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Resumo

Diversos estudos tém discutido os beneficios e as estratégias de seguranca para o treinamento de resisténcia em
criangas e adolescentes, entretanto, a sua inser¢do nas aulas de educacgdo fisica escolar ainda ndo é significativa. A
analise das atuais evidéncias cientificas sobre o treinamento de resisténcia em escolares pode ampliar a compreenséo
de sua acdo pedagdgica e possibilitar inser¢cdo deste conteido na escola. Nesse sentido, este estudo de revisao teve por
objetivo sintetizar as evidéncias sobre o treinamento de resisténcia em escolares. As bases eletrénicas consultadas
foram BVS, PUBMED e SCIELO, utilizando a combinagdo dos termos relativos ao treinamento de resisténcia,
adolescentes e escola. O mapeamento resultou em 08 artigos, incluindo pesquisas de campo e revisdes, publicados
entre 2010 e 2020. Os resultados evidenciaram a melhora da aptidao fisica, da composicéo corporal e de variaveis
bioquimicas, a reducéo de desvios posturais e do risco de lesdes, bem como de doencas associadas ao sedentarismo,
além de ampliar a motivagdo e a adesdo dos escolares nas aulas de educacéo fisica. Estes resultados apontam que 0
treinamento de resisténcia, quando sob supervisdo adequada, pode promover inimeros beneficios e ampliar a
motivagdo dos escolares.

Palavras-chave: Treinamento de resisténcia; Adolescente; Educacao fisica e treinamento.

Abstract

Several studies have discussed the benefits and safety strategies for resistance training in children and adolescents,
however, their inclusion in school physical education classes is still not significant. The analysis of the current
scientific evidence on resistance training in schoolchildren can broaden the understanding of their pedagogical action
and allow insertion of this content in school. In this sense, this review study aimed to synthesize the evidence on
resistance training in schoolchildren. The electronic databases consulted were BVS, PUBMED and SCIELO, using
the combination of terms related to resistance training, adolescents and school. The mapping resulted in 08 articles,
including field research and reviews, published between 2010 and 2020. The results showed an improvement in
physical fitness, body composition and biochemical variables, a reduction in postural deviations and the risk of
injuries, as well as diseases associated with sedentary lifestyle, in addition to increasing the motivation and adherence
of students in physical education classes. These results indicate that resistance training, when under adequate
supervision, can promote numerous benefits and increase students' motivation.

Keywords: Resistance training; Adolescent; Physical education and training.

Resumen

Varios estudios han discutido los beneficios y estrategias de seguridad del entrenamiento de resistencia en nifios y
adolescentes, sin embargo, su inclusion en las clases de educacion fisica escolar adn no es significativa. El analisis de
la evidencia cientifica actual sobre el entrenamiento de resistencia en escolares puede ampliar la comprension de su
accion pedagogica y permitir la insercion de este contenido en la escuela. En este sentido, este estudio de revision
tuvo como objetivo sintetizar la evidencia sobre el entrenamiento de resistencia en escolares. Las bases de datos
electrénicas consultadas fueron BVS, PUBMED y SCIELO, utilizando la combinacion de términos relacionados con
el entrenamiento de resistencia, adolescentes y escuela. EI mapeo resulté en 08 articulos, incluyendo investigaciones
de campo vy revisiones, publicados entre 2010 y 2020. Los resultados mostraron una mejora en la condicién fisica,
composicién corporal y variables bioquimicas, una reduccion de las desviaciones posturales y el riesgo de lesiones,
asi como enfermedades asociadas. con sedentarismo, ademas de incrementar la motivacién y adherencia de los
estudiantes a las clases de educacién fisica. Estos resultados indican que el entrenamiento de resistencia, cuando esta
bajo la supervision adecuada, puede promover numerosos beneficios y aumentar la motivacion de los estudiantes.
Palabras clave: Entrenamiento de resistencia; Adolescente; Educacién y entrenamiento fisico.
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1. Introducéo

O treinamento de resisténcia (TR), também chamado de treinamento de forca, é considerado um componente
pedagdgico do treinamento esportivo que visa o ganho de forca, poténcia e/ou resisténcia muscular (Stricker, Faigenbaum &
McCambridge, 2020). Sua inser¢do nos programas de condicionamento fisico para adolescentes tem se tornado cada vez mais
comum no ambiente escolar.

