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TREINAMENTO DE FORCA NA INFANCIA E ADOLESCENCIA: EVIDENCIAS
SOBRE SEGURANCA, EFICACIA E IMPACTOS NA SAUDE

STRENGTH TRAINING IN CHILDHOOD AND ADOLESCENCE: EVIDENCE ON
SAFETY, EFFECTIVENESS, AND HEALTH IMPACTS

ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN LA INFANCIA Y ADOLESCENCIA:
EVIDENCIAS SOBRE SEGURIDAD, EFICACIA E IMPACTOS EN LA SALUD

Ariane Thais Piccini!

RESUMO: O treinamento de forca na infincia e adolescéncia tem sido amplamente discutido na
literatura cientifica, especialmente no que se refere a sua seguranga e eficicia. O presente estudo
teve como objetivo analisar, por meio de uma revisdo sistemdtica da literatura, os efeitos do
treinamento de for¢a em criangas e adolescentes. A busca foi realizada nas bases de dados
PubMed/MEDLINE, SciELO, LILACS e Scopus, considerando o periodo de janeiro de 2015 a julho
de 2025. Foram incluidos estudos originais publicados em periédicos revisados por pares, envolvendo
populagdes de 0 a 19 anos e interven¢des com treinamento de forca. Apés aplicacdo dos critérios de
elegibilidade, 25 estudos compuseram a amostra final. Os resultados indicam que o treinamento de
forca, quando devidamente supervisionado, é seguro e promove beneficios significativos, incluindo
aumento da for¢ca muscular, melhora do desempenho motor, reducdo da gordura corporal, aumento
da densidade mineral éssea e efeitos positivos sobre parimetros metabdlicos, cognitivos e
psicossociais. Conclui-se que o treinamento de forca representa uma estratégia eficaz para a
promocio da saiide em criancgas e adolescentes, desde que respeitados os principios de prescri¢do do
exercicio e as caracteristicas do desenvolvimento biolégico.

Palavras-chave: Treinamento de forca. Criangas. Adolescentes. Satde. Aptidio fisica.

ABSTRACT: Strength training in childhood and adolescence has been widely discussed in the
scientific literature, particularly regarding its safety and effectiveness. This study aimed to analyze,
through a systematic review, the effects of strength training in children and adolescents. The search
was conducted in PubMed/MEDLINE, SciELO, LILACS, and Scopus databases, covering the
period from January 2015 to July 2025. Original studies published in peer-reviewed journals,
involving individuals aged o to 19 years and interventions with strength training, were included.
After applying the eligibility criteria, 25 studies were selected for analysis. The findings indicate
that strength training, when properly supervised, is safe and provides significant benefits, including
increased muscular strength, improved motor performance, reduced body fat, enhanced bone
mineral density, and positive effects on metabolic, cognitive, and psychosocial parameters. It is
concluded that strength training is an effective strategy for promoting health in children and
adolescents, provided that exercise prescription principles and developmental characteristics are
respected.
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RESUMEN: El entrenamiento de fuerza en la infancia y adolescencia ha sido ampliamente
discutido en la literatura cientifica, especialmente en lo que respecta a su seguridad y eficacia. El
presente estudio tuvo como objetivo analizar, mediante una revisién sistematica de la literatura, los
efectos del entrenamiento de fuerza en nifios y adolescentes. La bisqueda se realizé en las bases de
datos PubMed/MEDLINE, SciELO, LILACS y Scopus, considerando el periodo de enero de 2015 a
julio de 2025. Se incluyeron estudios originales publicados en revistas cientificas revisadas por pares,
con poblacién de o0 a 19 afios e intervenciones basadas en entrenamiento de fuerza. Tras aplicar los
criterios de elegibilidad, se seleccionaron 25 estudios para el anélisis final. Los resultados indican
que el entrenamiento de fuerza, cuando es debidamente supervisado, es seguro y proporciona
beneficios significativos, incluyendo aumento de la fuerza muscular, mejora del rendimiento motor,
reduccién de la grasa corporal, incremento de la densidad mineral ésea y efectos positivos sobre
pardmetros metabdlicos, cognitivos y psicosociales. Se concluye que el entrenamiento de fuerza
constituye una estrategia eficaz para la promocién de la salud en nifios y adolescentes, siempre que
se respeten los principios de prescripcién del ejercicio y las caracteristicas del desarrollo biolégico.

