindo como
critério de inclusdo: artigos, monografias e Teses em um recorte temporal delimitado nos
ultimos 5 anos (2018 a 2022), sendo que se buscou trabalhos publicados somente na Lingua
Portuguesa.

A base de dados foram a scielo e 0 Google Scholar, sendo que a busca no referidos
repositorios baseou-se nos seguintes descritores: [1] beneficios; [2] treino de forca; [3] treino
resistido; [4] adolescentes. Com base nas informacGes encontradas, houve a necessidade de
delimitar o nimero de artigos selecionados por meio dos critérios de inclusdo anteriormente
descritos: o recorte temporal e os textos em Lingua Portuguesa. Assim, o estudo obteve 10 (dez)
achados, dos quais 5 (cinco) foram escolhidos para esta analise, dados os limites concernentes
a este tipo de texto, qual seja o artigo.

Nesse contexto, a linha de pesquisa tem relacdo direta com a Educacdo Fisica e salde,
porquanto, os artigos encontrados, fazem uma reflexdo sobre a Educacéao Fisica e sua relacéo
com a saude dos adolescentes, privilegiando a inter-relacdo da atividade fisica com os
indicadores de qualidade de vida, considerando as diversas variaveis fisiologicas, biomecéanica

e socioemocionais.
2 PRINCIPIOS BASICOS DO TREINAMENTO RESISTIDO E ADOLESCENCIA
Os termos “treinamento de forga” e “treinamento resistido” sdo utilizados para referir-

se ao treinamento com pesos de alteres, maquinas, ou com o peso corporal, mas essa

nomenclatura abrange também praticas com uma ampla gama de modalidades tais como,
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exercicios de corridas em ladeiras, exercicios com elasticos e pliométricos (saltos com

agachamentos, pula corda, etc). Fleck (2017, p. 344) assim define o treino resistido:
Qualquer tipo de exercicio contra uma resisténcia, quer seja ela uma carga
opositora, 0 proprio peso corporal, resisténcias elasticas ou resisténcia do ar (p.
ex.: paraquedas de corrida). [...] 0 termo “treinamento de for¢a”, apesar de estar
englobado no conceito de treinamento resistido, faz referéncia a exercicios
contra uma resisténcia/carga externa facilmente conhecida/mesuravel,
condicdo que possibilita o controle minucioso das variaveis agudas do

treinamento de forca, principalmente a intensidade ou carga externa do
exercicio realizado.

Nesse sentido, os beneficios desse tipo de treinamento sdo inimeros, podendo-se
destacar a melhora da pressdo arterial, 0 aumento da massa magra, 0 aumento da forca, a
diminuicdo da massa gorda, e ainda, a melhora tanto no condicionamento esportivo, como na
sensibilidade a insulina e no perfil lipidico. Diante disto, Fleck. (2017, p. 356) conjectura que
“um programa de treinamento resistido bem elaborado e executado de forma coerente pode
produzir todos esses beneficios, ao mesmo tempo enfatizando um ou varios deles.” Assim,
todos esses beneficios podem ser alcancados através das diversas modalidade de treinamento
de forca.

Segundo Barreiras et al (2018), h& muitos beneficios do TR para adolescentes, pois ha
uma grande melhora na forca muscular, na aptidao cardiorrespiratéria, na composicao corporal
e na densidade mineral 6ssea, bem como ajuda na saide mental. Assim, o treinamento resistido
proporcionaria valéncias fisicas muito mais complexas ajudariam no desempenho escolar e nas
outras fungdes corporais. Almeida (2021), por seu turno, ressalta que ndo precisa ser,
necessariamente, a musculagdo e exemplifica esse treinamento com exercicios funcionais como
a calistenia, tendo em vista que essa modalidade possui uma praticidade, podendo ser praticada
em qualquer ambiente.

Ocorre que, a “olhos nus” se percebe que existe um batalhdo de adolescentes
sedentarios, 0s quais podem vir a ser adultos sedentarios, e essa inatividade é uma questao de
salde publica, pois como afirma a OMS?, as estimativas globais indicam que 27% dos adultos
e 81 % dos adolescentes ndo atendem as recomendacdes sobre a préatica de atividade fisica.
Neste contexto, a Educacdo Fisica pode contribuir para desenvolver habilidades motoras
basicas, bem como incentivar a vida mais ativa, menos sedentaria.