Com a crescente popularidade e consequente aumento do nimero de adolescentes praticantes de musculagdo nas
academias, torna-se cada vez mais importante a busca pelo entendimento pedagdgico que leve a sua aplicabilidade com
seguranca e a promocao da sadde na escola.

Diversos estudos tém apontado evidéncias exitosas oriundas da préatica regular do TR em adolescentes, apontando a
melhora na aptidao fisica, do perfil lipidico e glicémico, no controle ponderal, no aumento da resisténcia a lesdes e na saide
mental, além de ampliar a adesdo ao exercicio fisico (Behm, Faigenbaum, Falk & Klentrou, 2008; Ughini, Becker & Pinto,
2011; Benedet et al., 2013; Ruas, Brown & Pinto, 2014).

Por ser uma modalidade que pode necessitar de alto investimento financeiro na aquisicdo e na manutencdo dos
equipamentos, tem sido um contetdo pouco explorado na escola, o que repercute em uma modica analise reflexiva sobre sua
abordagem pedagdgica e consequentemente na exigua producdo cientifica, geralmente limitada apenas pela adocdo do
contelido tedrico sobre a musculagdo devido a auséncia deste laboratério de prética pedagdgica.

Contudo, o TR ndo deve se restringir apenas ao uso de aparelhos e tem apresentado inimeros beneficios com o uso do
peso corporal e/ou pesos livres (Menegon et al., 2016; Lesinski, Prieske & Granacher, 2016). O desvelar cientifico sobre 0 TR
em escolares pode ampliar a compreensdo de sua a¢éo pedagdgica e possibilitar a insercdo deste contelido na escola.

Desta forma, este artigo de revisdo tem como objetivo analisar a producédo cientifica atual sobre o TR em escolares

procurando identificar as evidéncias produzidas em torno deste componente curricular neste ambiente de ensino.

2. Metodologia

Neste artigo utiliza-se a revisdo integrativa como percurso metodoldgico, caracterizada pela andlise e sintese de
resultados dos estudos cientificos sobre uma determinada questdo, no intuito de sistematizar e organizar seus achados e ampliar
a reflexdo sobre o tema (Mendes, Silveira & Galvao, 2008).

Esta revisdo integrativa foi sistematizada em seis etapas distintas e fundamentais: a) definicdo da questdo de pesquisa;
b) busca na literatura cientifica; c) categorizagdo das pesquisas mapeadas; d) avaliagdo dos resultados; e) interpretagdo dos
resultados; e f) apresentacdo dos resultados da revisdo integrativa (Mendes, Silveira e Galvdo, 2008; Souza, Silva & Carvalho,
2010).

Desta maneira, realizou-se buscas por artigos originais disponiveis nas bases de dados Biblioteca Virtual em Salde
(BVS), Public Medline (PubMED) e Scientific Electronic Library Online (SCIELO). No mapeamento, utilizou-se a
combinacao de descritores exatos e sinonimias validados no sitio da DECS (Descritores em Ciéncias da Saude).

Os critérios de inclusdo utilizados foram: (a) estudos que avaliem o treinamento de resisténcia/musculacdo em
adolescentes publicados entre janeiro de 2010 a dezembro de 2020; (b) pesquisas experimentais ou revisdes bibliogréaficas; (c)
disponibilidade nos idiomas portugueses ou inglés; (d) estar indexado nas bases BVS, PUBMED ou SCIELO.

Em relacdo aos trabalhos excluidos desta revisdo, destacam-se: resumos, teses, dissertagdes, monografias, artigos
duplicados, pesquisas com mais de 10 anos de publicacdo, experimentos com animais e artigos que ndo estabelecem uma
relagdo entre o treinamento resistido/musculacdo em escolares.

O levantamento bibliogréafico, realizado no periodo entre 20 de dezembro de 2020 e 20 de fevereiro de 2021, destacou

0s seguintes elementos: amostra, objetivos utilizados, metodologia empregada e principais resultados. A Tabela 1 apresenta os
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resultados do mapeamento, os descritores utilizados e as bases de dados consultadas.

Tabela 1: Descritores de busca por base de dados utilizada no mapeamento e resultados.

