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RESUMO

Diante do aumento do sedentarismo juvenil e dos mitos historicamente difundidos sobre o treinamento de
for¢ca para adolescentes, esta pesquisa avaliou as evidéncias cientificas acerca dos beneficios, riscos e
possibilidades do emprego de Exercicios Fisicos Resistidos (EFR) em adolescentes em idade escolar. Trata-
se de uma investigagao exploratoria, qualitativa, do tipo bibliografica, realizada na plataforma SciELO com
os descritores “adolescentes”, “exercicios fisicos resistidos”, “treino resistido” e “musculacao”. Os
resultados indicam que os EFR, quando adequadamente orientados e supervisionados, sdo seguros para
jovens, ndo comprometem o crescimento, melhoram a composi¢do corporal, reduzem fatores de risco
cardiometabdlicos e exercem efeito protetor sobre o sistema cardiovascular. As respostas adversas foram
observadas apenas em contextos de treinamento extenuante associado a restri¢ao dietética, cendrio distinto
da aplicacdo escolar. Conclui-se que os EFR constituem estratégia viavel, eficaz e adaptavel para a
promocao da saude integral de adolescentes no ambiente escolar, mesmo com recursos limitados, embora

se evidencie a necessidade de novos estudos nacionais que atualizem o estado da arte.

Palavras-chave: Exercicios Fisicos Resistidos; Adolescentes; Educa¢ao Fisica Escolar.
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ABSTRACT
Given the increase in sedentary lifestyles among young people and the historically widespread myths about
strength training for adolescents, this research evaluated the scientific evidence regarding the benefits, risks,
and possibilities of using Resistance Training (RT) in school-aged adolescents. This is an exploratory,

qualitative, bibliographic investigation, carried out on the SciELO platform using the descriptors

nn nn

"adolescents," "resistance training," "resistance training," and "weight training." The results indicate that
RT, when properly guided and supervised, is safe for young people, does not compromise growth, improves
body composition, reduces cardiometabolic risk factors, and exerts a protective effect on the cardiovascular
system. Adverse responses were observed only in contexts of strenuous training associated with dietary
restriction, a scenario distinct from school application. It is concluded that resistance training (RT)
constitutes a viable, effective, and adaptable strategy for promoting the overall health of adolescents in the
school environment, even with limited resources, although the need for new national studies to update the

state of the art is evident.

Keywords: Resistance Training; Adolescents; School Physical Education.

1 INTRODUCAO

O presente estudo se insere no contexto de uma pesquisa mais ampla, que visa investigar o potencial
dos Exercicios Fisicos Resistidos (EFR) no contexto da educacdo bésica na rede publica de ensino em
Crato-CE. Nesta etapa da pesquisa, especificamente, o objetivo ¢ avaliar as evidéncias sobre beneficios,
riscos e possibilidades do emprego de Exercicios Fisicos Resistidos (EFR) em adolescentes em idade
escolar.

Sabemos que a pratica de atividades fisicas voltadas ao desenvolvimento da forca ainda ¢
subutilizada no contexto escolar, o que parece se relacionar as davidas, mitos e preconceitos historicamente
difundidos no senso comum. No presente estudo, apresentaremos um debate inicial sobre a satde integral
e a funcdo social da educagdo fisica, seguido de um debate tedrico sobre os Exercicios Fisicos Resistidos
que corresponde ao nosso conhecimento anterior a realizacdo da pesquisa sobre o estado da arte na
plataforma SciELO, em seguida, apresentamos os resultados obtidos a partir da pesquisa realizada na
referida plataforma.