Palabras clave: Entrenamiento de fuerza. Nifios. Adolescentes. Salud. Aptitud fisica.
INTRODUCAO

Nas tltimas décadas, mudangas no estilo de vida tém impactado diretamente os niveis
de atividade fisica de criangas e adolescentes, com aumento significativo do sedentarismo e
reducio da pratica de exercicios fisicos regulares. Esse fendmeno est4 associado ao maior tempo
de exposicdo a telas, a3 diminui¢do de atividades ao ar livre e & adogdo de habitos alimentares
inadequados, contribuindo para o crescimento da obesidade infantil e de outras condicdes
cronicas (Janssen & LeBlanc, 20105 Strong et al., 2005).

Nesse contexto, a pratica de atividade fisica torna-se fundamental para o
desenvolvimento saud4vel durante a infincia e a adolescéncia. Entre os componentes da aptiddo
fisica relacionada i satde, destaca-se a forca muscular, definida como a capacidade de um
musculo ou grupo muscular de gerar tensdo contra uma resisténcia externa (Faigenbaum et al.,
2009). O desenvolvimento dessa capacidade estd diretamente relacionado & melhora do
desempenho motor, da composi¢do corporal e da satide metabdlica.

O treinamento de for¢a (TF), também denominado treinamento resistido, consiste na
realizagio de exercicios que utilizam resisténcia externa — como pesos livres, maquinas,
eldsticos ou o préprio peso corporal — com o objetivo de desenvolver a forga, a resisténcia
muscular e outras capacidades fisicas. Historicamente, sua aplica¢do em criangas e adolescentes
foi cercada por controvérsias, especialmente entre as décadas de 1970 e 1980, quando se
acreditava que esse tipo de treinamento poderia comprometer o crescimento linear, causar
lesdes na placa epifisiria (regido de crescimento ésseo) e provocar danos ao sistema

musculoesquelético. Essas preocupagdes estavam associadas, principalmente, a falta de

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v. 12, n. 5, maio. 2026.
ISSN: 2675-3375



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

conhecimento cientifico e 4 escassez de estudos na drea naquele periodo. Acreditava-se, por
exemplo, que o treinamento de forca poderia interferir no crescimento epifisario, estrutura
responsivel pelo alongamento dos ossos durante a infincia e adolescéncia. De fato, lesGes nessa
regiio podem ocorrer, porém estio mais relacionadas a execugio inadequada dos exercicios, ao
uso de cargas excessivas e a auséncia de supervisio qualificada, e ndo ao treinamento em si.

Atualmente, evidéncias cientificas tém demonstrado que o TF, quando bem orientado,
é seguro e eficaz para populacdes jovens (Faigenbaum & Myer, 2010; Behringer et al., 2010).
Além disso, destaca-se que criangas e adolescentes apresentam particularidades fisiolégicas
importantes, como processos continuos de crescimento, maturacio biolégica e desenvolvimento
hormonal, que devem ser considerados na prescri¢do do exercicio. O crescimento refere-se ao
aumento do tamanho corporal, enquanto a maturacdo diz respeito as mudancas funcionais e
estruturais que ocorrem ao longo do desenvolvimento. Esses processos sio regulados por
hormonios como o horménio do crescimento (GH), o fator de crescimento semelhante 2
insulina (IGF-1) e os horménios sexuais, especialmente durante a puberdade. A interagdo entre
esses fatores influencia diretamente a resposta do organismo ao exercicio fisico.

