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RESUMO

SOUZA, Wellen Carolyne Vitorio de Morais. CARNEIRO, Thailon Victor Lopes. BARROS,
Diogo Marlon de Souza. NETO, Joao Pereira Lima. GAMA, Luis Henrique Teixeira. A
Importancia do Treinamento de For¢a Associada a Alta Perfomance de Criangas e

Adolescentes. 18 p. Trabalho de Conclusdo de Curso (Educagdo Fisica - Bacharelado) —
Estacio Unimeta, Rio Branco — AC. 2025

! Mestranda em Ciéncias da Satide na Amazonia Ocidental da Universidade Federal do
Acre — Rio Branco/AC, Professora do Centro Universitario Estacio Meta de Rio Branco —
Acre. email: carolyne vitorio@hotmail.com. ? Discente do Curso de Educacdo Fisica do
Centro Universitario Estacio Meta de Rio Branco/AC.

Dentro da crescente estatistica de obesidade infantil, trazendo um aumento de
aproximadamente 77% até 2035 (World Obesity Federation, 2023), tornou grande a
preocupacio sobre a pratica de atividade fisica desse publico. Diante disso, foi notoria a
necessidade do incentivo a pratica desportiva de criancas e adolescentes, objetivando a
melhoria da satide e diminuicdo dessas estatisticas assustadoras. Nesse estudo, podemos
notar diversas evidéncias que comprovam a necessidade e a eficicia da aplicacdo do
Treinamento For¢a com o publico estudado, trazendo melhorias significativas na saude
mental, fisica e na qualidade da interacdio social. E possivel afirmar que nio sé é
permitido, como também deve ser estimulado desde o periodo escolar como maneira de
apresentar um estilo de vida saudavel. Concluiu-se que a atividade fisica com a utilizacio
do Treinamento de Forca pode ser amplamente positivo a esses jovens, se acompanhado
por um profissional habil para a aplicacio desse tipo de atividade. Por mais que haja, sim,
riscos, mas foram considerados irrisorios, se comparados aos ganhos potenciais no
desenvolvimento motor, cognitivo e social.

Palavras-chave: Exercicio Fisico, Criancas e Adolescentes, Treinamento Resistido,
Especializag¢do Precoce
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ABSTRACT

SOUZA, Wellen Carolyne Vitorio de Morais. CARNEIRO, Thailon Victor Lopes.
BARROS, Diogo Marlon de Souza. NETO, Joao Pereira Lima. GAMA, Luis Henrique
Teixeira®. The Importance of Strength Training Associated with the High Performance of
Children and Adolescents . p. 18. Physical Education — Estacio Meta University Center of
Rio Branco, Rio Branco - Acre. 2025.

! Master’s student in Health Sciences in the Western Amazon at the Federal University of
Acre — Rio Branco/AC, Professor at the Estacio Meta University Center of Rio Branco —
Acre. Email: carolyne vitorio@hotmail.com.

2 Undergraduate students in the Physical Education Program at the Estacio Meta University
Center of Rio Branco/AC.

Considering the growing statistics of childhood obesity and the notorious need to
encourage sports practice for children and adolescents, it becomes essential to understand
the safest and most effective modalities. Among the possibilities, Strength Training (ST)
stands out, although it is often surrounded by prejudice. This study aims to demystify the
prejudice related to the practice of Strength Training with children and adolescents,
analyzing its effects on health and performance. To this end, an integrative literature
review was conducted, based on the selection and analysis of studies available in databases
such as LILACS, Scielo, and BVS. Thus, it is observed that there is diverse evidence
proving the efficacy of ST for the studied public, bringing significant improvements to
mental and physical health, and the quality of social interaction. It is concluded that
Strength Training can be widely positive for these young people, as long as it is
accompanied by a professional skilled in applying this type of activity. The risks are
considered minimal compared to the potential gains in motor, cognitive, and social
development, and its practice should be encouraged from the school period as a way of
presenting a healthy lifestyle.

