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RESUMO: O presente estudo teve como objetivo evidenciar os beneficios do treinamento
resistido na qualidade de vida de adolescentes e jovens, destacando sua contribui¢io para o
crescimento sauddvel, a manutengdo da satide e a prevengio de complica¢des decorrentes do
sedentarismo. Trata-se de uma pesquisa bibliografica realizada com base em artigos
publicados entre 2020 e 2025, disponiveis em portugués e acessados por meio do Google
Académico. A selecio dos estudos seguiu os critérios do modelo PRISMA. Inicialmente,
foram identificados 263 artigos, dos quais apenas 4 atenderam aos critérios de inclusio. A
anélise revelou que o treinamento resistido promove ganhos significativos na for¢a muscular,
densidade éssea, composi¢io corporal, autoestima e saide mental dos adolescentes. Além
disso, destaca-se o papel essencial do profissional de Educagdo Fisica na prescri¢do segura e
eficaz dos exercicios, contribuindo também para a motivacio, disciplina e adog¢do de um estilo
de vida ativo. Conclui-se que, quando bem orientado, o treinamento resistido é uma estratégia
eficaz no combate ao sedentarismo juvenil, sendo capaz de gerar beneficios fisicos, emocionais
e sociais duradouros. Dessa forma, recomenda-se a implementacio de programas estruturados

e supervisionados que respeitem as necessidades e particularidades dessa faixa etéria.
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ABSTRACT: This study aimed to demonstrate the benefits of resistance training on the
quality of life of adolescents and young people, highlighting its contribution to healthy
growth, health maintenance, and prevention of complications resulting from a sedentary
lifestyle. This is a bibliographic research based on articles published between 2020 and 2025,
available in Portuguese and accessed through Google Scholar. The selection of studies
followed the PRISMA model criteria. Initially, 263 articles were identified, of which only 4
met the inclusion criteria. The analysis revealed that resistance training promotes significant
gains in muscle strength, bone density, body composition, self-esteem, and mental health in
adolescents. In addition, the essential role of the Physical Education professional in
prescribing safe and effective exercises is highlighted, also contributing to motivation,
discipline, and the adoption of an active lifestyle. It is concluded that, when well guided,
resistance training is an effective strategy in combating youth sedentary lifestyle, being
capable of generating lasting physical, emotional, and social benefits. Therefore, it is
recommended to implement structured and supervised programs that respect the needs and

particularities of this age group.
Keywords: Resistance training. Combat. Sedentary lifestyle. Young people. Adolescents.

RESUMEN: El presente estudio tuvo como objetivo demostrar los beneficios del
entrenamiento de resistencia en la calidad de vida de adolescentes y jévenes, destacando su
contribucién al crecimiento saludable, al mantenimiento de la salud y a la prevencién de
complicaciones derivadas del sedentarismo. Se trata de una investigacién bibliogréfica
realizada con base en articulos publicados entre 2020 y 2025, disponibles en portugués y
accedidos a través de Google Scholar. La seleccién de estudios siguié los criterios del modelo
PRISMA. Inicialmente se identificaron 263 articulos, de los cuales sélo 4 cumplieron los
criterios de inclusién. El anélisis reveld que el entrenamiento de resistencia promueve
ganancias significativas en la fuerza muscular, la densidad 6sea, la composicién corporal, la
autoestima y la salud mental en los adolescentes. Ademis, se destaca el papel esencial del
profesional de Educacién Fisica en la prescripcién de ejercicios seguros y eficaces,
contribuyendo también a la motivacién, la disciplina y la adopcién de un estilo de vida activo.
Se concluye que, bien guiado, el entrenamiento de resistencia es una estrategia eficaz para
combatir el sedentarismo juvenil, siendo capaz de generar beneficios fisicos, emocionales y
sociales duraderos. Por ello, se recomienda implementar programas estructurados vy
supervisados que respeten las necesidades y particularidades de este grupo etario.

Palabras clave: Entrenamiento de resistencia. Luchar. Estilo de vida sedentario. Jévenes.
Adolescentes.

INTRODUCAO

Segundo Abeso (2019) e WHO (2024), o crescimento e o desenvolvimento durante a

adolescéncia e juventude sdo processos naturais que influenciam diretamente a satde e a
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qualidade de vida ao longo dos anos. Nesse contexto, torna-se essencial a adogdo de estratégias
e a¢des que incentivem hdabitos saudéveis, prevenindo o sedentarismo e suas consequéncias.