Base De Dados Descritores Resultados Achados %*

BVS Musculacdo AND adolescentes 1356 4 0,29

Resistance training AND school 877 1 0,11

PUBMED Resistance training AND teenagers 2744 1 0,03

Resistance training AND teenagers AND school 1318 1 0,07

SCIELO Musculacdo AND escola 1 1 100
Total 6296 8 0,12%

*Porcentagem de achados em relagdo ao total de resultados. Fonte: Elaboragdo propria com base no mapeamento realizado nas bases de
dados.

A trajetéria analitica de revisdo teve inicio com uma triagem dos estudos nas bases eletrénicas de dados, sendo
eliminados aqueles que ndo se relacionavam com a temética em questdo e/ou atendessem aos critérios de inclusdo previamente
estabelecidos.

De um total de 6.296 estudos mapeados, 0 PUBMED apresentou a maior quantidade de resultados (2.744 trabalhos) e
a BVS em nimero de achados (4 trabalhos). Deste total, apenas oito (0,12%) atenderam aos critérios de inclusdo e por sua vez,
foram analisados na integra.

Na secdo seguinte, apresentaremos o0 resultado da andlise destes achados, evidenciando as atuais discussdes sobre 0
TR em escolares. Nesse caminhar epistemoldgico, faz-se necessario estabelecer relagfes entre os elementos de discussdo com
0s principais autores de referéncia.

3. Resultados e Discussao

Com base nos critérios de inclusdo e exclusdo foram selecionados 08 artigos cientificos, disponiveis na BVS (04
trabalhos), PUBMED (03 trabalhos), e SCIELO (01 trabalho), incluindo estudos experimentais e revisdes.

O artigo selecionado mais antigo foi publicado no ano de 2010, enquanto o mais recente, em 2020. Percebe-se uma
distribuicdo dos estudos entre os anos de 2010 a 2020, tendo os anos de 2016 e 2020, o maior nimero de achados, o que denota
uma perspectiva de novos estudos voltados ao TR em escolares. As revistas de indexacdo variam entre os extratos Al e B3,
com maior incidéncia para revistas com o qualis A (Al: 03 trabalhos; A2: 02 trabalhos), indicando uma maior qualidade nas
producdes cientificas em torno desta tematica.

O Quadro 1 apresenta informac@es detalhadas deste mapeamento (autores, ano de publicacdo, revista indexada, base
indexada, titulo do trabalho e classificacdo no sistema Qualis/fCAPES da revista), 0os quais relacionam treinamento de

resisténcia, adolescentes e escola.
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Quadro 1: Detalhamento dos achados no mapeamento.

Revista Base . -
Autores Ano Indexada Indexada Titulo Qualis
The impact of a 12-
Journal of week resistance
training program on
Velez et al. 2010 Strenth qnd BVS strength, body Al
Conditioning 2
composition, and self-
Research . .
concept of Hispanic
adolescents
Effects of 12 Weeks of
. Resistance Training on
Medicina - :
Rosa Santos et al. 2020 BVS Cardiovascular Risk B2
(Kaunas) X
Factors in School
Adolescents
Medicine and Implementing
science in Resistance Training in
Kennedy et al. 2018 BVS Secondary Schools: A Al
sports and .
Exercise Cluster Randomized
Controlled Trial
. . _ Resistance Training for
Stricker, Falg(_enbaum, 2020 Pediatrics BVS Children and A2
Mccambridge (Evanston)
Adolescents.
Effects and dose-
response relationships
Lesinski, Prieske, British journal of rezlrs]tarrw]ciitcr;lnlng
Granacher 2016 of sports PUBMED PnysI Al
e performance in youth
medicine . ;
athletes: a systematic
review and meta-
analysis
Journal of Effects of a Resistance
. . and Stretching Training
Ruivo, Pezarat-Correia Manipulative Program on Forward
! . ' | 2017 and PUBMED g A2
Carita . . Head and Protracted
Physiological .
Therapeutics Shoulder Posture in
Adolescents
ABCS Health Treinamento resistido
Benedet et al. 2013 Sciences PUBMED para criangas e B3
adolescentes
Revista x
S Musculacdo na
Brasileira de educacdo fisica escolar:
Menegon et al. 2016 Ciéncias do SCIELO ¢ o : B1
uma experiéncia no
Esporte . -
ensino médio noturno

*Area de avaliacdo: Educagdo Fisica. Fonte: Elaboragdo propria.