Keywords: Physical Exercise, Children and Adolescents, Resistance Training, Early
Specialization.
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1. INTRODUCAO

No atual cenario mundial, tem-se observado o aumento das taxas de obesidade
infantojuvenil. Pesquisas afirmam que somente 28,1% dos estudantes realizam exercicios
fisicos suficientes, no Brasil (IBGE, 2020). A Organizagao Mundial de Saude (OMS, 2020)
aponta que esse publico deve realizar pelo menos 60 minutos de exercicio fisico por dia. De
acordo com a Federacao Mundial de Obesidade (World Obesity Federation, 2023), a estimativa
¢ que haja um crescimento de mais de 77% (de 435 milhdes para 770 milhdes) no nimero de
jovens (entre 5 e 19 anos de idade) com sobrepeso ou obesidade até 2035.

Apesar dos altos indices de obesidade infantil, h4 ainda criangas que recebem incentivo
a pratica regular de exercicios fisicos, levando em consideragdao a melhoria do sono, melhor
desenvolvimento social, psicoldgico e, principalmente, fisico (Comité Nacional de Medicina do
Desporto Infantojuvenil, 2018). Um estudo feito na cidade de Tiajin (China), demonstrou um
impacto significativo na aptidao fisica através do Treinamento Resistido (TR) com criangas de
7 a 8 anos de idade, sendo observadas melhorias na coordenacdo motora, resisténcia
cardiovascular e baixa do IMC (Sha Ge et al., 2025).

Sabe-se que a pratica regular traz consigo beneficios em grande escala para todos os
publicos. Atualmente, o exercicio fisico tem sido utilizado ndo somente para um melhor
bemestar, mas como meio de tratamento/prevencao de doencas psicossociais como ansiedade e
depressao, além de promover melhor interagdo social. Estudos comprovam que esse tipo de
tratamento nao farmacolédgico também pode ser utilizado com criangas, reforcando que a pratica
deve ser incentivada desde os primeiros anos de vida (Oliveira et al., 2024).

O Treinamento de For¢a (TF) ¢ de suma importincia no desenvolvimento de criancas e
adolescentes, sendo essa afirmac¢ao respaldada por diversos estudos. Liu Zhonghui et al. (2025)
afirmam que jovens (entre 9 e 18 anos) que tém um estilo de vida mais saudavel apresentando
uma alimentacdo equilibrada, sono regular, pratica de atividades fisicas de forma adequada e
menor tempo utilizando telas possuem uma expectativa de vida maior. Enquanto, o publico da
mesma faixa etaria que ndo possui habitos saudaveis esta mais propenso ao risco de desenvolver
multiplas doengas como miopia, obesidade e pressdo alta.

O treinamento de forca tem pouquissima exploracdo com o publico em questdo, devido
a um preconceito que relaciona esse tipo de treinamento com o alto risco de lesdes e o atraso
no desenvolvimento fisioldgico. Porém, pode-se afirmar que apesar de ndo demonstrar

visualmente melhorias fisicas durante o periodo de adaptacdo a esse tipo de treinamento, €



notdrio que héd uma melhoria no desempenho de forca, na prevencao de lesdes musculares e
Osseas quando supervisionado por um profissional qualificado (McDonnell et al, 2021).

Trazendo todos os aspectos cientificos que apontam o treinamento de for¢a como um
método positivo Pierce C, Kyle et al. (2022) afirma que na luta contra as patologias associadas
a falta de atividade fisica e também ao desenvolvimento dessa faixa etaria, esse método pode
ser relacionado com a melhoria do desempenho esportivo de alto rendimento de jovens atletas,
promovendo adaptacdes musculoesqueléticas e o aperfeicoamento das valéncias esportivas
especificas das respectivas modalidades conforme afirmam

A partir do Treinamento de Forca para cada modalidade esportiva, sdo observadas que
treinar as valéncias especificas do esporte de cada um, traz maiores beneficios para a aptidao
fisica do atleta, tornando-o mais capacitado para suportar as exigéncias do respectivo esporte,
quando corretamente aplicadas (Behm DG et al., 2017).