Quando negligenciadas, boas praticas relacionadas ao estilo de vida e a alimentagio
podem desencadear problemas que afetam diretamente essa populagio, contribuindo para uma
rotina menos ativa e favorecendo o sedentarismo. Esse comportamento é considerado uma
epidemia global e estd associado a diversas doencas e comorbidades, como hipertensio,
obesidade e diabetes tipo II (RUDGERI, 2022).

De acordo com Lima et al., (2020a) e Bitencourt et al., (2021), 0 Treinamento Resistido
(TR) surge como uma estratégia eficaz para a promocdo da saide, proporcionando uma série
de beneficios aos seus praticantes. Entre os principais grupos que podem se beneficiar desse
método, destacam-se adolescentes e jovens, cuja adogio precoce de hibitos sauddveis pode
prevenir complicagdes futuras e melhorar a qualidade de vida.

Conforme Garcia et al., (2020), Rudgeri (2022) e Correa et al. (2020), tanto o
sedentarismo, com seus efeitos adversos, quanto o treinamento resistido, com seus beneficios
terapéuticos, devemn ser analisados de forma cuidadosa e direcionada. A compreensio das
melhores estratégias para a promogio da saide nessa faixa etdria possibilita a prescricio
adequada de métodos eficazes para a melhoria do condicionamento fisico e bem-estar geral.

Oliveira et al., (2022), Rodrigues (2023) e Dominski (2022) reforcam que a pritica do
treinamento resistido deve considerar as particularidades dos individuos, incluindo idade,
objetivos e eventuais limita¢cdes. Além disso, a prescricio e o acompanhamento devem ser
realizados por profissionais capacitados, como os de educagio fisica, garantindo maior
seguranga e eficiéncia no treinamento.

Atualmente, a ampla oferta de alimentos industrializados, ricos em calorias e pobres
em nutrientes, tem contribuido para o aumento dos maus hébitos alimentares, especialmente
entre adolescentes e jovens (CHOOI, DING & MAGKOS, 2019). Aliado a isso, o
sedentarismo e a indisposi¢io para a pratica de atividades fisicas tém se tornado fatores
preocupantes, favorecendo o desenvolvimento de sobrepeso e comorbidades como hipertensio
arterial, diabetes tipo II e obesidade (RUDGERI, 2022).

Diante desse cenirio, torna-se essencial adotar estratégias que promovam um estilo de
vida mais ativo e saudédvel, prevenindo complica¢des futuras. Entre essas estratégias, destaca-

se o TR, que se mostra um agente eficaz na redugio dos impactos negativos do sedentarismo e

na melhora da satde fisica e metabdlica (LIMA et al., 2020b; BITENCOURT et al., 2021).
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Assim, esta pesquisa se justifica pela necessidade de evidenciar os efeitos positivos do
treinamento resistido no combate ao sedentarismo em adolescentes e jovens, auxiliando na
construcdo de hébitos saud4veis e prevenindo doengas relacionadas ao estilo de vida.

Logo, o objetivo da pesquisa foi evidenciar que o treinamento resistido pode beneficiar
e melhorar a qualidade de vida de adolescentes e jovens, contribuindo para o crescimento

saudavel, a manutencdo da saide e a prevencio de complicagdes associadas ao sedentarismo.

REVISAO DA LITERATURA
SEDENTARISMO: VISAO GERAL

O sedentarismo pode ser conceituado como um actimulo de fatores que tornam um
individuo inativo e negligente no que se refere a bons hébitos e exercicios fisicos, tal como cita
Jesus (2023) ao apontar que a vida moderna trouxe comodidade ao ser humano, que
historicamente deveria ter um estilo de vida ativo, principalmente ao considerar a
ancestralidade na qual os individuos cagavam e lutavam por sua sobrevivéncia. O
sedentarismo tem por consequéncia diversas outras enfermidades, tal como obesidade,

hipertensio arterial e diabetes.

Segundo dados da Organizagio Mundial de Satde (OMS), a prevaléncia da obesidade
quase triplicou desde 1975. Em 2016, 1,9 bilhdo de adultos estavam com sobrepeso;
destes, 650 milhdes eram obesos, o que representa, respectivamente, 39% e 13% da
populagio mundial com 18 anos ou mais (WHO, 2024).