Com vistas na exploragdo dos conteidos mapeados e na analise qualitativa dos dados publicados, apresenta-se no

Quadro 2 um esquema das informagdes coletadas que norteardo em sequéncia, a narrativa sistematizada destas informagdes.


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i3.13697

Research, Society and Development, v. 10, n. 3, €54510313697, 2021

(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i3.13697

Quadro 2: Contetdo das pesquisas mapeadas.

Autor E Ano Amostra Objetivo Desenho Do Método Resultado
Estudo
Adolescentes | Examinar os efeitos Pesquisa de Ensaio O grupo experimental teve:
hispanicos de um programa de campo clinico - 1 de forca para supino
(28: 164 treinamento de controlado reto, remada sentada,
129) resisténcia / Estudo supino de ombro e
(14 a 18 anos) | estruturado na forca, de agachamento;
VELEZ Et Al composicdo avaliacdo - | % gordura corporal;
(2010) corporal e - 1 resisténcia, adequagio
autoconceito em corporal atraente e
adolescentes autovalor global.
hispanicos normais O grupo controle teve:
e com sobrepeso. - 1 ligeiro da % de gordura
corporal.
Adolescentes | Avaliar os efeitos da Pesquisa de Estudo de - | nas variaveis de
(122: 523; aplicacdo de um campo etiologia/ | triglicerideos, lipoproteinas
709) programa de Estudo de baixa densidade (LDL),
Rosa Santos | (13 a16 anos) treinamento observaci lipoproteinas de alta
et al. (2020) resistido de 12 onal / densidade (HDL), glicose
semanas sobre 0s Fatores de | no sangue e pressdo arterial
fatores de risco risco sistélica.
cardiovascular em - 1 da variavel peso
adolescentes. corporal.
Adolescentes Examinar o efeito Pesquisa de Ensaio Apobs 6 meses foram
(607: 50.1% de uma intervengdo campo clinico observados efeitos na parte
Q@;14.1+£0.5 | escolar com foco no controlado | superior do corpo, mas ndo
anos) treinamento de randomiza na inferior, efeitos de
Kennedy et resisténcia (TR) do por intervencdo para
al. para adolescentes. cluster. competéncia de habilidade
(2018) de TR e autoeficacia.
Com 12 meses foram
observados efeitos no IMC
de alunos com sobrepeso /
obesidade.
Criangas e Discutir os Relatério clinico Estudos O TR traz melhoria na
adolescentes beneficios, riscos e experimen salide, condicionamento
. recomendagdes tais fisico, reabilitacdo e
Stricker, . x <
- relacionadas ao reducdo de lesBes e
Faigenbaum, . .
Mccambridge tre!na}me_nto de a}lf_zalbetlzagao fisica §e as
(2020) rES|st_enC|a para at|V|dadfzs forem re,all_zadas
criangas e com énfase na técnica
adolescentes. adequada e bem
supervisionadas.
43 estudos Quantificar os Revisdo de Revisao Foram revelados efeitos
Jovens atletas | efeitos especificos literatura sistematic | moderados do treinamento
(6 a 18 anos) de idade, sexo, a e meta- de resisténcia na forca
esporte e tipo de analise de | muscular e no desempenho
Lesinski trei_namento do gstudos d? do salto v_ertical, e _
Prieske ' tr_elnarr?ento de intervencd pequgnos efel_tc_Js no sprint
' resisténcia sobre o 0 linear, agilidade e
Granacher .. e
(2016) desempenho fisico, desempenho especifico do