No entanto, para a insercdo do TR no contexto escolar é necessario um bom

entendimento sobre as defini¢Bes basicas conceituais conceitos relacionadas a essa modalidade

2 Disponivel em: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/337001/9789240014886-por.pdf
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esportiva. Uma destas definigdes se encontra em Fleck (2017, p. 43) que afirma que quando um peso
é erguido acontece uma contracdo muscular denominada de for¢a concéntrica do movimento, e
quando esse peso ¢ baixado de maneira controlada, acontece a forca excéntrica, e no momento
em que o peso é segurado sem nenhum movimento é ativado a forca isométrica.

No Treino Resistido a forca motora pode ser aumentada por processos fisiol6gicos como
a melhoria da fungéo neuromuscular e 0 aumento da segéo transversa do tecido muscular. Como
efeito disso, adolescentes em fase escolar se beneficiariam dessa modalidade esportiva por meio
de uma adaptacao cronica das funcdes motoras especificas. Sob essa perspectiva, para que seja
aplicado um TR em adolescentes ou em qualquer outro grupo, é necessario seguir um
planejamento estratégico obedecendo principios bésicos como a especificidade e
individualidade bioldgica. Deve-se, também, ter controle das variaveis do treinamento como:
carga, frequéncia, volume, intensidade e densidade, sendo devidamente supervisionado por
profissionais capacitados.

Assim, as adaptagdes cronicas do treinamento sdo fundamentais para que adolescentes
consigam aperfeicoar os movimentos nas fases seguintes a fase fundamental do estagio do
desenvolvimento das habilidades motoras especializadas dentro do estagio de transicdo. Vale
ressaltar que “declaracdes de posicionamento das organizagdes [..] indicam que as criangas
podem se beneficiar da participagdo em programas de treinamento resistido prescritos e
supervisionados de forma correta.” (FLECK, 2017, p. 332).

No que tange ao desenvolvimento motor de criancas e adolescentes é necessario que
alguns aspectos sejam enfatizados para a compreensdo dos conceitos. As fases do
desenvolvimento motor ocorrem de forma natural conforme o crescimento e o desenvolvimento
das habilidades motoras sequenciais das criangas. Dentro dessas fases Gallahue e Ozmun
(2005) apresentam o modelo de desenvolvimento motor que estd dividido em quatro fases
dentro da ampulheta (figura 1) criada pelos autores: motora reflexiva; motora rudimentar;

motora fundamental; motora especializada.
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Figura 1. Ampulheta do Desenvolvimento Motor

Utilizagao Utilizagao Utilizagao

per per

per
na vida diaria

0S ESTAGIOS DE
DESENVOLVIMENTO MOTOR

FAIXAS ETARIAS APROXIMADAS
DE DESENVOLVIMENTO

14 anos e acima
de 11 a 13 anos
de 7 a 10 anos

Estagio de utilizacdo Permanente
Estagio de Aplicagéo

FASE MOTORA Estégio Transitério

ESPECIALIZADA

De 6 a 7 anos
de 4 a 5 anos
de 2 a 3 anos

Estagio Maduro
Estagio Elementar
Estagio Inicial

FASE MOTORA
FUNDAMENTAL

De 1 a2 anos
do nascimento
até 1 ano

Estagio de Pré-controle
de ¢ao de Refl:

FASE MOTORA
RUDIMENTAR

FASE MOTORA
REFLEXIVA

De 4 meses a 1 ano
dentro do utero e até
4 meses de idade

Estagio de Decodificagédo de Informagées
Estagio de Codificagao de Informacgées

Fonte: Gallahue e Ozmun (2005).

Gallahue e Ozmun (2005, p. 16) destacam que os movimentos fundamentais ocorrem
em trés categorias: movimentos estabilizadores, manipulativos e locomotores, e esses
movimentos ajudam as criancas nas primeiras fases da vida até a vida adulta, sendo movimentos
rudimentares ou refinados. Raithz et al (s.n, p. 8) também destacam que essa fase pode ser
dividida em sequéncia de progressdo ao longo de trés estagios do desenvolvimento motor:
inicial, elementar e maduro.