Segundo Lopes (2020) obesidade é o acimulo de gordura corporal que é calculado
seguindo o método IMC (indice de massa corporal). Ao realizar o célculo, o individuo que
possui IMC maior que 30 j4 é considerado obeso. Com base nisso, o TR pode ser uma das
principais ferramentas no combate ao sedentarismo e manutengio ou regressio dos quadros de

enfermidades comuns aqueles que possuem um estilo de vida monétono.

TREINAMENTO RESISTIDO: CONCEITO

O treinamento resistido pode ser conceituado como um exercicio onde o corpo precisa,
ao recrutar um musculo, vencer uma resisténcia. A referida resisténcia é externa e pode ser
exercida pelo préprio peso corporal e até mesmo por equipamentos e eldsticos (FLECK;
KRAEMER, 2017).

Lima et al., (2020a) aponta que o TR possui o objetivo de contribuir com a manutengio

da sadde e potencializar o desempenho corporal, abrangendo um conjunto de cargas com uma
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infinidade de variacdes e modalidades, para todas as faixas etérias.

Sendo assim é recomendado por diversos 4rgdos da satide e medicina esportiva do
mundo como acessério de qualquer programa de exercicio fisico para promogio da
satde em criangas, adultos, idosos saud4veis ou com algum tipo de doenga (LIMA et
al., 2020a).

Além das contribuicées fisicas estéticas, o treinamento resistido pode ainda contribuir

com a prevencio de diversas outras doencgas cardiovasculares ou metabdlicas, principalmente

hipertensio e diabetes (SANTANA J[,JNIOR; PROSPERO, 2021).

TREINAMENTO RESISTIDO ENTRE JOVENS E ADOLESCENTES

Santana Junior e Préspero (2024) retrata o processo de crescimento e envelhecimento
seguindo o conceito proposto pela Organizagio Pan-Americana de Satde (OPAS),
apontando-os como processos individuais, sequenciais, irreversiveis, acumulativos e
universais, nio possuindo cariter patolégico, sendo inerente a todos os membros de uma
espécie, tornando-os suscetiveis i deterioracio natural e ao estresse imposto pelo meio
ambiente em que estio inseridos, independentemente da idade.

Ainda de acordo com o autor, baseando-se nas potencialidades que o crescimento e o
avanco da idade podem trazer ao individuo, no que se refere ao acometimento de
enfermidades e agravos, torna-se necesséiria a adocdo de estratégias e agdes para manutengio
da satide, como no caso da proposta do TR (SANTANA JUNIOR; PROSPERO, 2024).

Roque (2023) indica em seu estudo que a busca pelo condicionamento fisico se tornou
um marcador na busca pela manutencio da saiide em todas as idades, englobando as criangas,
adolescentes, adultos e idosos. Fleck e Kraemer (2017) destacam a importincia da adequacio
do treinamento resistido A faixa etdria do individuo, observando sua etapa de
desenvolvimento.

a) Prescri¢do de treinamento resistido para jovens e adolescentes:

Philomeno (2023), cita o conceito utilizado pela OMS para determinar que adolescente
¢ a fase intermediiria do desenvolvimento humano, onde ocorrem mudancas em diversas

dreas, como psicolégica, fisica e comportamental.

Os modelos de treinamento para essa faixa etdria podem ser os mesmos aplicados
a grupos adultos; no entanto, criangas e adolescentes nio devem ser considerados
como adultos em miniatura, dessa forma, os pressupostos e filosofias de treino
dos mais velhos, nio devem ser impostos aos adolescentes” (FLECK;

KRAEMER, 2017).
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De acordo com a World Health Organization (2024) os adolescentes devem ser
incentivados a praticar pelo menos 60 minutos de atividade fisica moderada, pelo menos 3 dias

na semana.

O exercicio moderado promove aumento dos niveis circulantes do GH e IGF-1 por
meio do estimulo aferente direto do musculo para a adenohipéfise, além do estimulo
por catecolaminas, lactato, 6xido nitrico e mudangas no balango 4cido-basico. Tal
efeito é, portanto, benéfico para o crescimento linear dos individuos pré-ptberes

(OLIVEIRA & PASSOS, 2022).