e caracterizar as
relacdes dose-
resposta dos
parametros de
treinamento de

esporte. Um periodo de
treinamento > 23 semanas,

5 séries / exercicio, 6-8

repeticOes / série, uma
intensidade de treinamento
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resisténcia que de 80-89% de 1 repeticéo
poderiam maxima (RM) e 3 -4 min
maximizar os de descanso entre as séries
ganhos no foram mais eficazes para
desempenho fisico melhorar a forga muscular.
em atletas jovens.
Adolescentes | Avaliar os efeitos de Pesquisa de Estudo - 1 nos angulos cervicais e
portugueses um programa de campo prospectiv | do ombro foi observado no
(130: 48 3; 82 treinamento de 0, grupo de intervencéo do
Q) resisténcia e randomiza pré-teste ao pds-teste.
RUiVO (15a 17 anos) alongamento_de 16 doe - Para os escores de dor no
Pezarat’- semanas aplicado controlado ombro em ambos os
. em aulas de grupos, ndo houve
Correia, . g R
Carita educacdo fisica mudangas significativas.
(2017) sok?re a postura
anterior da cabega e
a postura do ombro
alongado em
adolescentes
portugueses.
25 artigos Fazer uma analise Revisdo de Estudo de - A literatura atual
Criancas e retrospectiva sobre literatura reviséo recomenda a préatica do TR
adolescentes a evolucdo das para jovens sob prescri¢éo
recomendagdes do e supervisdo adequada
treinamento - Os achados apontam para
resistido para uma maior preocupacao
Benedet et al. criangas e com a seguranca e a
(2013) adolescentes. aplicabilidade do TR no
inicio dos anos 90,
evoluindo para questoes
voltadas a qualificacdo dos
profissionais e relagdes a
manutencdo, diversificacio
e aderéncia entre os jovens.
19 alunos Planejar, aplicar e Pesquisa de Estudo se Alunos demonstraram
123,79 avaliar a unidade de campo caracteriz interesse e motivagdo em
(17 a 22 anos) ensino a como praticar a musculacéo no
“muscula¢do” junto um relato | ambiente extraescolar e em
a uma turma do 3° de estudar e vivenciar novos
ano do ensino experiénci contetdos nas aulas de
Menegon et " X g .
al. (2016) médio noturr]o (_je a c,ie educagao_flspa a_p_artlr da
uma escola publica carater experiéncia vivida.
estadual de qualitativo
Maringa-PR. e apoiado
por dados
quantitativ
0s

Legenda: &: homem; Q: mulher; 1: aumento; |: diminuigdo. Fonte: Elaboracdo propria.

Em uma relagdo metodoldgica foram selecionadas cinco pesquisas de campo, duas revisOes de literatura e um
relatério clinico. Dos oito trabalhos selecionados apenas dois encontram-se publicados em lingua portuguesa, sendo os demais
em lingua inglesa, o que evidencia uma predominéncia de estudos internacionais que discutem o TR em escolares.

De uma maneira geral, os estudos trazem evidéncias relacionadas aos beneficios da pratica regular de TR em
escolares, com énfase no controle ponderal, na melhora da aptiddo fisica, na prevencdo da inatividade fisica e doencas

associadas, na reducao do risco de lesbes, na melhora do perfil glicémico e lipidico, na reducdo de desvios posturais € no
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aumento da motivagdo e consequente adesdo a pratica de exercicios fisicos, decorrentes da prescricdo e supervisdo adequada
do profissional de educacéo fisica em suas aulas.

Benedet et al., (2013), faz uma analise retrospectiva sobre a evolugdo das recomendagdes do TR para criangas e
adolescentes. Nesta revisdo de literatura, pontua que no inicio dos anos de 1990 a maior preocupagdo dos autores estava em
esclarecer as questbes de seguranca e aplicabilidade do TR para criancas e adolescentes. Posteriormente, passam a ser
abordadas quest@es voltadas para a qualificacdo dos profissionais, seguranca e salde da crianca e do adolescente associadas ao
TR, e mais recentemente, questdes associadas a manutencdo, diversificacédo e aderéncia do TR para os jovens.

Velez et al., (2010), enfatizam que o TR ndo é apenas seguro para os escolares, como tem sido recomendado para a
promocao da saude e desempenho do condicionamento fisico, destacando que esta pratica, quando sob supervisdo adequada,
promove a melhoria da composigdo corporal, da aptiddo fisica e do autoconceito, revelando neste estudo que isso ocorre
independente da atual composicéo corporal do aluno.

O estudo de Kennedy et al., (2018), demonstrou melhorias imediatas e sustentadas na aptiddo muscular da parte
superior do corpo, ampliacdo das competéncias e das habilidades relacionadas ao TR, bem como na motivagao espontanea para
a prética de atividade fisica. Observando ainda, uma reducdo da composicéo corporal dos alunos com sobrepeso/obesos.