Durante a prética de atividades fisicas, especialmente aquelas que envolvem sobrecarga
mecinica, como o treinamento de forga, ocorre estimulo a atividade osteobldstica — processo
responsdvel pela formagio de tecido 6sseo — contribuindo para o aumento da densidade mineral
6ssea. Esse aspecto é particularmente relevante durante a infincia e adolescéncia, fases
consideradas criticas para a aquisi¢io do pico de massa Sssea, fator determinante na prevencio
de doengas como a osteoporose na vida adulta. Outro ponto relevante refere-se a relagio entre
atividade fisica e controle do peso corporal. A obesidade infantil é caracterizada pelo acimulo
excessivo de gordura corporal e estd associada a fatores comportamentais, como sedentarismo
e alimentacio inadequada. Evidéncias indicam que programas que combinam exercicios
aerdbios e treinamento de forga sdo eficazes na reducio da gordura corporal e na melhora de
paridmetros metabdlicos, incluindo sensibilidade a insulina. Além dos aspectos fisioldgicos,
fatores psicossociais também devem ser considerados. A imagem corporal, especialmente
durante a adolescéncia, exerce forte influéncia sobre a autoestima e o comportamento dos
individuos. A insatisfagio com o préprio corpo pode levar a distirbios alimentares e a padrdes
inadequados de exercicio fisico. Nesse sentido, a pratica orientada de atividade fisica, incluindo
o treinamento de forca, pode contribuir positivamente para a percepg¢io corporal e o bem-estar

psicolégico.
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No contexto brasileiro, a pratica de exercicios fisicos por criangas e adolescentes deve
seguir diretrizes estabelecidas por 4rgios reguladores, como o Conselho Federal de Educacio
Fisica, além de recomendacdes da Sociedade Brasileira de Pediatria. A atuagio do profissional
de Educagdo Fisica é regulamentada pela Lei n? 9.696/1998, que estabelece a obrigatoriedade de
formagdo especifica para a prescri¢io e supervisio de exercicios fisicos, garantindo maior
seguranga na pratica. Apesar dos avancos na 4rea, ainda persistem ddvidas e divergéncias na
literatura quanto a aplicagdo ideal do treinamento de for¢ca em diferentes faixas etdrias e estdgios
de maturacdo. Aspectos como intensidade, volume, frequéncia e tipo de exercicio ainda sdo
discutidos, evidenciando a necessidade de sistematizacdo das evidéncias cientificas disponiveis.

Diante desse cendrio, torna-se relevante a realizagio de uma revisdo bibliogréifica
sistemdtica que permita analisar criticamente os estudos existentes, contribuindo para a
consolidacdo de diretrizes seguras e eficazes para a pritica do treinamento de for¢a em criangas
e adolescentes. Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar, por meio de uma revisio
sistematica da literatura, a seguranga, a eficicia e os efeitos do treinamento de forca na infincia
e adolescéncia, considerando aspectos relacionados ao crescimento, maturagdo, saude e

prescri¢io do exercicio.

METODOS

Trata-se de uma revisio sistemdtica da literatura conduzida de acordo com as
recomendacdes do PRISMA, visando assegurar rigor metodolégico, transparéncia e
reprodutibilidade na selecio e anélise dos estudos.

A busca bibliogréfica foi realizada nas bases de dados PubMed/MEDLINE, SciELO,
LILACS e Scopus, contemplando o periodo de janeiro de 2015 a julho de 2025. Foram utilizados
descritores controlados dos vocabulédrios MeSH e DeCS, combinados por operadores booleanos,
incluindo os termos: “resistance training”, “strength training”, “children”, “adolescents”,
“growth and development”, “physical fitness” e “health”, bem como suas correspondentes em
portugués “treinamento de for¢a”, “criancas”, “adolescentes”, ‘“crescimento e
desenvolvimento”, “aptidio fisica” e “satide”).

A estratégia de busca foi adaptada conforme as especificidades de cada base, priorizando
estudos com delineamento experimental, observacional analitico ou revisdes sistemdticas com
metanélise. A selegdo dos estudos foi realizada em trés etapas: (1) identificagio dos registros e

remogio de duplicatas; (2) triagem por leitura de titulos e resumos; e (3) leitura completa dos
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textos potencialmente elegiveis.