O TR, em oposi¢io ao consentimento comum, ndo prejudica o crescimento do
individuo, aumentando sua flexibilidade e aptiddo fisica, nio afetando negativamente as
cartilagens ou o sistema cardiovascular, auxiliando, inclusive na producio hormonal
(RIBEIRO, 2023).

De Philomeno (2023) aponta que a busca pela musculagio e treinamento resistido para
adolescentes pode ocorrer tanto por iniciativa prépria, quanto pela prescri¢io médica, tendo
objetivos e resultados positivos: ganho de massa magra, perda de peso, manutengio da satde e

melhoria na qualidade de vida.

PROFISSIONAL DE EDUCAGAO FISICA E SEU PAPEL DURANTE O
TREINAMENTO RESISTIDO

O profissional de educacdo fisica possui como principal atribui¢io a instrugio e a
transmissdo de conhecimentos acerca da teoria e pritica dos exercicios, além de efetuar a
educacdo em satde, informando aos alunos/clientes os beneficios das boas praticas, bem como
os maleficios da auséncia de bons hébitos ou da pratica irregular dos exercicios sem assisténcia
e supervisao.

“A Educacgio Fisica vem ao longo do tempo demonstrando a sua imensa importincia,
juntamente com seus diversos beneficios fisicos, mentais e sociais” (Martins, 2019, p. 207).

De acordo com Maranhio (2021) as atividades fisicas, na qual o TR est4 inserido,
auxiliam diretamente na reabilitacio e na prevencio de doengas provocadas pelo
sedentarismo.

No que se refere ao TR o profissional de educagio fisica possui o papel de “condutor”
ao avaliar e adequar as ac¢des ao perfil individual da pessoa, respeitando suas limitacSes e
fazendo os ajustes necessirios para que seja possivel alcancar o miximo desempenho e
desenvolvimento do aluno, considerando sua faixa etdria, histérico de doencas e

comorbidades, ou qualquer outro fator limitante (LIMA et al., 2020b).
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METODOLOGIA
TIPO DE ESTUDO

Trata-se de uma pesquisa bibliogrifica, conforme Marconi e Lakatos (2017, p. 54),
realizada com base em artigos cientificos. Nesse sentido, essa modalidade de pesquisa
utilizou-se da anilise de dados ja publicados sobre a temitica, sem a interferéncia da opinido
dos autores.

Logo, a pergunta norteadora foi: “Quais sdo os efeitos do treinamento resistido no organismo
de jovens e adolescentes? Qual é o papel do profissional de educagdo fisica no combate ao sedentarismo e
na prescricdo do treinamento resistido para essa faixa etdria?” Desse modo, esta revisio possibilitou
uma exploragio das fontes disponiveis, contribuindo para a constru¢io de um embasamento

tedrico amplo.

CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Como critérios de inclusdo, foram considerados artigos publicados e disponibilizados

. . C A
gratuitamente na internet, bem como publica¢cdes em portugués, que embasassem o tema, para
isso, foram selecionados artigos publicados entre 2020 e 2025. Foram excluidos estudos que
tratassem de assuntos nio abordados no presente artigo cientifico, assim como textos em

inglés, espanhol ou outras linguas estrangeiras.

BASES DE DADOS E COLETA DE DADOS

Os procedimentos metodolégicos utilizados foram analisados por meio de uma lista de
fontes bibliogréficas relevantes. Essa lista foi elaborada a partir de artigos cientificos ja
publicados no Google Académico. Para a busca das informacdes coletadas, foram utilizadas as
seguintes palavras-chave: “treinamento resistido”, “combate”, “sedentarismo”, “jovens” e
“adolescentes”.

Esse processo facilitou a sistematizac¢do dos dados obtidos, organizando-os em torno de
temas ou tépicos especificos relacionados a temitica. Esses termos foram cruzados com o
auxilio do operador booleano AND (e), utilizando o método de busca avancada a partir da

categorizagdo por titulo, resumo e assunto (Tabela 1).
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Tabela 1. Estratégia de busca utilizada na base de dados.

Base de Dados Estratégia de Busca Estudos Encontrados

“treinamento resistido” AND
Google Académico “combate” AND “sedentarismo” AND 263

“jovens” AND “adolescentes”

Fonte: Autores da Pesquisa (2025).

