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RESUMO

O treinamento resistido € uma modalidade de exercicio fisico que envolve o uso de
resisténcia externa para fortalecer os musculos esqueléticos. Consiste em comecar o
programa de musculagdo com cargas leves e proporcionais a condicdo do aluno
visando o aprimoramento das técnicas e a execucédo correta de cada movimento, para
entdo, ocorrer o aumento da carga. Nesse contexto, o presente estudo teve como
tema a necessidade de adolescentes sedentarios introduzirem a pratica de atividade
fisica em suas rotinas. O objetivo geral pretendeu demonstrar a eficacia do
treinamento resistido no combate ao sedentarismo de adolescentes. Para isso,
através da revisao bibliogréafica foram apresentados alguns dos motivos mais comuns
para a causa do sedentarismo na adolescéncia e como isso pode vir a prejudicar 0
individuo tanto no presente quanto no futuro. Através do estudo foi possivel
compreender como o treinamento resistido pode melhorar o funcionamento do corpo
como a melhora da forga muscular, da composicao corporal e da saude 6ssea.

Palavras-chave: treinamento resistido; adolescente; sedentarismo.
ABSTRACT

Resistance training is a type of physical exercise that involves the use of external
resistance to strengthen skeletal muscles. It consists of starting the bodybuilding
program with light loads proportional to the student's condition, aiming to improve
techniques and correctly execute each movement, and then increase the load. In this
context, the present study's theme was the need for sedentary adolescents to
introduce physical activity into their routines. The general objective was to demonstrate
the effectiveness of resistance training in combating a sedentary lifestyle in
adolescents. To this end, through a literature review, some of the most common
reasons for the cause of a sedentary lifestyle in adolescence and how this can harm
the individual both in the present and in the future were presented. Through the study,
it was possible to understand how resistance training can improve the functioning of
the body, such as improving muscle strength, body composition and bone health.

Keywords: resistance training; adolescent; sedentarism.
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1 INTRODUCAO

E inegéavel a influéncia da tecnologia e da internet na maneira em que vivemos,
visto que é algo global e atinge todas as idades, seja no trabalho, nas escolas, nos
hobbys, etc. e cada vez mais estamos envolvidos nesse mundo, principalmente as
geracdes gue ja nasceram e cresceram nessa era tecnoldgica, A tecnologia tem sido
intensamente introduzida em nossa sociedade desde o século passado, sendo
possivel perceber que representa um avan¢o, mas também apresentam uma forte
influéncia no comportamento humano. (Sousa; Santos; Cascéao, 2018).

Com a tecnologia, também € notavel a crescente producdo de produtos
alimenticios embutidos, em conservas industrializadas, com alto teor de sédio e
produtos quimicos que servem para conservar o alimento por muito mais tempo que
0 produto orgénico, e também temos o0 aumento das cadeias de restaurantes de fast
food.

Segundo a Associacdo Brasileira das Industrias de Alimentacdo
(ABIA) o faturamento do setor em 2016 foi de R$ 614,3 bilhdes,
representando 9,8% do Produto Interno Bruto (PIB) do Brasil. Deste
volume, R$ 477,1 bilhdes foi destinado ao mercado interno, dos quais
R$ 154,2 bilhées foram consumidos pelo segmento de Food Service
(FS). Ele é composto pelo mercado formado por todas as
organizagdes que preparam refeicdes fora do lar, fazendo parte,
principalmente, as cadeias de fast food, lanchonetes e restaurantes
comerciais (Kwan Yue; de Lencastre, 2020, p.58).

A combinacgéo de tecnologia com a produc¢dao industrializada de alimentos, fast
food e outros resulta em uma sociedade que pode ter tudo com um simples toque na
tela do celular, ndo ha necessidade de sair para comprar comida, ou de cozinhar, e
assim como as refeicdbes e as compras em geral, as atividades de lazer estao
concentras nas telas de computadores, videos games, celulares, tablets; ou seja, a

pessoa muitas vezes so sai de casa para trabalhar.

A Pesquisa de Orcamento Familiar 2008-2009 (POF) elaborada pelo
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) mostrou que mais
de um quarto das refei¢cdes no Brasil s&o consumidas fora do lar (Kwan
Yue; de Lencastre, 2020, p. 58).