Entendemos que o presente estudo assume grande relevancia sobretudo em virtude do aumento do
sedentarismo juvenil e dos riscos cardiometabdlicos associados a inatividade fisica em faixas etdrias cada

vez mais precoces, 0 que contrasta com as evidéncias cientificas recentes, que revelam que os Exercicios

Fisicos Resistidos (EFR), quando bem aplicados, sdo seguros e benéficos para criangas e adolescentes.
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Considerando que a escola ¢ um dos principais espacos de socializagdo e formagao integral, torna-
se fundamental compreender se, como e por que os EFR poderiam contribuir para a promog¢ao da satde
integral, o que se alinha diretamente a fun¢do social da Educacdo Fisica Escolar: promover o
desenvolvimento fisico e a autonomia de adolescentes, respeitando suas particularidades biologicas e as
eventuais limitagdes estruturais do ambiente escolar. A presente investigacdo busca, em suma, esclarecer
equivocos comuns sobre o treinamento resistido, justificar sua pertinéncia no ambito escolar e destacar seu
papel potencial como estratégia de enfrentamento do sedentarismo. Diante desse cendrio, a presente
pesquisa ¢ guiada pelo seguinte questionamento: quais sdo as evidéncias cientificas atuais sobre os

beneficios e riscos do emprego de Exercicios Fisicos Resistidos (EFR) no ambiente escolar?

2 METODOLOGIA

Quanto a sua classificagdo metodoldgica, a presente investigacao caracteriza-se, em relagdo aos seus
objetivos, como uma pesquisa exploratoria. Esse tipo de pesquisa tem como finalidade explorar uma
tematica, proporcionando maior familiaridade com o problema estudado. No caso da presente pesquisa,
especificamente, os beneficios e riscos dos Exercicios Fisicos Resistidos (EFR) em adolescentes no
ambiente escolar.

Quanto a abordagem, trata-se de uma pesquisa qualitativa, uma vez que se preocupa com a
compreensdo e a dinamica do fendmeno, baseando-se na interpretagdo dos autores sobre a literatura
existente.

Do ponto de vista dos procedimentos técnicos, o estudo configura-se como uma pesquisa
bibliografica, por ser desenvolvida a partir de material j& publicado, como artigos cientificos, livros, teses
e dissertagdes. Segundo Gil (2025), a principal vantagem da pesquisa bibliografica estd no fato de permitir
a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla do que aquela que seria possivel pesquisar
diretamente, mas isso traz uma contrapartida que pode comprometer a qualidade da pesquisa, uma vez que
os dados encontrados podem ter sido coletados ou processados de forma inadequada. Ainda de acordo co
Gil, para reduzir essa possibilidade, € preciso avaliar as condi¢cdes em que os dados foram obtidos e analisar
as informagdes buscando descobrir eventuais incoeréncias ou contradicoes.

Para a sua execugao e coleta de dados, a pesquisa foi feita no motor de busca da plataforma SciELO,
utilizando as palavras-chave: ‘“adolescentes” em combinagdo com outros como “exercicios fisicos
resistidos”, ou “treino resistido”, ou “musculagdo”. A pesquisa retornou cinco resultados, dos quais um foi
descartado por ndo ter pertinéncia com o tema. Os cinco trabalhos selecionados, por sua vez, conduziram a

outras obras como livros, dissertacdes e teses, os quais foram incorporados a pesquisa.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 SOBRE A SAUDE INTEGRAL E A FUNCAO SOCIAL DA EDUCACAO FiSICA

A compreensdo da satde na atualidade se desenvolveu de um modelo focado apenas na auséncia de
doencgas para a perspectiva da saude integral (whole health). O desenvolvimento do conceito de saude
integral reflete a transi¢cao de um paradigma biomédico reducionista, que definia satude estritamente como
a auséncia de doencas, para uma perspectiva abrangente e multidimensional. Um marco fundamental dessa
mudanga ocorreu em 1946, quando a Organizagdo Mundial da Saide (OMS) incluiu na defini¢do de satde
o completo bem-estar fisico, mental e social. Ao longo das décadas seguintes, o conceito amadureceu por
meio de diversas abordagens, e, atualmente, essa trajetoria culmina no modelo de whole health, que desloca
o foco clinico do que ha de errado com o individuo para o que importa para ele, compreendendo a saiude
nao como um fim estatico, mas como um recurso dindmico para a vida cotidiana alinhado a missdo e ao
proposito do individuo.