ANALISE DE DADOS

A anilise dos dados seguiu o modelo Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses (PRISMA). O PRISMA ¢ reconhecido como um guia padrio que visa
promover a transparéncia e a qualidade na apresentacdo de revisdes (Page et al., 2023). A
analise dos dados incluiu a identificagdo inicial de estudos relevantes na base de dados, a
selecdo criteriosa de estudos de acordo com os critérios pré-estabelecidos e a extracdo das

informacdes relevantes para a pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na revisio foram inicialmente identificados 263 estudos relacionados ao tema
investigado. Aplicando os critérios de selecdo, foram excluidos 259 desses estudos (Figura 1).
Assim, 4 estudos permaneceram para a anilise detalhada, constituindo a base para as
discussdes apresentadas. A partir desses estudos selecionados, foi extraido o autor(es), ano de

publicacdo, titulo e resultados principais (Quadro 1).
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Quadro 1. Caracterizagio dos estudos.

Autor(es)/Ano

Titulo

Principais Resultados

RODRIGUES;
SANTOS (2020)

Musculagcio na adolescéncia riscos
beneficios

A realizacdo do treinamento de forga
com adolescentes em academias de
musculacio é vidvel. No entanto, é
fundamental que os profissionais
estejam qualificados e
constantemente  atualizados  para
atender esse puablico de maneira
segura e eficaz, garantindo um
acompanhamento adequado e a
prescri¢do correta dos exercicios para
essa faixa etaria.

NASCIMENTO
et al., (2023)

Obesidade na adolescéncia ligada a
inatividade fisica tendo como
melhora a pritica de exercicios
fisicos em salas de musculacio

Os maus hébitos rotineiros sio os
principais fatores que contribuem
para essa comorbidade, que tem
afetado os jovens de forma precoce,
especialmente com o avanco da
tecnologia.

PHILOMENO
(2023)

Treinamento resistido e seus
beneficios para os adolescentes

O treinamento resistido apresenta-se
como uma alternativa eficaz de
exercicio fisico para adolescentes,
oferecendo diversos beneficios 4
satide. Além de aprimorar a forca
muscular e a composi¢do corporal,
essa pratica contribui para a reducio
dos riscos de comorbidades, como
obesidade e doencas cardiovasculares.
Adicionalmente, o  treinamento
resistido pode melhorar o
desempenho em atividades cotidianas
e promover aspectos psicolégicos e
sociais  positivos, incluindo o
aumento da autoestima e a melhoria
da interagio social.

AKAMINT;
SALES (2024)

Treinamento resistido para
adolescentes sedentarios

O treinamento resistido contribui
para ) aprimoramento do
funcionamento do corpo,
promovendo o aumento da forga
muscular, a otimizagdo da
composi¢do corporal e a melhoria da
satide dssea.

Fonte: Autores da Pesquisa (2025).
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Figura 1. Fluxograma de selegdo dos estudos.
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Fonte: Autores da Pesquisa (2025).

O aumento do uso das tecnologias, aliado ao consumo excessivo de alimentos
industrializados e fast foods, tem contribuido significativamente para o crescimento do
sedentarismo entre jovens e adolescentes, tanto no Brasil quanto no mundo. Esse cenério
reforca a importincia da atuacdo do profissional de Educacdo Fisica na promogdo da satide e
na orientacdo desse publico, incentivando a prética regular de exercicios fisicos como forma de
minimizar os impactos negativos desse estilo de vida (NASCIMENTO et al., 2023).

De acordo com Philomeno et al., (2023) a pratica de atividades fisicas estimula a

producio hormonal de maneira natural, contribuindo para a adaptacio do corpo as
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transformacdes da adolescéncia. Além disso, a Educagio Fisica desempenha um papel
relevante na interacdo social e na expressio corporal, permitindo que os jovens desenvolvam
habilidades emocionais e motoras por meio de jogos e brincadeiras. Essa abordagem nio
apenas favorece o bem-estar psicolégico, mas também reforca a importincia da atividade
fisica como parte do cotidiano.

Em contrapartida, Nascimento et al., (2023) diz que a inatividade fisica ndo apenas est4
associada ao aumento da obesidade, mas também representa um fator de risco para diversas
doencas, como hipertensio, diabetes e problemas cardiovasculares. Nesse contexto, a
musculacdo surge como uma alternativa eficaz para adolescentes, pois permite um
acompanhamento mais individualizado, reduzindo as chances de desisténcia e promovendo a
adesdo a um estilo de vida mais ativo.