Alguns autores tém demonstrado que programas multidisciplinares de atividade fisica sdo capazes de promover a
reducdo ponderal em criangas e adolescentes obesos (Dao et al., 2004; Suskind et al., 2000; Barbosa & Pinto, 2020), onde 0
TR tem contribuido para a prevencdo da inatividade fisica e doengas associadas, como dislipidemia, hipertensdo, diabetes,
obesidade e outros fatores associados ao aparecimento de doengas cardiacas (Damas et al., 2018; Cichocki et al., 2017;
Tomeleri et al., 2015; Arazi, Ghiasi & Asgharpoor, 2013).

Corroborando, o estudo de Rosa Santos et al., (2020) avaliou 122 escolares que foram submetidos a um programa de
TR nas aulas de educacdo fisica escolar durante 12 semanas, apresentando melhora significativa nos niveis glicémicos,
pressoricos e lipidicos dos alunos, caracterizando o TR como uma estratégia pedagdgica positiva na promocgao da satde e no
controle e/ou reducdo do risco em desenvolver doengas cronico-degenerativas, um achado que tem sido discutido por diversos
autores (Lee & Yoon, 2018; Pifieros-Garzon & Rodriguez-Herndndez, 2019; Andreis & Balbé, 2018; Silva & Martins, 2017;
Barros et al., 2020).

Além disso, 0 TR em adolescentes pode ampliar o desempenho de habilidades motoras, os ganhos em velocidade e
poténcia, o desenvolvimento de alfabetizagdo fisica e a redugdo do risco de lesdes (Stricker, Faigenbaum & McCambridge,
2020) além de prevenir o desenvolvimento de diversas doencas cronico-degenerativas na vida adulta (Rosa Santos et al.,
2020).

Diversos autores tém pontuado que o TR realizado com énfase na técnica adequada e bem supervisionado, ao
promover o ganho de aptiddo fisica, amplia as habilidades motoras gerais e especificas e reduz o risco de leses. Nota-se um
novo olhar para a prescricdo do TR em criangas e adolescentes que anteriormente preocupava-se com as possiveis lesdes
associadas ao treinamento e atualmente evoca-se a preocupagdo com lesdes e outros eventos adversos ocasionadas pela falta de
forca adequada para acompanhar as demandas do treinamento (Lauersen, Andersen & Andersen, 2018; Faigenbaum et al.,
2016; Froberg, Alricsson & Ahnesjd, 2014).

O estudo de Ruivo, Pezarat-Correia e Carita (2017) aponta que um programa de exercicios resistidos, realizado duas
vezes por semana e integrado as aulas de educacdo fisica escolar durante um periodo de 16 semanas, pode resultar na melhora
da postura, com aumentos nos angulos cervicais e dos ombros. Neste estudo, observou-se que ap0s o periodo de 4 meses,
houve um aumento significativo nos angulos cervicais e do ombro nos alunos que praticaram o TR orientado, enquanto no
grupo controle ndo houve diferencas significativas no angulo cervical, sugerindo que a pratica orientada do TR contribuiu para

a melhora da postura destes adolescentes.
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Nesta trajetoria, alguns estudos epidemioldgicos relatam uma alta prevaléncia de desvios posturais da coluna em
criangas e adolescentes (van Niekerk et al., 2008; Detsch et al., 2007) associada a dor musculoesquelética autorreferida
(Diepenmaat et al., 2006) podendo estar relacionada a fatores psicossociais (Prins, Crous & Louw 2008), a ergonomia
(Murphy, Buckle & Stubbs 2004) e/ou desequilibrios de forca e postura do pescogo e ombros (Brink et al., 2009). Desta forma,
a insercdo do TR nas aulas de educacdo fisica escolar pode possibilitar a prevencdo ou a reducdo dos desvios posturais em
escolares.

Vale destacar que, para além da promocéo da salde fundamentada nos paragrafos anteriores, a comunidade cientifica
tem apontado que em comparagdo com as atividades aerobicas, o TR pode ser uma atividade fisica mais atraente para os
adolescentes. Em adicdo, Kennedy et al., (2018) destacaram que o TR é uma das poucas atividades em que 0s jovens com
sobrepeso ou obesidade podem superar seus pares mais magros, devido a uma maior massa magra e forca absoluta, além de
favorecer um clima motivacional nas aulas capaz de promover a autoeficicia, capaz de ativar um mecanismo central de
mudanga de comportamento possibilitando uma maior adeséo dos alunos nas aulas de educacéo fisica.