Sendo assim, o desempenho motor do ser humano é um termo utilizado para evidenciar
capacidades fisicas que desenvolvemos ao longo da vida. Gallahue e Ozmun (2005, p.16)
destacam o conceito de desenvolvimento motor como “um termo frequentemente usado para
agrupar os varios componentes da aptidao fisica relacionados a salde (forca muscular,
resisténcia muscular, resisténcia aerdbia, flexibilidade das articulagdes, composicéao corporal).”

Ja as capacidades motoras estdo relacionadas com as habilidades de cada individuo,
sendo que os referidos autores agrupam essas capacidades em trés categorias do movimento:
locomogéo, manipulagdo e equilibrio, e elas determinam o movimento motor de cada pessoa
segundo a fase ou estagio no qual ele se encontra. (GALLAHUE; OZMUN, 2003. p 16.).

Nesse sentindo, RAITHZ et al (s.n, p. 4) afirma que é “dentro do ambiente escolar que
a Educacdo Fisica deve proporcionar diferentes experiéncias aos alunos, estimulando os

mesmos, a se movimentarem.” Sob esse viés, uma outra autora concorda que o ambiente no
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qual a crianga ou adolescente se insere, facilita a aquisi¢do de novas experiéncias motoras, pois
a exploragdo do ambiente determina “suas possibilidades de mover-se no mundo, de adaptar-se
de maneira satisfatoria as diferentes condi¢Ges impostas pelo meio e pela tarefa que estara
desempenhando.” (DAMASCENO, 2010 p. 179).

No ambito educacional os preceitos basilares que determinam essa influéncia com
relacdo ao ambiente estdo descritos na Base Nacional Comum Curricular — BNCC, conforme
exposto no seguinte trecho:

[...Jas préticas corporais devem ser abordadas como fendbmeno cultural
dindmico, diversificado, pluridimensional, singular e contraditorio. Desse
modo, é possivel assegurar aos alunos a (re) construgdo de um conjunto de
conhecimentos que permitam ampliar sua consciéncia a respeito de seus
movimentos e dos recursos para o cuidado de si e dos outros e desenvolver
autonomia para apropriagéo e utilizacdo 5 da cultura corporal de movimento
em diversas finalidades humanas, favorecendo sua participacdo de forma
confiante e autoral na sociedade. (BRASIL, 2018. p. 213).

Sendo assim, as préaticas corporais devem ser exploradas de diversas formas, afim de
proporcionar aos estudantes/adolescentes uma vasta experiéncia motora, que 0s auxiliem a
obter autonomia propondo o desenvolvimento de habilidades e competéncias importantes.
Compreende-se que desta forma seréd possivel ampliar a consciéncia corporal relacionada aos
movimentos, o que propicia ao individuo cuidar de si e dos outros com autonomia, criticidade

e protagonismao.

3 TREINO RESISTIDOE EDUCACAO ESCOLAR: UMA REALIDADE POSSIVEL?

Hoje é comum as academias de musculacdo estarem cheias de adolescentes praticando
musculacao, antigamente era mais dificil ter a presenca desses adolescentes nesses ambientes,
e essa demanda esta atrelada a midia que divulga muitas pessoas que estdo em busca do tdo
sonhado “corpo perfeito,” ou do rendimento esportivo, bem como, uma visdo de mais
autonomia dos jovens em relag@o aos seus corpos.

Segundo Almeida (2021, p.62) “o fator familiar, também, é um dos grandes
influenciadores para que adolescentes pratiquem atividades fisicas.” No que concerne ao treino
de musculacéo, ainda ha opinides contrarias sobre os beneficios que o treinamento resistido
pode trazer ao adolescente, sendo que ha muitos estudos em andamento sobre o tema que
buscam analisar se esse tipo de treinamento pode trazer riscos ao crescimento 6sseo do

adolescente.
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Sobre isso, Filho et al. (2019, p. 73) também afirma que apesar de uma grande
quantidade de estudos apontarem o TR como seguro para criangas e adolescentes, ainda é
encontrado um amplo e significativo nimero de pessoas que ndo aceitam e/ou concordam com
este tipo de treinamento para esse grupo populacional. Almeida (2021, p. 16), por seu turno,
afirma que “os estudos aplicados a essa vertente apontam que o treinamento resistido para
adolescentes pode influenciar na melhora da composi¢do corporal, perfil lipidico, densidade
mineral dssea e na producao de hormdénios essenciais para o crescimento.”