Portanto, esse trabalho tem como objetivo desmistificar o preconceito referente a pratica

do Treinamento de For¢a com criangas e adolescentes.



2. METODOLOGIA

O estudo em questao trata-se de uma analise bibliografica, realizada por meio de uma
revisdo integrativa de artigos e coleta de dados, visando aprofundar o conhecimento acerca do
treinamento de for¢ga como mecanismo de melhora na qualidade de vida e aptidao fisica de
criangas ¢ adolescente.

A coleta de dados foi realizada através de buscas nas bases de dados, como: Ministério
da Saude, IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica), LILACS (Literatura
LatinoAmericana e do Caribe em Ciéncias da Saude), WOF (Federacao Mundial de Obesidade),
Scielo e BVS (Biblioteca Virtual da Saiade). Utilizando as seguintes palavras-chave para busca:
treinamento de forg¢a, criancas e adolescentes, obesidade e sedentarismo infantil.

Como critérios de inclusdo foram adotados os artigos publicados no periodo de 2015 a
2025, disponiveis na integra e em portugués ou inglés. Foram excluidos artigos sem elemento

relevante para o estudo e duplicados.



Figura 1 — Fluxograma Prisma

Reqgistros identificados por meio das bases de dados:

SciELO (n = 15)
PubMed (n = 20)
Google Académico (n=22)

Total: n=57

'

Registros ap6s remogéao de duplicatas (n = 45)
Registros selecionados com base nos titulos e resumos (n = 28)
Registros excluidos (n = 17)

Textos completos avaliados quanto a elegibilidade (n = 28)
Textos completos excluidos, com justificativas (n = 12)

!

Estudos incluidos na revis&o integrativa (n = 16)
Scielo (n = 4)
Pubmed (n = 5)

Google Académico (n=7)

Fonte: os autores do estudo (2020).




3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O quadro 1 apresenta os resultados obtidos das analises dos artigos selecionados.

De Lucca, 2024

criangas e adolescentes:
efeitos na satde

analisar as respostas fisiologicas
dos individuos a partir dos
estimulos realizados na atividade
fisica que possam ser significativas
para o desenvolvimento de criancas
e adolescentes

Autor Titulo Objetivo Resultado

Comité Nacional| Entrenamiento de la | Esta revisao sobre treinamento de | Destacou-se que, para que haja um Treinamento com
De fuerza en nifos vy |forca em criancas e adolescentes | melhores condigdes e menores riscos, se faz necessaria a
Medicina Del| adolescentes: inclui os seguintes objetivos: | presenca e a orientagdo de um profissional qualificado e
Deporte beneficios, riesgos y | Reconhecer 0s potenciais | preparado para trabalhar com o publico infantojuvenil.
Infantojuvenil, recomendaciones beneficios a saude e ao
2018 condicionamento fisico de criancas

e adolescentes. Estabelecer os

beneficios para populagdes com

sobrepeso, obesidade e/ou

sedentarismo. Identificar  os

potenciais riscos do treinamento de

forca. Compreender as diretrizes

apropriadas para um treinamento de

forga seguro e eficaz.
Da Silva, Jessica| Atividade fisica para| Esse estudo tem como objetivo | O artigo demonstrou que a atividade fisica feita de forma

planejada e com frequéncia, com o objetivo de manter o
corpo em forma e o peso em dia, traz durante a infancia
muitos beneficios importantes, ajudando no crescimento
e no desenvolvimento saudavel. Além disso, criangas e
adolescentes ganham bastante com isso: melhoram na
convivéncia com os outros, nas habilidades motoras, na
saude do coracao, no condicionamento fisico, no humor e
até nos sintomas de ansiedade e depressao
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Daniele, T. M. Da
C., 2023

Efectos del
entrenamiento de fuerza
en la salud de nifios y

Este estudo tem como
objetivo analisar a produgdo
cientifica sobre os efeitos do
treinamento de resisténcia na