Em poucas palavras, podemos entender a satide integral como um estado de completo bem-estar
fisico, mental e social — ai incluidas as dimensdes comportamentais, espirituais, socioecondomicas etc. —
e ndo apenas a auséncia de doencgas ou enfermidades. Nesta visdo, a saude pode ser considerada um processo
dindmico que depende tanto de fatores biologicos, como do meio ambiente — natural, artificial, cultural e
laboral — em que o individuo atua.

A saude integral ndo deve ser vista como um objetivo estatico, mas sim como um recurso para a
vida cotidiana, permitindo que o ser humano realize seus sonhos. No contexto da Educag¢do Fisica, a saude
integral manifesta-se pela compreensdo de que o desenvolvimento fisico ndo ocorre de forma isolada,
exigindo o respeito as particularidades bioldgicas e sociais de cada educando. A promoc¢ao da saude integral
envolve o empoderamento do educando para que ele assuma o controle de seu bem-estar fisico e
psicossocial.

A educagdo, compreendida como um fendmeno humano, pode ser compreendida sob duas 6ticas
fundamentais: em sentido amplo, a educagdo confunde-se com o processo de socializagdo, que ¢ a
transmissao e assimila¢do de padrdes de comportamento, normas, valores e crencas de uma sociedade; em
sentido estrito, a educacao refere-se a instrugdo escolarizada e sistematica, ou seja, a pratica pedagogica
institucionalizada que ocorre em escolas e universidades, nesse &mbito, a educacao ¢ mediada por curriculos
e profissionais qualificados que visam a formacdo de competéncias especificas e a preparagdo para a
cidadania (Gongalves, 2011). A Educagao Fisica insere-se nesse contexto como uma disciplina que utiliza
0 movimento corporal — jogos, esportes, ginasticas etc. — como ferramenta para a educagao global do
individuo.

Do que ja discutimos acima, podemos deduzir que a funcdo social da Educac¢do Fisica transcende a

simples atividade bioldgica, posicionando-se como um instrumento de transformagao social e promoc¢ao da
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cidadania. Essa perspectiva alinha-se ao que a filosofia da educac¢ao convencionou chamar de tendéncia da
“Educacdao como Transformacao” (cf. Gongalves, 2026), a qual concebe a pratica educativa como uma
instancia mediadora capaz de servir a um projeto de mudanca social. Para que essa transformac¢do ocorra
de fato e supere as tendéncias que enxergam a escola de forma fatalista, € necessario garantir aos alunos o
dominio do conhecimento cientifico elaborado — convertendo a educacao em uma verdadeira ferramenta
de emancipacao.

Inserida na educacdo em sentido estrito e dialogando com a educacdo em sentido amplo, a Educagao
Fisica desempenha uma fung¢ao social indispensavel e estratégica na concretizacao e manutengao da satde
integral dos educandos. No contexto diario da Educacgdo Fisica escolar e da formacao de jovens, a satde
integral manifesta-se essencialmente através da compreensao clara de que o desenvolvimento fisico nao
ocorre de forma isolada do desenvolvimento cognitivo e emocional.

No cendrio contemporaneo, a Educacdo Fisica escolar possui o grande desafio de combater o
sedentarismo e a epidemia de obesidade juvenil. E papel dessa disciplina e das politicas publicas envolvidas
oportunizar a populacao a possibilidade de manifestar e manter um estilo de vida fisicamente ativo desde a
infancia, essa promog¢ao constante de uma vida ativa exige estimular e educar os educandos de modo a
priorizar os beneficios da atividade fisica para o seu bem-estar (Villanueva, 2007).

Do ponto de vista das intervengdes praticas corporais, a vivéncia de atividades como os Exercicios
Fisicos Resistidos (EFR), por exemplo, ¢ considerada uma estratégia altamente potente para promover uma
saude total, uma vez que contribui significativamente para a melhoria da composi¢do corporal e para a
reducdo direta dos riscos cardiometabdlicos nos jovens. Contudo, para que essa abordagem seja bem-
sucedida, ¢ imperativo que os educadores fisicos respeitem as particularidades biologicas e as restrigdes e

limitagdes estruturais presentes no ambiente de cada discente.