Foram incluidos estudos que atenderam aos seguintes critérios: artigos originais
publicados em periddicos revisados por pares; populagio composta por criangas e/ou
adolescentes (o a 19 anos); intervencdes envolvendo treinamento de forca ou resistido; e
avaliacdo de desfechos relacionados i satde, aptidio fisica, crescimento ou seguranca. Foram
excluidos estudos duplicados, revises narrativas, editoriais, artigos sem acesso ao texto
completo, estudos com populacio exclusivamente adulta e aqueles que nio apresentavam
metodologia clara. A selecdo foi realizada por dois revisores independentes, sendo as
divergéncias resolvidas por consenso. Apds aplicagio dos critérios, os dados dos estudos
incluidos foram extraidos de forma padronizada, contemplando autores, ano, pais,
delineamento, caracteristicas da amostra, tipo de intervencio, duracio, principais desfechos e
conclusdes.

A qualidade metodolégica dos estudos foi analisada conforme o delineamento,
considerando risco de viés, clareza metodolégica e consisténcia dos resultados. Devido a
heterogeneidade dos protocolos de treinamento, das faixas etérias e dos desfechos analisados,

optou-se por uma sintese qualitativa descritiva dos achados (Tabela 1).

Tabela 1. Caracterizagio dos estudos incluidos na revisio sistematica sobre treinamento de forga em criangas e

adolescentes.
Autor/Ano Pais Tipo de estudo Amostra Intervencdo Resultados
Efeitos
Lesinski et al., Revisio
Alemanha <18 anos TF moderados a
2020 sistemdtica
altos
Relagio  dose-
Lesinski et al.,
Alemanha Meta-analise Jovens atletas TF resposta
2016
positiva
Behringer et al., Ganhos
Alemanha Meta-analise Jovens TF
2010% significativos
Collins et al,, Melhora
Reino Unido Meta-anélise Jovens TF
2019 significativa
Ribeiro et al,, Adolescentes Redugio de
Brasil Meta-analise TF
2022 obesos gordura
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Moreno-Torres

et al., 2024

Villa-Gonzélez

et al., 2023

Robinson et al.,

2023

Henrique et al.,

2025

Smith et al.,

2014%

Lubans et al.,

2016

Granacher et

al., 2016

Chulvi-
Medrano et al.,

2018
Peinado et al.,
2024

Brink et al., 2016

Faigenbaum et
al., 2015
Faigenbaum et
al., 2018
Lloyd et al., 2016
Behm et al.,

2017

Granacher et

al., 2018

Espanha

Espanha

Australia

Brasil

EUA

Australia

Alemanha

Espanha

Espanha

Holanda

EUA

EUA

Reino Unido

Canada

Alemanha

Meta-analise

Meta-analise

Meta-analise

Meta-analise

Revisio

sistemadtica

Revisio

sistemadtica

Revisio

sistemadtica

Revisio

sistemadtica

Revisio

sistemadtica

Revisio

sistemadtica

Ensaio clinico

Experimental

Experimental

Experimental

Experimental

Jovens

Escolares

Escolares

Jovens

Jovens

Adolescentes

Criangas

Jovens

Jovens

Clinicos

Criancgas

Jovens

Jovens atletas

Criangas

Jovens

TF

TF escolar

TF

TF

Fitness muscular

Atividade fisica

TF neuromuscular

TF

TF

TF

TF

TF progressivo

TF

TF

TF + coordenagio

Melhora

significativa

Aumento de

forga

Melhora

cognitiva

Melhora global

Beneficios

consistentes

Efeitos

positivos

Prevencio de

lesGes

Prevengio de

dinapenia

Beneficios

consistentes

Aumento
significativo
Melhora
significativa
Ganho

funcional

Melhora

neuromuscular

Melhora do

controle motor

Melhora

significativa
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Faigenbaum & Reducio de
EUA Experimental Jovens TF