Na otica de Cavalcanti (2017, p. 9), “o0 TR também € adequado para as criancas e auxilia
na aquisicdo de habilidades especificas para o esporte e para a melhora do controle postural.”
Vale destacar que se compreende que essas habilidades aprendidas na escola podem facilitar a
adaptacdo do adolescente de forma adequada e segura a novas habilidades voltadas para
qualquer tipo de modalidade esportiva, bem como para o desenvolvimento e o fortalecimento
das estruturas musculares, 6sseos e articulares.

Um trabalho importante sobre a discusséo ora suscitada, é o de Filho (2019, p. 74), que
buscou esclarecer esses entraves atraves de um estudo transversal, descritivo, com amostragem
aleatdria e de carater quantitativo, com o objetivo de verificar a percepcao de profissionais e
alunos sobre a préatica de TR em jovens. Apds a analise dos dados do seu sistema amostral, 0
pesquisador verificou que professores de musculacéo apontam 12 anos, como a idade ideal para
0 inicio da pratica de TR, j& os alunos de TR afirmam de forma majoritéria, 16 anos como a
idade mais propicia para o inicio da atividade.

Pereira e Pinto (2022, p. 2), ao analisarem o assunto, afirmam que embora o Treino
Resistido ndo seja uma prética escolar, acaba tornando-se uma atraente proposta pedagdgica,
visando promover a salde fisica e estimulando os adolescentes a adotarem um estilo de vida
saudavel. Os autores concluem que “nas aulas de Educacdo Fisica na escola, a pratica de
esportes tem sido evidenciada em relacdo aos demais contetdos curriculares”, o que, segundo
os estudiosos, acaba “distanciando 0s escolares de novas estratégias metodoldgicas e
possibilidades motoras que possam motivar o aluno a pratica regular de atividade fisica”.

Sendo assim, o TR por ser um conjunto de exercicios mais técnico com o objetivo do
aperfeicoamento da técnica e sua execucao correta é capaz de melhorar a aptiddo fisica do
praticante, bem como aprimoramento das habilidades fundamentais, pode ser uma abordagem
pedagdgica capaz de intervir de forma positiva na promocéo da saude desses adolescentes no
ambito educacional.

Conforme Fleck (2017, p. 336) o desempenho motor de adolescentes tem significativa

melhora com o TR com equipamentos ou com pesos livres e treino pliométricos. Neste ponto,
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Oliveira (2022, p. 4) concorda com o referido autor ao afirmar que os beneficios do TR em
criangas e adolescentes estdo relacionados com o desempenho motor e a coordenacéo fisica,
bem como o controle do movimento durante a musculacéo.

Nascimento (2020, p. 26) afirma que “o importante para o0s jovens é desenvolver uma
grande variedade de habilidades fundamentais que Ihes fornegcam um conjunto de competéncias
de base, permitindo-lhes um bom desenvolvimento geral antes de iniciarem o treino especifico.”
Sendo assim, faz-se necessario que haja no ambito educacional um programa de TR para pre-
puberes seguindo um planejamento adequado e obedecendo as seguintes etapas: a anamnese da
saude fisica e mental e a avaliacgdo fisica.

Isto é importante porque, segundo Cavalcanti (2017.p, 14), o periodo compreendido
entre 0s 10 aos 19 anos é uma fase que, “além da mudanca fisica existem ainda as alteragdes de

consentimento mental, emocional e social.” Sobre isso, Nascimento (2020, p. 17) destaca que:

A aquisicdo de habilidades psicomotoras, a atividade fisica regular para
0s jovens é fundamental para o aprimoramento intelectual, para um
melhor convivio social, para controlar hiperatividade, para reduzir os
riscos de futuras doencas, para aumentar a massa magra, para diminuir
gordura corpérea e para melhorar os niveis de eficiéncia
cardiorrespiratoria, de resisténcia dos masculos e de forca.