3.2 SOBRE OS EXERCICIOS F{SICOS RESISTIDOS

Como dissemos, a educacdo pode ser pensada tanto em uma dimensdao ampla como em uma estrita,
a primeira abarcando todo o processo de formagao que o individuo recebe ao longo de toda a sua vida, e na
segunda se referindo ao processo educacional oficialmente instituido. Como sabemos, essas duas dimensdes
ndo estdo separadas, elas dialogam entre si. Esse didlogo representa um impacto consideravel no uso do
treino resistido na educagao fisica escolar, o que se relaciona ao preconceito historico contra uma de suas
principais modalidades, aquela conhecida popularmente como musculagdo: o preconceito existente no
senso comum acabou influenciando o campo da Educacao Fisica por muito tempo, o que retardou o
reconhecimento do potencial do treinamento resistido para a promog¢ado da saude integral de adolescentes.

Nas linhas a seguir discorreremos sobre essas questoes.
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Dentre os mitos e estigmas® que permeavam o senso comum, podem ser lembrados: o de que a
musculagdo prejudicava o crescimento, de que causava impoténcia sexual, provocava diminuicdo do
tamanho do pénis, causava lesdes etc., a isso se soma o fato de que parecia haver um certo estigma de que
o desenvolvimento da musculatura estava aliado a futilidade ou falta de inteligéncia, o que também dialoga
com a tradicional oposi¢ao socialmente construida entre trabalho fisico e intelectual. Esses estigmas em
torno da musculagio, amplamente reproduzidos pelo senso comum, exerceram um forte efeito de teoria®
(Feitosa Gongalves, 2026), sendo reproduzidos — e, consequentemente, legitimados — ndo apenas por
profissionais da educagdo, mas também por profissionais da saude das mais variadas areas, notadamente
por médicos. As classificacdes e estigmas construidos historicamente sobre a musculagdo limitaram a sua
aceitacdo no ambiente escolar, mascarando o seu verdadeiro potencial para a saude de adolescentes.

Considerando que o presente trabalho investiga as evidéncias sobre beneficios, riscos e
possibilidades do emprego de Exercicios Fisicos Resistidos (EFR) em adolescentes em idade escolar,
precisamos definir o que entendemos por Exercicios Fisicos Resistidos. Os EFR sdo atividades que usam
uma forga externa (pesos, eldsticos, peso corporal etc.) para desafiar os musculos, visando aumentar forga,
resisténcia muscular e poténcia.

Segundo Steven J. Fleck e William J. Kraemer (2017, p. 1):

1Esses mitos e estigmas podem ter alguma correlagdo com o uso indiscriminado de esteroides anabdlicos que, quando mal
administrados, podem contribuir para a soldadura prematura das epifises, impoténcia etc. A titulo de nota pessoal, recordamos
que esses e outros estigmas eram muito presentes no nosso primeiro contato com a musculagdo — ainda na década de noventa,
mas, com mais intensidade, a partir dos anos 2000 — e isso criava um cenario paradoxal, pois, a0 mesmo tempo, em que as
geragdes dos anos 80 e 90 eram condicionadas a admirar fisicos musculosos como os de Schwarzenegger, Stallone, Van Damme
etc., as academias eram espagos quase proibidos, frequentadas predominantemente por pessoas dos estratos mais simples da
sociedade, o que gerava um cenario paradoxal: era interditada a construgdo dos fisicos que éramos condicionados a admirar. A
pratica da musculag@o estava, portanto, longe da glamourizacdo e gourmetizagdo existente nos dias atuais, sobretudo no interior.
Nos grandes centros o cenario talvez ja fosse um pouco diferente, gragas, em grande parte, a publicagdes como Mr. Vigor e
Musculos & Forga ainda nos anos 80, ¢ Jornal da Musculagdo e Fitness e Muscle Inform nos anos 90.

