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1. Introducéo

O treinamento de forga, entre outras capacidades motoras basicas e vitais, tornou-se um dos esportes mais populares da
atualidade, visto que aforca pode ser um importante el emento para aguisi¢éo de coordenacdo motora, diversos movimentos esportivos
e do cotidiano.

Afirma Spring (1995), que o fator forca além de proporcionar beneficios tanto para adultos e idosos, sedentarios e atletas,
também possui importancia no desenvolvimento da capacidade fisica da crianca e do adolescente. Devido a grande producdo de
hormdnio ocorrer nestafase, o efeito anabdlico propicia ao adolescente o desenvol vimento daforca muscular, por meio de adaptacoes
neurais e dos aumentos dos aumentos do tamanho muscular e da tenséo especifica.

A aplicabilidade do treinamento de for¢a para todas as idades ja sofreu divergéncias, principalmente, quando aplicados em
adolescentes, contudo a literatura aponta pesquisas que estdo cada vez mais favordveis a sua aplicacdo no desenvolvimento dos
jovens, tendo em vista ser um esporte plangjado com total seguranca e com um grau de risco de lesdes reduzido comparado com
outros esportes (PACHECO, 2003; SIMAO, 2004).

Nesse sentido, informagdes cientificas que ampliem o conhecimento dos beneficios da musculagdo auxiliardo os

adolescentes a adquirir o habito para pratica de atividade com sobrecarga, propiciando melhorias fisiolégicas e organicas que
compensaré, no futuro, com uma mel hor qualidade de vida na segunda e terceira idade (SIMAO, 2004).

2. Objetivos




A pesquisa bibliogréfica tem como principal objetivo orientar professores, treinadores, alunos e leigos sobre o treinamento
de forca e sua possivel aplicabilidade nas escolas plblicas e particulares aos adolescentes, com total seguranca e efetiva resposta
organica benéfica paraformar adultos saudaveis e com qualidade de vida.

3. Desenvolvimento

O desenvolvimento do trabalho possibilitou identificar os aspectos que tornam o treinamento com pPesos um recurso
importante, capaz de contribuir com muitos beneficios para a vida do adolescente, bem como demonstrou que os possiveis riscos e
pré-conceitos desse tipo de atividade fisica, aplicada a essa faixa etéria, estdo muito bem esclarecidos por estudos recentes que
apontam a seguranca dos mesmos, estabel ecendo aimportancia da orientacdo de um profissional de Educacéo Fisica.

Neste trabalho buscou-se umarevisdo de literatura por meio de livros, revistas, artigos cientificos e base de dados da &rea de
Educacdo Fisica e outras areas da Salde.

A metodol ogia utilizada para realizago desse trabalho foi pesquisabibliogréficarealizada através do acervo dabiblioteca da

Universidade Metodista de Piracicaba, artigos cientificos, sites oficiais académicos, tendo como finalidade conhecer as diferentes
contribuicdes do treinamento de forga aplicado ao adolescente.

4, Resultado e Discussdo

A maioria dos autores investigados ap6ia o0 uso do treinamento de forca com a utilizagcdo de pesos livres, peso corpora e
equi pamentos como atividade fisica para os adol escentes. Dessa maneira entende-se que a atividade fisica torna-se vital nessa etapa da
vida, onde os adolescentes se tornam mais saudaveis e o habito estabelecido no dia a dia resulta em adultos mais preparados para a
vida.

Apesar das contradi¢des e divergéncias existentes quanto a prescri¢ao de treinamento de forga para essa faixa etaria, muitos
autores apdiam a sua aplicabilidade e atestam sua eficiéncia para a obtencdo e manutengéo da salide.

Os mitos e tabus esclarecidos pel os autores pesquisados, através dos artigos cientificos, forneceram uma base concreta para
explorar esse campo amplamente abrangente.

5. Consider agdes Finais

O crescente niimero de pessoas que apresentam, precocemente, problemas de salide como obesidade, hipertensdo, depressao,
cardiopatia, osteoporose, entre outras, pode-se atribuir ao fato de que criancas, adolescentes e jovens ndo receberam incentivo e ou
estimulo suficientes para a obtencdo do habito a prética da atividade fisica ou mesmo a simples agéo de brincar, e isto, acompanhado
deumadietairregular e uma vida estressante, definimos como sendo as principais causas desse quadro.

Os beneficios da atividade fisica durante a infancia e adolescéncia surtiréo efeitos na vida adulta. Portanto, a construcéo
desse hébito deve se dar na escola, estimulados principalmente através das aulas de educacdo fisica, e em casa com o incentivo dos
pais (SIMAO, 2004).

Entre muitos beneficios Santarém (1995) destaca os principais efeitos do treinamento de forga ao adolescente:



1) Aumento do metabolismo basal; 2) Diminui¢do da perda de massa muscular; 3) Reduc&o do percentual de gordura; 4) Diminui¢do
das dores lombares; 5) Melhora da qualidade do sono; 6) Minimizacgo da ansiedade e da depressdo; 7) Prevencdo de doencas
cardiovasculares; 8) Controle do Diabetes; 9) Reducéo dos sintomas de artrite-reumat6ide; 10) Diminuicgo de riscos de quedas e
fraturas, 11) Controle da pressdo arterial; 12) Combate a osteoporose; 13) Melhora da confianca e da auto-estima; 14) Melhora das
capacidades mentais; 15) Reducdo dos niveis de LDL (colesterol ruim) e aumento do HDL (colesterol bom); 16) Previne varizes; 17)
Melhora da auto imagem; 18) Previne lesdes; 19) Corrige e minimiza a ma postura; 20) Auxiliano combate a obesidade.
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