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Introducéo

A adolescéncia constitui um periodo de transi¢ao caracterizado por intensas modificagdes bioldgicas, psicolégicas
e sociais, representando uma etapa critica para a consolidacédo de héabitos de vida saudaveis. Nesse sentido, a
pratica regular de atividade fisica desempenha papel central no desenvolvimento integral dos adolescentes,
estando associada a melhora da aptidao cardiorrespiratoria, composicdo corporal, saide 6ssea e bem-estar
psicossocial.

Apesar dessas evidéncias, historicamente o Treinamento de forga em adolescentes foi alvo de controvérsias, em
funcdo de preocupacgdes relacionadas a potenciais riscos ao crescimento estatural, & maturacdo 6ssea e a
integridade musculoesquelética. Tais concepc¢des, no entanto, vém sendo gradativamente superadas por
pesquisas que demonstram a seguranca da pratica, desde que esta seja conduzida sob supervisdo qualificada,
com progressao gradual e adequada as caracteristicas bioldgicas e maturacionais do praticante.

Nesse contexto, faz-se necessario analisar criticamente a literatura recente sobre o treinamento de forga na
adolescéncia, a fim de sintetizar as evidéncias disponiveis, identificar convergéncias e lacunas de pesquisa, e
oferecer subsidios te6rico-praticos para profissionais de Educacéo Fisica, salde e esporte. Assim, esta revisao
integrativa tem como obijetivo reunir e discutir as principais producdes cientificas dos Gltimos cinco anos acerca do
treinamento de forca em adolescentes, contemplando seus efeitos, recomendacdes e limitacdes.

Objetivo

Analisar os efeitos do treinamento de for¢ca na adolescéncia, considerando impactos fisicos, psicossociais e na
promocdo da salde, oferecendo subsidios para praticas seguras, eficazes e baseadas em evidéncias, que
possam ser incorporadas em programas escolares, esportivos e comunitarios.

Material e Métodos
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O método utilizado consistiu em uma revisdo integrativa de artigos publicados nos ultimos cinco anos, em
portugués, nas bases BVS/BIREME e SciELO, utilizando os termos “Treinamento de forga”, “Adolescéncia” e
“Saude”. Foram selecionados estudos que abordassem os efeitos fisicos, psicossociais e na salde do treinamento
de forca em adolescentes, incluindo estudos experimentais, revisdes e relatérios técnicos.

Resultados e Discusséao

Os estudos indicam que o treinamento de for¢ca promove aumento de forga muscular, resisténcia, composi¢éo
corporal e desempenho motor, incluindo velocidade e poténcia. Além disso, contribui para autoestima, habitos de
vida saudaveis e reducédo de riscos metabdlicos. Protocolos supervisionados e individualizados mostraram-se
seguros e eficazes, com beneficios visiveis em periodos curtos, reforcando a importancia de orientagéo técnica
adequada na adolescéncia. A anélise dos estudos evidencia que o treinamento de for¢ca na adolescéncia
proporciona beneficios fisicos, psicossociais e preventivos. Protocolos supervisionados, progressivos e
individualizados s&o seguros e eficazes. Apesar disso, a literatura apresenta limitagdes, como pequenas amostras,
curta duracdo das intervencdes e poucos estudos integrando aspectos fisicos e psicossociais, indicando a
necessidade de pesquisas futuras mais abrangentes.

Concluséo

O treinamento de for¢a na adolescéncia € seguro e eficaz, promovendo ganhos em forca, resisténcia, composicao
corporal, habilidades motoras e bem-estar psicossocial. Deve ser incorporado em programas escolares, esportivos
e comunitarios, com supervisao adequada, progressao gradual e individualizacdo para maximizar beneficios e
prevenir riscos, reforcando seu papel na promogéo da saude integral do adolescente.
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