Este estudo mostra com evidéncias de dados, junto com outros
artigos renomados a importancia e as melhoras significativas
tornando a interacdo entre elas e a promog¢do de uma vida

adolescentes saudavel desde os momentos escolares, o que traz melhor
sa}ide de qualidade de vida em vérias areas, incluindo a parte fisica e
criangas e adolescentes psiquica de criangas e adolescentes ndo atletas.
Ferley DD, 2020 Intervalo de  Sprint | O propdsito desta | Neste estudo aplicado com jovens atletas de futebol, verifica-
Combinado, investigagdo incluiu comparar | se a importancia de fazer o uso do treinamento especifico,
Treinamento duas abordagens de | trazendo maiores ganhos de performance conforme a aplicacao
Pliométrico e de Forca | treinamento combinadas | dos métodos de treinamento, dando ao final comparagdes de
em Jogadores de Futqbol envolvendo programas | como teria sido diferente o desempenho dos atletas se ndo
Adolescentes.: Efeitos idénticos de treinamento de | houvessem treinado uma valéncia tdo necessaria em seu
nas Medidas de forga e treinamento | desporto.
Velocidade, Forga, o )
Poténcia, Mudanca de pliométrico com diferentes
Direcdo e Capacidade abordagens para SIT em
Anaerdbica indices de  desempenho
atlético
Kato Y, 2025 The Effects of Rhythm | Este estudo teve como | O presente estudo avaliou a importancia do Treinamento

Jump Training on the
Rhythmic Reproduction
Ability in Jumping and
Agility in Elementary
School Soccer Players

objetivo elucidar o efeito do
treinamento de salto ritmico
no ritmo e nas habilidades
motoras de alunos do ensino
fundamental para fornecer
insights sobre seus potenciais
beneficios para seu
desempenho fisico e
coordenagao.

Especifico em jovens atletas com o objetivo de potencializar
cada valéncia fisica. Combinando as diferentes formas
treinamento, evoluem ndo s os aspectos de forca, velocidade
e poténcia, mas também coordenacao motora.




11

McDonnell Explorando o Papel do | O objetivo desse artigo ¢ | O treinamento de forca, se acompanhado por um profissional
Susan, 2021 | Treinamento de Forca testificar que a fun¢do do | qualificado, traz beneficios para criangas e adolescentes.
para treinamento de forca ¢ | Dentro destes, o TF ¢ capaz de reduzir a possibilidade de lesdes
Melhorar os Testes de | prevenir e reduzir as taxas de | advindos de algum esporte, trazendo mais seguranga e melhor
Desempenho Fisico € a | lesdes em atletas jovens, | desempenho na pratica esportiva.
Prevencao de Lesdes em | desde que as técnicas
Criangas e Adolescentes: | adequadas sejam ensinadas e
Uma Revisdo de supervisionadas por pessoal
Literatura Narrativa devidamente treinado.
NASCIMENTO, | Treinamento Com Pesos | Este trabalho teve por objetivo | Essa pesquisa trouxe dados que refor¢am a eficacia e a
Marcelo  Victor| Para Criancas  e| realizar um paralelo entre o | importdncia do Treinamento Resistido com o publico em
Rodrigues, 2020 Adolescentes e a| treinamento de for¢a | questdo. Além da melhoria dos aspectos fisicos, traz beneficios
utilizando exercicios

Especializacdo Precoce

resistidos e a preparagdo
precoce de jovens atletas em
busca de talentos. Para tanto,
foi discorrido acerca dos
conceitos de forca muscular,
de treinamento de forca, de
treinamento com pesos para
criancas e adolescentes ¢ de
seus beneficios e riscos para
0s jovens

comportamentais, auxiliando no desenvolvimento deles.
Porém, foi notado também que a especializagdo antes do
momento correto pode ser prejudicial para essas criangas
/adolescentes, pois o corpo pode ainda nao estar desenvolvido
para suportar tais demandas.
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OLIVEIRA, José
Ricardo Lourenco,
2022

Treinamento Resistido é
Recomendavel Para
Adolescentes e

A pesquisa teve como objetivo
quebrar o mito de que criancas
e adolescentes podem ou nao

Nesse estudo, verifica-se argumentos a respeito do TF em
criangas e adolescentes afirmando que deve haver um controle
de intensidade desse tipo de treinamento para nao haja nenhum

Criangas? praticar musculagdo, mostrar | efeito negativo. Ele também afirma que a melhor idade para ser
a forma correta da  dos | 1ealizado um treinamento mais intenso e especifico se passa
exercicios na pratica e 0S| 4 a0 g6 o
cuidados necessarios,
conforme a pesquisa
bibliografica utilizada como
principal base para o
desenvolvimento do tema.