E interessante pontuar que estamos refletindo sobre um contetdo ainda inabitual nas aulas de educagéo fisica na
escola, mas que, sem divida, desperta um enorme interesse em ser vivenciado. Menegon et al., (2016) avaliaram o
planejamento e a aplicagdo da unidade de ensino ‘‘musculagdo’” junto a uma turma do 3°. ano do ensino médio noturno de uma
escola publica estadual de Maringd-PR. Na fase diagndstica deste estudo, apenas os esportes coletivos foram citados como o
Unico trato pedag6gico presente nas aulas de educacdo fisica, uma relacdo ainda hegemdnica como aponta Bracht (2000).
Entretanto, demonstraram um enorme interesse e motivacdo pela introducdo deste conteldo nas aulas e participaram
ativamente dos encontros tedrico-préaticos realizados.

A insercdo do TR nas aulas de educacao fisica escolar possibilita o desenvolvimento de habilidades, conhecimentos e
valores importantes para promover um estilo de vida saudavel para além dos anos escolares (Kennedy et al., 2018) podendo ser
uma excelente estratégia pedagogica capaz de aumentar os niveis diarios de atividade espontanea em idade escolar (Stricker,
Faigenbaum & McCambridge, 2020).

Por fim, destaca-se que todos os estudos analisados evidenciam a necessidade de um treinamento fisico realizado sob
supervisdo adequada e instrucdo qualificada para alcangar os objetivos e beneficios oriundos da préatica regular. Existem
inimeras varidveis que contribuem para um programa de TR bem projetado, incluindo qualidade de instrucdo, ambiente de
treinamento, frequéncia de treinamento, idade de treinamento, tipo de resisténcia usada, intensidade de esforco, nimero de
séries e repeticBes, intervalo de descanso entre conjuntos e exercicios e duracdo do treinamento que devem ser considerados
com responsabilidade (Malina, 2006; Faigenbaum et al., 2016; Moro, Bianco, Faigenbaum & Paoli 2014; Faigenbaum, Lloyd
& Myer 2013).

Nesta trajetoria, a revisdo sistematica elaborada por Lesinski, Prieske e Granacher (2016) destaca que programas de
TR com pesos livres sdo eficazes para aumentar a forca muscular em jovens. Ressalta-se ainda que este estudo procurou
analisar os efeitos especificos da idade, sexo, esporte e tipo de treinamento sobre o desempenho fisico de jovens, apontando
que o melhor resultado no desempenho fisico esta relacionado ao TR com menos repeticdes e intensidades mais altas.

E interessante acrescentar que o TR nas aulas de educaco fisica escolar ndo deve se limitar apenas a levantar pesos.
Para além disso, deve incluir uma ampla gama de movimentos com o peso corporal que podem ser utilizados com seguranga e
sdo capazes de promover a melhora na aptiddo fisica relacionada & saiide e ao desempenho esportivo destes escolares (Stricker,
Faigenbaum & McCambridge, 2020).

4. Consideracdes Finais

Os beneficios e as estratégias pedagogicas mais seguras para o treinamento de resisténcia em criancas e adolescentes
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tem sido evidenciado pela comunidade cientifica, entretanto, as possibilidades de intervencdo no ambiente escolar ainda
permanecem com pouca expressao cientifica.

Foram destacados o controle ponderal, a melhora da aptiddo fisica, a prevencdo do sedentarismo e de doencgas
associadas, a reducao do risco de leses, a melhora do perfil glicémico e lipidico, a redugdo de desvios posturais e 0 aumento
da motivacdo e consequente adesdo a pratica de exercicios fisicos, decorrentes da prescricdo e supervisdo adequada nas aulas
de educacdo fisica.

As evidéncias nos direcionam ao entendimento de que o treinamento de resisténcia, quando sob supervisdo adequada,
é uma estratégia pedagogica segura, capaz de promover indmeros beneficios e ampliar a motivacdo dos escolares nas aulas de
educacdo fisica. Que a sua agdo pedagdgica ndo esta limitada ao uso de equipamentos, devendo ampliar as possibilidades de
intervencdo neuromuscular de acordo com as habilidades e competéncias de cada turma.

Nota-se a necessidade de mais estudos que ampliem a compreensdo pedagégica do treinamento de resisténcia em
escolares e que sensibilizem o profissional de educacéo fisica a inserir este contelldo nas suas aulas de forma segura e com

resultados significativos aos seus alunos.
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