Por isso, recomenda-se que os adolescentes pratiquem pelo menos 60 minutos diérios
de atividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa. Além disso, é essencial que incluam
exercicios de resisténcia e atividades de impacto para fortalecimento ésseo ao menos trés
vezes por semana. Préiticas que ultrapassem esse tempo minimo podem oferecer beneficios
adicionais a satde (PHILOMENUO et al., 2023).

Para Rodrigues e Santos (2020) o exercicio fisico é considerado a tnica intervengio
capaz de promover aumento significativo tanto da forca muscular quanto da densidade éssea,
sendo ainda mais eficaz quando praticado no inicio da puberdade, fase em que o organismo
atinge o pico da velocidade de crescimento. Quando o treinamento resistido é inserido nesse
momento, seus efeitos sobre o desenvolvimento 4sseo sio ainda mais expressivos.

Os beneficios do exercicio fisico ultrapassam os resultados visiveis na balanca. As
mudancas positivas na imagem corporal, que ocorrem mesmo sem grandes alteragdes no peso,
ajudam a combater o desinimo e a inseguranga comuns em adolescentes que n3o se sentem
bem com o préprio corpo. Uma boa autoestima, associada a sensag¢io de competéncia pessoal,
permite que o jovem se veja como capaz de realizar transformagdes importantes em sua vida.
Dessa forma, adolescentes confiantes tendem a visualizar e buscar o sucesso com mais clareza,
ao passo que aqueles que duvidam de sua prépria capacidade podem acabar antecipando o
fracasso e se limitando diante dos desafios (RODRIGUES; SANTOS, 2020).

Logo, o desenvolvimento motor dos adolescentes sofre influéncia direta do processo de
crescimento e maturagio, tornando essencial a adaptagio dos estimulos de acordo com esses

fatores. Nesse sentido, o exercicio fisico desempenha um papel fundamental, oferecendo

526



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacaio — REASE

respostas fisiolégicas e biomecéinicas adequadas para cada fase do desenvolvimento
(PHILOMENO et al., 2023).

Diante dessas evidéncias, fica claro que o treinamento resistido oferece intiimeros
beneficios para adolescentes, incluindo o aumento da forca muscular, a melhora do
desempenho esportivo e da estabilidade dinimica, a prevencio de lesdes, a otimizacio da
composicdo corporal e o bem-estar psicolégico. Além disso, a melhora na coordenacio motora
e no perfil lipidico sanguineo s3o fatores que reforcam a importincia da implementacdo dessa
pratica de forma segura e supervisionada (PHILOMENO et al., 2023).

Segundo Akamini e Sales (2024), o treinamento resistido oferece uma abordagem
promissora para combater o sedentarismo em adolescentes, considerando que esse tipo de
treinamento contribui para o desenvolvimento muscular, melhora a composi¢do corporal e
aumenta a densidade mineral 6ssea. O papel do profissional de Educagio Fisica no combate ao
sedentarismo em adolescentes se baseia em supervisiona-los durante a pratica dos exercicios,
proporcionando beneficios nio sé a satde fisica, como também emocional e mental. Além
disso, essa supervisdo profissional se torna necessiria para garantir a seguranga e a eficicia dos
treinos, evitando possiveis prejuizos causados por praticas inadequadas.

Para Rodrigues e Santos (2020) o treinamento resistido auxilia no fortalecimento de
ossos, musculos e articulacdes — aspectos fundamentais no periodo de crescimento,
promovendo uma estrutura corporal mais saudavel e resistente. Além disso, contribui para o
controle do peso corporal, prevenindo o actimulo excessivo de gordura e combatendo a
obesidade infantil, fator de risco para diversas doencgas crénicas, como a hipertensido arterial.
O estimulo 4 densidade 6ssea também é um beneficio significativo, ajudando na prevencio
futura de enfermidades como a osteoporose. A melhora da for¢ca muscular proporciona ainda
mais disposi¢do para as atividades cotidianas e esportivas.

Além dos aspectos relacionados a sadde fisica, o treinamento resistido contribui para o
fortalecimento muscular, melhora da aptidio fisica e prevencdo de lesdes. Estudos apontam
que essa pratica pode influenciar positivamente a densidade éssea, a composi¢do corporal e o
condicionamento cardiovascular, promovendo hébitos sauddveis que se estendem ao longo da
vida (PHILOMENO et al., 2023).