Myer, 2017 risco

Benson et al., Reducio
Australia Experimental Adolescentes TF

2016 significativa

Lubans et al,, Programa Melhora
Austrélia Experimental Escolares

2017 combinado metabdlica

Schranz et al,, Melhora
Austrélia Experimental Jovens TF

2014 significativa

Janssen & Revisdo Beneficios
Canad4 Jovens Atividade fisica

LeBlanc, 2010* sistematica amplos

Fonte. Elaborado pela autora, 202s.
RESULTADOS E DISCUSSAO

A presente revisio sistemitica incluiu 25 estudos publicados entre 2015 e 2025, com
predominincia de revisdes sistemdticas, meta-anélises e estudos experimentais, evidenciando
um corpo consistente de evidéncias acerca dos efeitos do treinamento de forca em criancas e
adolescentes. Apesar da heterogeneidade observada nos protocolos de intervengio, duragio dos
programas e caracteristicas das amostras, os resultados convergem quanto 3 seguranca e aos
beneficios dessa pratica para a satde infantojuvenil.

No que se refere a seguranca do treinamento de forca, os estudos analisados demonstram
consenso de que essa modalidade é segura quando devidamente supervisionada e prescrita de
acordo com as caracteristicas individuais dos praticantes. Evidéncias oriundas de revisdes de
alto nivel, como a revisdo bibliogrifica conduzida por Lesinski et al. (2020), indicam baixa
incidéncia de lesdes associadas ao treinamento resistido em jovens. Quando presentes, essas
lesGes estdo relacionadas, sobretudo, a execu¢io inadequada dos exercicios, ao uso de cargas
excessivas e a auséncia de acompanhamento profissional qualificado. Esses achados refor¢am a
compreensio de que os riscos ndo estio inerentes i pritica em si, mas sim a sua condugio
inadequada, corroborando estudos anteriores que ji refutavam a hipétese de prejuizos ao
crescimento 4sseo e a integridade da placa epifisiria (FAIGENBAUM; MYER, 2017).

Em relacdo aos efeitos sobre a forca muscular e o desempenho fisico, os resultados

evidenciam ganhos consistentes e significativos em criancas e adolescentes submetidos a
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programas de treinamento de forca. Meta-analises como as de Lesinski et al. (2016; 2020)
apontam efeitos de magnitude moderada a elevada, destacando ainda a existéncia de uma
relagio dose-resposta, na qual programas progressivos e estruturados promovem maiores
adaptacSes neuromusculares. Além disso, estudos experimentais demonstram melhorias no
desempenho motor, incluindo poténcia, coordenacio e equilibrio, aspectos fundamentais para o
desenvolvimento motor nessa fase da vida (GRANACHER et al., 2018; LLOYD et al., 2016).
Tais evidéncias indicam que o treinamento de forca desempenha papel relevante nio apenas na
satde, mas também na funcionalidade e na prevencio de lesges.

No que diz respeito & composi¢io corporal, diversos estudos apontam efeitos positivos
do treinamento de forga, especialmente em populacdes com sobrepeso e obesidade. A meta-
analise realizada por Ribeiro et al. (2022) demonstrou redugio significativa da gordura corporal
em adolescentes obesos submetidos a programas estruturados de treinamento resistido. De
forma complementar, estudos experimentais evidenciam aumento de massa magra e melhorias
em paridmetros metabédlicos, como sensibilidade 3 insulina e perfil lipidico (BENSON et al.,
2016; LUBANS et al., 2017). Esses resultados s3o particularmente relevantes diante do aumento
da obesidade infantil, sugerindo que o treinamento de forca pode atuar como estratégia eficaz
na prevencio e no tratamento de doengas metabdlicas.

Outro aspecto importante refere-se aos efeitos sobre o sistema dsseo. Os estudos
analisados indicam que o treinamento de forca promove estimulos mecénicos capazes de
aumentar a atividade osteobléstica, contribuindo para o incremento da densidade mineral éssea.
Esse efeito é especialmente relevante durante a infincia e a adolescéncia, periodos criticos para
a aquisi¢do do pico de massa dssea, fator determinante na prevencdo de osteoporose na vida
adulta. Assim, a pratica regular de exercicios resistidos pode gerar beneficios duradouros para a
satde éssea, conforme apontado por Granacher et al. (2016).