Oliver JL, 2024 The Effects of Strength, | O objetivo principal da | Jogadores jovens de futebol de alto nivel e bem treinados
Plyometric and| revisdo sistematica e meta- | costumam melhorar forga, poténcia e velocidade com treinos
Combined Training on| anilise foi comparar os efeitos | de forga, pliometria. No geral, os ganhos sdo parecidos entre
Strength, especificos d(? tre}ngmento de | esses tipos de treino. Pelos dados, assegura-se que, no futuro,
lé(})lwer ‘ gnd Spe.ed gc())rni%inado p h(?c?rqlftrl((::(c))ntrole: esse tipo de treinamento vai trazer melhorias reais na poténcia,

aracteristi n e ;
Higtheself * Highly | ativos (treinamento padrao de principalmente advindos do TF
Trained Male Youth | futebol) nas caracteristicas de
Soccer Players: A for(;«a, pOténCia e velocidade
Systematic de jovens jogadores de futebol

Review and Meta-
Analysis

masculinos de alto
nivel e altamente treinados
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Pierce KC, 2022

for
and

Weightlifting
Children
Adolescents: A
Narrative Review

O estudo em questdo
objetivou tratar das condigdes
ideais para a pratica do
Levantamento de Peso com
criangas, trazendo
informagdes a respeito de
quando iniciar, como realizar
a inicializagdo, como instruir
0s movimentos, a incidéncia
de lesdes, além de trazer
dados a respeito das mudancas
fisioloégicas e psiquicas do
publico estudado.

O treino de forca tem melhoras significativas quando se
relaciona com o alto rendimento, para as criangas os estudos
trazem afirmagdes vindas de dados otimistas quanto a melhora
do desenvolvimento da musculatura e do fortalecimento de
tenddes e tecidos dsseos.

Sanchez Pastor A,
2023

Influéncia das Variaveis

de Treinamento de Forca
nas Adaptagdes
Neuromusculares e
Morfolégicas em
Criangas

Pré-pubertes: Uma

Revisdo Sistematica

O objetivo do presente estudo
foi analisar as evidéncias
cientificas disponiveis sobre a
influéncia de wvariaveis do
treinamento de for¢a nas
adaptagdes morfologicas e/ou
neuromusculares em
populagdes pré-puberes
saudaveis, sem experiéncia
prévia  nesse tipo  de
treinamento, de acordo com as
caracteristicas descritivas da
amostra

O estudo em questdo mostrou adaptagdes morfologicas e
neuromusculares em criangas pré-puberes em resposta ao TF.
Todas as criangas apresentaram ganho de for¢a devido aos
estimulos aplicados. Nas avaliagdes morfologicas, foi possivel
constatar o aumento da massa muscular e, consequentemente,
o decréscimo no percentual de gordura.

Fonte: Autores.
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O Comité Nacional de Medicina do Desporto Infanto-juvenil (2018) avaliou as variaveis
advindas do TR em criangas e adolescentes de 7 a 19 anos, trazendo consigo informagdes
relacionadas aos ganhos e potenciais efeitos negativos nesses jovens. Logicamente, a diferenga
entre as idades e desenvolvimento sdo completamente opostas, mas € importante citar que, para
cada publico ¢ necessario estudar suas fases de desenvolvimento para melhor aproveitamento
desse tipo de treinamento sem causar problemas aos praticantes.