Nesse contexto, o profissional de Educacio Fisica desempenha um papel essencial na
luta contra o sedentarismo, especialmente durante a infincia e a adolescéncia — fases

determinantes para a construcdo de hébitos sauddveis que podem perdurar por toda a vida.
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Nessa perspectiva, cabe a esse profissional nio apenas prescrever, mas também planejar,
orientar e acompanhar a pritica do treinamento resistido de maneira segura e eficaz,
assegurando nio sé beneficios fisicos, mas também impactos positivos no aspecto psicolédgico
e social dos jovens (RODRIGUES; SANTOS, 2020).

Quando bem orientado, o treinamento resistido pode trazer iniimeras vantagens para
criancas e adolescentes. A convivéncia em atividades em grupo favorece a socializagio,
estimulando o companheirismo, o respeito e o trabalho em equipe. Além disso, o progresso
obtido nos treinos, aliado 4 melhora na composi¢io corporal, contribui para o aumento da
autoestima, fazendo com que o jovem se sinta mais confiante e satisfeito com sua imagem. A
pratica regular também impacta diretamente nas func¢des cognitivas, auxiliando na
concentragio, no foco e, consequentemente, no rendimento escolar. Outro ponto relevante é
que, quando supervisionado de forma adequada, esse tipo de exercicio apresenta baixo risco de
lesio, sendo compardvel a outras atividades fisicas recreativas no que se refere i seguranga
(RODRIGUES; SANTOS, 2020).

Mais do que um instrutor de exercicios, o profissional de Educacdo Fisica atua como
um educador, incentivando préticas sauddveis que incluem a alimentagio balanceada, a
disciplina, a constincia nos treinos e a adog¢do de um estilo de vida mais ativo. Seus impactos
positivos alcancam diversos sistemas do organismo, como o cardiovascular, com melhora no
consumo de oxigénio, na frequéncia cardiaca e no volume de ejecdo; o respiratério e o
endécrino, com ganhos na sensibilidade 3 insulina e no perfil lipidico; o muscular e o
esquelético, com fortalecimento geral da estrutura corporal; além do cartilaginoso, que
apresenta maior espessura e protecio articular em individuos fisicamente ativos
(RODRIGUES; SANTOS, 2020).

Por fim, é essencial que os programas de treinamento resistido para adolescentes sejam
bem estruturados, agradiveis, seguros e eficazes. A presenca de profissionais capacitados
garante que as atividades sejam adaptadas as necessidades individuais, respeitando as
particularidades de cada jovem e promovendo beneficios duradouros para sua sadde fisica e
mental. Dessa forma, o incentivo a pritica de exercicios resistidos pode ser uma ferramenta

valiosa na construgio de hidbitos sauddveis e na prevencio de diversas doengas associadas ao

sedentarismo (PHILOMENO et al., 2023).
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CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo evidenciou os intimeros beneficios do treinamento resistido para
adolescentes, destacando seu papel fundamental na promocio da satde fisica, emocional e
social dessa faixa etdria. Durante a adolescéncia, periodo marcado por intensas transformacées
corporais, hormonais e comportamentais, torna-se essencial estimular habitos sauddveis que
contribuam para um desenvolvimento integral e equilibrado.

Observou-se que o aumento do sedentarismo entre jovens estd diretamente relacionado
ao uso excessivo de tecnologias e ao consumo elevado de alimentos ultraprocessados,
configurando um cendrio preocupante e favordvel ao surgimento de doencas crénicas, como
obesidade, hipertensdo e diabetes. Diante disso, o treinamento resistido desponta como uma
alternativa eficaz, capaz de promover a melhora da forca muscular, da densidade 4ssea, da
autoestima e do condicionamento fisico.

Nesse contexto, o profissional de Educacdo Fisica exerce um papel indispensavel nio
apenas na prescricio adequada dos exercicios, mas também como agente motivador e
educador, incentivando a prética regular de atividades fisicas, o respeito a individualidade
biolégica e a adogdo de um estilo de vida ativo e equilibrado. Portanto, investir em programas
bem estruturados, seguros e supervisionados é essencial para garantir beneficios duradouros e

prevenir os riscos associados a inatividade fisica entre adolescentes.
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