Além dos beneficios fisicos, a literatura recente destaca impactos positivos do
treinamento de forca sobre aspectos psicossociais e cognitivos. Estudos indicam melhora da
autoestima, da percepcio da imagem corporal e reducio de sintomas de ansiedade em jovens
praticantes (SMITH et al., 2014; LUBANS et al., 2016). Ademais, evidéncias mais recentes
apontam associacdo entre a pratica de exercicios fisicos estruturados e melhorias no
desempenho cognitivo e académico, como demonstrado por Robinson et al. (2023), ampliando a
compreensio dos beneficios do treinamento de forca para além do 4mbito fisiolégico. Apesar

dos resultados positivos, observa-se considerdvel variabilidade nos protocolos de treinamento
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adotados nos estudos analisados, incluindo diferencas em intensidade, volume, frequéncia e
duracgio das intervencdes. Essa heterogeneidade dificulta a padronizacdo de recomendacdes e
limita comparacdes diretas entre os estudos. Além disso, ainda existem lacunas na literatura,
especialmente no que se refere a estudos longitudinais de longo prazo e 4 anélise dos efeitos do
treinamento de forca em diferentes estdgios de maturacio biolégica.

De forma geral, os achados desta revisio indicam que o treinamento de forca, quando
adequadamente supervisionado e estruturado, é seguro e eficaz para criangas e adolescentes,
promovendo beneficios significativos nos aspectos fisicos, metabdlicos, ésseos e psicossociais.
Esses resultados reforcam a importincia da insercio dessa modalidade em programas de
atividade fisica voltados para a populacio jovem, desde que respeitados os principios da

individualidade biolégica, progressdo de carga e acompanhamento profissional qualificado.

CONCLUSAO

A presente revisdo sistemdtica evidencia, de forma consistente, que o treinamento de
forca, quando adequadamente prescrito e supervisionado, constitui uma estratégia segura e
eficaz para a promogio da satide de criangas e adolescentes. Os achados demonstram beneficios
robustos sobre a for¢a muscular, o desempenho motor, a composicdo corporal, a satide éssea e
parimetros metabdlicos, além de impactos positivos em dimensdes psicossociais e cognitivas.

Do ponto de vista cientifico, os resultados contribuem para a consolidacio de um
consenso que refuta concepgdes historicamente difundidas acerca dos potenciais riscos do
treinamento de forca em populacdes jovens, especialmente no que se refere a prejuizos ao
crescimento e ao desenvolvimento. Ao contririo, a evidéncia atual aponta que a pritica
orientada pode atuar como fator protetor, inclusive na prevencio de lesGes e no
desenvolvimento funcional global. Entretanto, a anilise critica dos estudos revela limitacdes
importantes, como a heterogeneidade dos protocolos de treinamento e a escassez de
investiga¢des longitudinais de longo prazo, especialmente em diferentes estdgios de maturacio
biolégica. Tais lacunas indicam a necessidade de avancos metodolégicos que permitam maior
padronizacio das intervencdes e aprofundamento da compreensdo dos efeitos do treinamento
ao longo do desenvolvimento.

No 4mbito aplicado, os resultados reforcam a relevincia da atuagio do profissional de
Educagio Fisica na prescricio de programas seguros, individualizados e progressivos,

respeitando as particularidades bioldgicas e psicossociais dessa populagio. Ademais, destaca-se
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o potencial do treinamento de forca como componente estruturante de politicas ptblicas de
promocdo da satide e prevengio de doengas crénicas desde a infincia.

Por fim, conclui-se que a incorporacdo do treinamento de forca em programas de
atividade fisica para criangas e adolescentes nio apenas é recomendada, mas necesséria, desde
que fundamentada em evidéncias cientificas e conduzida com rigor técnico. Essa abordagem
representa um avanco significativo na promogio da satide integral e no desenvolvimento

humano ao longo dO CiClO de vida.
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