Dessa forma, trazendo consigo a pergunta “Treinamento Resistido ¢ Recomendado Para
Adolescentes e Criancas?”, o artigo 8 (Oliveira, José Ricardo, 2022), apresenta justamente
argumentos que reforcam a necessidade de conhecer cada individuo para a aplicacdo de
qualquer método de treinamento com sobrecargas.

Daniele, T.M. Da C. (2023), o objetivo foi analisar os efeitos do TR em criangas e
adolescentes ndo atletas, testificando que a eficacia desse tipo de treinamento traz ndo somente
melhorias no aspecto fisico, mas também no aspecto psiquico. O artigo 2 (Da Silva, Jessica De
Lucca, 2024) aborda sobre os efeitos psicossociais que a atividade fisica promove aos
praticantes, resultando em melhorias na socializacdo, habilidades motoras e auxiliando no
tratamento de sintomas causados pela ansiedade e depressao.

De acordo com Pierce KC (2021), os resultados apresentados foram otimistas quanto
aos efeitos do Levantamento de Peso com criangas, identificando evolugdes na estrutura
muscular, nos tendoes e estrutura 0ssea. Ainda neste artigo, afirmou-se que a incidéncia de
lesdes causadas por esse tipo de treinamento ¢ muito baixa, mesmo que ainda estejam nessas
fases de desenvolvimento.

Na apresentagdo do artigo 11, de Sanchez, Pastor A (2023), apresenta-se uma das
resolugdes mais conclusivas a respeito das variaveis no TF. O autor traz dados que afirmam
sobre a influéncia que esse tipo de treinamento causa nas adaptagdes morfologicas de criangas
pré-puberes. Foi observada uma melhoria na qualidade de vida dos individuos e o aumento da
massa muscular em 100% dos casos estudados.

O estudo de Ferley DD (2020), no 4° artigo, explica como a especificidade do
treinamento pode influenciar no rendimento de jovens atletas de futebol, fornecendo a esses
jovens mais forca, poténcia e velocidade para a execugao dos movimentos e, consequentemente,
da performance dos mesmos na modalidade.

O estudo realizado no artigo 9 avaliou os efeitos do treinamento especifico com jovens
da mesma faixa etaria, trazendo consigo dados consistentes sobre o condicionamento desses

atletas. Durante o periodo de testes, os atletas foram submetidos aos treinamentos de forga e
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pliometria com o objetivo de prepard-los as demandas exigidas durante uma partida de futebol.
Os resultados foram significativamente positivos (Oliver JL, 2024).

Os artigos 5 (Kato Y, 2025) e 7 (Nascimento, Marcelo Vitor Rodrigues, 2020) relatam
que o treinamento de forca/resistido tem enorme potencial benéfico para o publico em questao,
desde ajudar no aprimoramento das valéncias fisicas e cognitivas, tendo a consequéncia do
fortalecimento dos tecidos moles, como tendodes e ligamentos, € melhora das a¢des especificas
do esporte realizado pelo praticante. J4 6° artigo ele declara a suma importancia de ter um
profissional capacitado da area, para fazer as observagdes e controle necessario para nao

prejudicar ou lesionar os jovens atletas (McDonnell Susan, 2020).
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4. CONSIDERACOES FINAIS

Portanto, de acordo com os artigos citados nesse estudo, conclui-se que o Treinamento
de Forca para criangas e adolescentes tem seus beneficios, porém exige-se cautela na
aplicagdo nesse tipo de treinamento, pois se aplicado de forma incorreta, pode acarretar sérios
problemas de saude devido ao desenvolvimento incompleto desse publico.

E importante considerar todas as variaveis que advém de cada individuo como o sono,
alimentagdo, além da maturacdo muscular e 6ssea. Dessa forma, se faz necessaria a presenca de
um profissional capacitado nesse tipo de treinamento, para que a atividade possa ser realizada
de tal forma que traga mais beneficios aos praticantes. Quanto a especializagdo precoce desses
atletas, recomenda-se que haja a adaptagdo no periodo pré-pubere, para que seja feita essa
especializacdo somente a partir dos 16 anos, a depender do nivel de desenvolvimento de cada

um.
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