2E digno de nota que matérias relativamente recentes ainda tratam desses estigmas, apenas a titulo de exemplo, em 2023, o0 G1
veiculou matéria intitulada Musculagdo atrapalha o crescimento dos adolescentes? (Leonardi, 2023). Outro bom exemplo ¢ a
matéria Todo “marombeiro” é burro? Que nada! (Faganha, 2018), na qual lemos que: “Quando se fala em ‘marombeiro’,
algumas pessoas pensam em alguém cheio de miisculos e sem muito cérebro. J4 o intelectual ¢ tido como sedentario, preguicoso
e incapaz de conquistar objetivos fisicos. No entanto, essa tese ndo se aplica ao professor e doutor em Saneamento pela
Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG), o acreano Domingos de Almeida Neto, 59 anos, vice-campedo absoluto do
torneio de for¢a no supino”.

Vale observar que o estigma ¢ tdo forte que a matéria ainda trata do referido doutor como uma excegdo a tese.
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O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de for¢a ou com pesos, tornou-se
uma das formas mais populares de exercicio para melhorar a aptidao fisica e para o condicionamento
de atletas. Os termos treinamento de forca, treinamento com pesos e treinamento resistido sdo todos
utilizados para descrever um tipo de exercicio que exige que a musculatura corporal se movimente
(ou tente se movimentar) contra uma for¢a oposta, geralmente exercida por algum tipo de
equipamento. Os termos treinamento resistido e treinamento de forga abrangem uma ampla gama de
modalidades de treinamento, incluindo exercicios corporais com pesos, uso de tiras elasticas,
pliométricos e corrida em ladeiras. O termo treinamento com pesos costuma se referir apenas ao
treinamento resistido com pesos livres ou algum tipo de equipamento de treinamento com pesos.

O crescente nimero de salas de treino resistido em academias, escolas de ensino médio e
universidades atesta a popularidade dessa forma de condicionamento fisico. Os individuos que
participam de programas de treinamento resistido esperam que ele produza determinados beneficios
a saude e aptiddo fisica, tais como aumento de forca, aumento da massa magra, diminuicdo da
gordura corporal e melhoria do desempenho fisico em atividades esportivas e da vida diaria. Outros
beneficios a salde, como mudancas na pressdo arterial, perfil lipidico e sensibilidade a insulina
também podem ocorrer. Um programa de treinamento resistido bem elaborado e executado de forma
coerente pode produzir todos esses beneficios, ao mesmo tempo enfatizando um ou vérios deles.

O treinamento resistido pode ser praticado, em sintese, com a utilizacao de diferentes equipamentos,
como maquinas, pesos livres, elésticos, etc., mas também com o peso do proprio corpo. O ponto chave ¢
que seja aplicada uma resisténcia sobre o grupo muscular recrutado durante a realizagdo do movimento
(Silva, 2023). Diante disso, ¢ possivel estabelecer, como possiveis objetivos do treinamento resistido, o
aumento de for¢a, de poténcia e de resisténcia muscular.

Durante muito tempo a prescri¢cdo de EFR para criangas e adolescentes foi um tabu, o que, como ja
dissemos, se relaciona a articulagdo das duas dimensdes da educacdo, a ampla e a estrita, tendo os
preconceitos oriundos daquela interferindo nesta ultima. Com o avango da ciéncia, entretanto, ficou
constatado que, desde que haja orientagdo e acompanhamento adequados, o risco de lesdo no aparelho
locomotor, que j& ¢ baixo em adultos, ¢ ainda menor em criancas e adolescentes; além disso, ndo existe
nenhuma evidéncia de que o treino resistido atrapalharia o crescimento, existindo, por outro lado, estudos
que sugerem que o estresse mecanico imposto pelo treino nas placas de crescimento vem a ser benéfico no
estimulo da formacao da massa 6ssea (Lloyd, et al., 2013, p. 113).

Vale acrescentar que o sedentarismo € fator de risco para doencgas cronicas e os jovens estdo cada
vez mais sedentarios, o que torna necessario incentiva-los a praticar atividade fisica desde cedo, pois isso
além de promover o desenvolvimento saudavel, pode estabelecer habitos ativos para a vida adulta.