Assim, deve-se adequar o tipo de programa adequado ao grupo etario, sendo que deve
ser incluido o treinamento aerdbico e de flexibilidade para atender as necessidades totais do
condicionamento fisico, dentre outras recomendagdes. Nascimento (2020, p. 27) também
concorda que “o foco do programa, para tal atividade, deve ser: desenvolver a flexibilidade das
articulacGes, incrementar a forca dos tenddes antes da forca dos musculos e aumentar a forca
central antes da forca dos membros.”

Por conta disto, o profissional de Educacéo Fisica torna-se indispensavel tanto nas aulas
de Educacéo Fisica escolar, quanto nas aulas em centro de treinamentos, academias, pois para
Almeida (2021, p. 61) “ele € o responsavel por orientar, prescrever ¢ acompanhar o treinamento
resistido para que seja realizado corretamente e de maneira adequada.” Por seu turno,
Nascimento (2020. p. 27) ressalta que um programa de treinamento basico deve ter de 20 a 60
minutos por sessdo, de trés a cinco dias na semana, sendo distribuidos de forma intercalada,
devendo iniciar com baixa intensidade até o aprendizado do movimento.

Desta forma, tendo como base de estudo dos achados a respeito da tematica, e
considerando que todos os autores mencionados nesse trabalho académico, contribuiram com

as discussdes sobre um assunto tdo importante para a sociedade em geral, que é a salde dos
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jovens, pode-se considerar que a pratica do Treinamento Resistido na escola como uma
abordagem pedagdgica nas aulas de Educacao Fisica, traria muitos beneficios. Contudo, ndo se
pode deixar de ponderar que a introducdo do Treinamento Resistido deve ocorrer de maneira
sistematizada, bem como de ser supervisionada adequadamente.

O Treinamento Resistido agregado ao conhecimento sobre estilo de vida saudavel e
qualidade de vida, aumenta a aptiddo fisica, o controle motor e o desenvolvimento das
habilidades fundamentais, bem como propicia o aperfeicoamento das habilidades especificas

dos jovens em ambiente educacional.

CONSIDERACOES FINAIS

Apos as discussdes feitas, considera-se que o Treinamento Resistido é um grande aliado
na prevencao de doencas, e na aderéncia dos jovens a um programa regular de exercicios fisicos.
Além disso, este tipo de treinamento pode ajudar nos marcadores de saude, no fortalecimento
dos musculos, 0ssos, tendGes e articulacdes.

Cabe ressaltar que no decorrer desta reviséo bibliogréfica, foi possivel verificar que os
autores citados trouxeram importantes apontamentos para que esse trabalho ganhasse
confiabilidade, bem como demonstrou a relevancia do tema. Em resposta ao problema da
pesquisa que resultou neste artigo, pode-se afirmar que o Treinamento Resistido ndo se trata
apenas de aptidao fisica, mas principalmente de qualidade de vida, que pode ser proporcionada
pela Educacéo Fisica escolar desde as séries iniciais que se constituem em periodo essencial do
desenvolvimento humano.

Espera-se que este trabalho possa suscitar mais pesquisas sobre o tema para que em um
futuro proximo, a Educacdo Fisica escolar apodere-se de sua verdadeira e legitima missdo que
é a do pleno desenvolvimento humano. Ademais, acredita-se que o0 assunto deve ser discutido
pelos profissionais de Educacdo Fisica, de forma a permitir que eles possam pensar criticamente
sobre suas praticas em sala de aula, levantando questées como: quem estou formando? qual o
real objetivo das aulas de Educacdo Fisica escolar? como desenvolver as habilidade necessarias
para que meus alunos possam ter um bom desempenho nas aulas e levar isso para a vida? Esses
e outros questionamentos devem ser feitos cotidianamente por todos os profissionais de
Educacéo Fisica para que seja possivel desmistificar que este componente curricular ndo agrega

conceitos e praticas fundamentais, ou que a Educagéo Fisica é sé lazer na escola.
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