Em se tratando de treinamento resistido no ensino publico (contexto da pesquisa mais ampla, dentro
da qual o presente trabalho se insere), ¢ possivel imaginar pelo menos dois cenarios opostos: o primeiro,
hipotético e muito desejavel, seria a implementacdo de politicas publicas eficientes a fim de fornecer as
escolas os equipamentos necessarios em quantidade e qualidade adequada; o segundo, mais proximo do
que temos na realidade, ¢ realizar treinamentos resistidos independentemente de aparelhos ou pesos livres,

utilizando apenas o peso do proprio corpo (calistenia).
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Em sintese, os Exercicios Fisicos Resistidos (EFR) em adolescentes, muitas vezes praticados como
musculagdo, apresenta beneficios notdveis, especialmente quando focado na satde cardiometabdlica e
musculoesquelética. A sua pratica demonstra ser eficaz na redugdo significativa do percentual de gordura
corporal e melhora da composi¢ao corporal em geral, mesmo sem intervencdo nutricional. Os EFR
contribuem para o desenvolvimento da saude ossea e para a melhora da autoestima, além de auxiliar no
controle dos niveis glicémicos e insulinémicos e na modulagdo da pressdo arterial. Em adolescentes com
sobrepeso, o aumento da atividade fisica, incluindo exercicios resistidos, pode prevenir alteragdes
autonOmicas e conferir um efeito protetor ao sistema cardiovascular. No entanto, a pratica de musculacao

por jovens pré-puberes deve ser realizada sob supervisao especializada, evitando sobrecarga excessiva.

3.3 0 ESTADO DA ARTE SOBRE S EVIDENCIAS SOBRE O EMPREGO DE EXERCICIOS FiSICOS
RESISTIDOS EM ADOLESCENTES EM IDADE ESCOLAR NA PLATAFORMA SCIELO

Conforme dissemos, a investigagdo sobre o potencial do emprego de Exercicios Fisicos Resistidos
(EFR) em adolescentes no motor de busca do SciELO retornou cinco resultados, dos quais um foi

descartado por ndo ter pertinéncia com o tema:

Tabela 1
Ano Titulo do trabalho Incorporado ao
corpus
2008 | Impacto da atividade fisica e esportes sobre o crescimento e puberdade de criangas e Sim
adolescentes
2010 Prética de atividade fisica por adolescentes de Fortaleza, CE, Brasil Sim
2014 | Efeito do treinamento de forca nas variaveis cardiovasculares em adolescentes com Sim
sobrepeso
2016 Efeito do exercicio fisico sobre a salide e sobrecarga de méaes de criangas e Né&o
adolescentes com paralisia cerebral
2020 HIIT, treinamento resistido e fatores de risco em adolescentes: uma revisao Sim
sistematica

Fonte: Autoria propria (2026).

Os cinco trabalhos selecionados, por sua vez, conduziram a outras obras como livros, dissertagdes

e teses, os quais foram igualmente avaliados e incorporados a pesquisa — alguns dos quais ja citados acima.
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Tabela 2

Autoria

Titulo do trabalho

Obijetivos

Achados

- Crésio Alves
- Renata Villas Boas Lima

Impacto da atividade
fisica e esportes sobre o
crescimento e puberdade

de criancas e adolescentes

Apresentar revisdo sobre o
impacto do esporte e da
atividade fisica no
crescimento,
desenvolvimento puberal e
mineralizacdo 6ssea de
criangas e adolescentes.

Diferentes modalidades
esportivas ndo aumentam
ou diminuem a estatura.
Os efeitos deletérios dos
esportes sobre o
crescimento e
desenvolvimento s6 foram
observados em atletas de
elite submetidos a
treinamento intensivo e
restricdo alimentar.

- Roberto Wagner Junior
Freire de Freitas

- Ana Roberta Vilarouca
da Silva

- Marcio Flavio Moura de
Araljo

- Niciane Bandeira Pessoa
Marinho

- Marta Maria Coelho
Damasceno
- Marcos Renato de

Oliveira

Pratica de atividade fisica
por adolescentes de
Fortaleza, CE, Brasil

Conhecer os habitos
cotidianos, relacionados a
prética de atividade fisica,

em 307 estudantes entre

12 e 17 anos, de seis

escolas privadas, de

Fortaleza

A educacdo em salde nas
escolas pode auxiliar no
combate desse
sedentarismo juvenil. O
exercicio fisico mais
praticado era o futebol
(42%) e a musculagédo
(19%).

- Jodo Marcelo de Queiroz
Miranda
- Leandro da Costa Dias
- Cristiano Teixeira
Mostarda
- Katia De Angelis
- Aylton José Figueira
Junior
- Rogério Brandao Wichi

Efeito do treinamento de
forga nas variaveis
cardiovasculares em
adolescentes com
sobrepeso

Avaliar as respostas
agudas
cardiorrespiratorias e
autondmicas induzidas por
uma sessdo de exercicio
fisico resistido em
adolescentes com
sobrepeso

O aumento do nivel de
atividade fisica em
individuos com sobrepeso
pode prevenir as
alteracGes autondmicas
que estdo associadas ao
aumento do peso corporal
e conferir efeito protetor
ao sistema cardiovascular.

- Waynne Ferreira de
Faria
- Filipe Rodrigues
Mendonga

- Rui Gongalves Marques
Elias

- Raphael Gongalves de

Oliveira
- Antonio Stabelini Neto

HIIT, treinamento
resistido e fatores de risco
em adolescentes: uma
revisdo sistematica

Realizar uma reviséo
sistematica de ensaios
clinicos randomizados
para verificar as alteracdes
dos fatores de risco
cardiometabolicos

induzidas pelo
treinamento intervalado de
alta intensidade (HIIT) e
treinamento resistido (TR)
em adolescentes.

8 a 12 semanas de HIIT e
TR, sem intervencao
nutricional, foram eficazes

para reduzir
significativamente a
circunferéncia da cintura e
o percentual de gordura. A
combinacdo de HIIT e TR
tem o potencial de reduzir
fatores de risco
cardiometabolicos em
adolescentes.

Inicialmente chama atencdo o trabalho de Freitas et al. (2010), por ter investigado a pratica de

Fonte: Autoria

propria (2026).

atividade fisica em adolescentes matriculados em escolas particulares de Fortaleza-CE. Os resultados
revelaram uma alta prevaléncia de inatividade fisica, com 67,4% a 68% dos jovens classificados como
sedentarios. Este indice elevado, comparavel a outras publicagdes na tematica, sugere que o sedentarismo

juvenil, predominante no sexo feminino, ¢ uma problematica significativa no contexto estudado. Dentre os
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se exercitavam regularmente (pelo menos trés vezes por semana por 30 minutos), o futebol (42%) e a
musculagdo (19%) foram as modalidades mais praticadas. H4 um consenso de que as mogas se exercitam
regularmente menos do que os rapazes, e elas tendem a adotar exercicios de menor gasto calorico, como
caminhadas, enquanto os rapazes praticam mais atividades de massa como o futebol. Trata-se, entretanto,
de estudo realizado ha 15 anos, o que levanta questionamentos sobre a sua atualidade, j& que a musculagao,
por exemplo, ganhou muita popularidade na ultima década.

Sobre o combate dos fatores de risco cardiometabdlicos, a revisdo sistematica realizada por Faria et
al. () (2020), trabalho mais recente dentre os encontrados na base de dados do SciELO, demonstrou que o
exercicio fisico combinado, como o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) e o Treinamento
Resistido (TR), tem potencial como abordagem ndo farmacoldgica eficiente. Intervengdes de oito a 12
semanas de HIIT ¢ TR, sem o auxilio de intervengdo nutricional, mostraram-se eficazes na reducao
significativa do percentual de gordura corporal e da circunferéncia da cintura em adolescentes de ambos os
sexos, inclusive em jovens com obesidade. No entanto, os dados sobre a eficcia desta combinagdo em
indicadores de risco de desenvolvimento de diabetes mellitus tipo 2 e hipertensdo arterial ainda ndo sio
inteiramente claros, sendo necessaria a realizacdo de mais pesquisas a respeito.

Ainda sobre o complexo impacto da atividade fisica no desenvolvimento fisico e nas respostas
agudas cardiovasculares, a atividade fisica leve a moderada ¢ consistentemente associada a beneficios como
o estimulo ao crescimento estatural e o desenvolvimento dsseo.

Contudo, o estudo de Alves e Lima (2008) observou que o treinamento extenuante e vigoroso de
atletas de elite, quando associado a restri¢do dietética, pode comprometer o crescimento linear, atrasar o
desenvolvimento puberal e reduzir a mineraliza¢do dssea. O estudo revela ainda que as diferentes estaturas
observadas em atletas de certas modalidades (p.ex: basquete vs. ginastica) sdo resultado de um viés de
selec¢do e ndo do efeito especifico do esporte no crescimento final. Ainda que se trate de um estudo realizado
ha cerca de duas décadas, as adverténcias quanto a intensidade do exercicio e restrigdo dietética ainda
podem ser consideradas validas.

A musculagao, que ja foi considerada controversa para pré-puberes, se bem supervisionada e com
cargas submdéximas, pode aumentar a forca e resisténcia muscular por adaptacdes neuromusculares sem
risco de lesdo na cartilagem de crescimento. Em termos de respostas agudas, uma sessdo de exercicio
resistido em adolescentes eutréficos e com sobrepeso resultou no aumento da Frequéncia Cardiaca (FC) e
da Pressdo Arterial Sistolica (PAS) durante o exercicio, com a Pressdo Arterial Diastélica (PAD) diminuindo
e todas as variaveis retornando aos valores de repouso na recuperagao.

O aumento do nivel de atividade fisica, como sugerido por esses achados, pode conferir um efeito
protetor ao sistema cardiovascular, prevenindo alteragdes autondmicas associadas ao excesso de peso

corporal.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

O estudo realizou uma revisao bibliografica exploratéria sobre o potencial dos Exercicios Fisicos
Resistidos (EFR) para adolescentes em idade escolar, contextualizando o tema no quadro do aumento do
sedentarismo juvenil, dos preconceitos historicos em torno do treino de for¢a e das duas dimensdes (ampla
e estrita) da educagdo. A partir da selecdo de estudos disponiveis na base SciELO e de obras
complementares, observou-se que, apesar de mitos persistentes, as evidéncias contemporaneas apontam
que EFR bem orientados sdo seguros para adolescentes, ndo prejudicam o crescimento e podem, inclusive,
favorecer a mineralizagdo 6ssea, o ganho de for¢a e a melhora da composi¢ao corporal.

Os achados consolidados indicam que os EFR podem melhorar a composi¢do corporal, além de
apresentar efeitos protetores sobre respostas autondmicas e fatores cardiometabolicos em jovens, inclusive
os que tem sobrepeso. O trabalho também mostrou que os resultados adversos foram observados somente
em contextos de treino extremo para atletas de alto rendimento que estavam em restrigdo alimentar, cenarios
opostos ao da aplicagdo escolar orientada.

Em sintese, conclui-se que os EFR constituem uma estratégia viavel, eficaz e adaptavel para a
promogao da satude integral de adolescentes no ambiente escolar, podendo ser implementados mesmo em
contextos de recursos limitados (p.ex. exercicios com o peso corporal). A partir da pesquisa realizada, ¢
possivel antever que € benéfica a incorporacao cuidadosa dessa pratica as acoes de Educagao Fisica por
meio de formacdo docente, supervisdo técnica, em programas progressivos. Também ¢ desejavel o
monitoramento (especialmente em adolescentes com sobrepeso), bem como a realizagdo de estudos
longitudinais e intervencdes em escolas publicas para avaliar impactos de longo prazo e questdes de
equidade.

Concluimos observando que a presente revisdo enfrentou limitagdes no que concerne a densidade
de evidéncias recentes na plataforma SciELO, onde se observou uma relativa escassez de trabalhos
especificos sobre EFR no ambiente escolar. Notamos que parte consideravel do referencial tedrico
selecionado data de mais de uma década, o que pode nao refletir integralmente as transformagdes sociais e
a crescente popularizagdo da musculagdo entre jovens nos ultimos anos. Essa lacuna temporal e quantitativa
reforca a necessidade de novos estudos nacionais que atualizem o estado da arte, permitindo uma
compreensdo mais fidedigna das demandas e respostas dos adolescentes contemporaneos frente ao

treinamento de forca.
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