Quando se cresce com condi¢cdes de alcancar tudo que precisa com um

Rev. Terra & Cult., Londrina, v. 40, n. especial, 2024

222



Revista Terra & Cultura: Cadernos de Ensino e Pesquisa
ISSN 2596-2809

simples toque numa tela de celular, falta estimulo para participar de atividades fisicas
e comer de forma saudéavel. Por conta disso, muitos tém uma vida desregrada, comem
0 que querem, sem se importar com a qualidade e procedéncia do alimento, ingerindo
altas quantidades de sodio e quimicos como estabilizantes e conservantes, e sem

nenhum tipo de comprometimento com qualquer atividade fisica.

A introducdo de habitos importados de alimentagéo rapida, além de
comprometer o padrdo tradicional alimentar no pais, faz com que o
préprio ritmo de refeicbes seja alterado com a substituicdo de
refeicbes. Essas modificacdes podem contribuir para a dificuldade na
manutencdo da massa corporal dentro de padrdes considerados
saudaveis (Anjos, 2006, p. 51).

Esse estilo de vida que consiste em uma alimentagcdo mediocre e falta de
exercicios fisicos acaba por resultar em um corpo nada saudéavel, acarretando
doengcas como “obesidade, osteoporose, afeccbes osteomusculares, hipertensao,
infarto do miocardio e entre outras” (Marinho; Ribeiro, 2019).

O sedentarismo € definido como atividades que nao envolvem movimento como
aguelas realizadas na posicado deitada ou sentada, as quais ndo elevam o gasto
energético (Meneguci et al. 2015 apud Ainsworth et al., 2000; Pate et al., 2008). Nesse
segmento, entende-se que atividades como assistir televisdo, jogar video games,
estudar, trabalhar sentado e afins, ndo gastam energia suficiente. Por isso a
importancia de se iniciar uma rotina que inclua atividades fisicas e no caso de
adolescentes sedentarios, que nunca tiveram uma rotina de atividades fisicas o
treinamento resistido (TR) pode ser uma 6tima opcéo, visto que se trata de:

Um método especializado de condicionamento que envolve 0 uso
progressivo de uma gama de cargas resistivas e uma variedade de
modalidades de treinamento designadas para melhorar a saiude e/ou
0 desempenho esportivo, com base na melhora da forca muscular em
suas diferentes manifestacdes (Teixeira; Gomes, 2016, p. 163).

O treinamento resistido consiste em comecar o programa de musculagdo com
cargas leves e proporcionais a condi¢cdo do aluno visando o aprimoramento das
técnicas e a execucao correta de cada movimento, para entdo, ocorrer 0 aumento da
carga. E uma modalidade de exercicio fisico que envolve o uso de resisténcia externa

para fortalecer os musculos esqueléticos, melhorar a resisténcia muscular e promover
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o desenvolvimento global do sistema musculoesquelético. Essa forma de treinamento
pode ser realizada de varias maneiras, incluindo o uso de pesos livres, maquinas de
resisténcia, bandas elasticas, entre outros.

Ao longo das ultimas décadas, estudos cientificos tém destacado os beneficios
do treinamento resistido em diversas areas da saude, como aumento da forca
muscular, melhoria da composi¢éo corporal, aumento da densidade mineral 6ssea e
aprimoramento da capacidade funcional em atividades diarias. Além disso, o
treinamento resistido também tem sido associado a melhorias na saude
cardiovascular, controle da glicose, reducdo da presséo arterial e aumento do
metabolismo basal.

Os exercicios mais comuns entre os adolescentes iniciantes no treinamento
resistido sdo supino reto, voador, flexdo de braco, elevacédo lateral, elevacéo frontal,
puxada alta, agachamento, remada baixa, afundo, extensora, flexora, e esses
exercicios aumentam a massa muscular, melhoram a resisténcia fisica, emagrecem e
contribuem para a saude geral do corpo. Sao capazes de combater doencas como
diabetes, pressao alta, estresse, ansiedade, evitar problemas cardiacos e melhorar a
autoestima, prevenindo também a osteoporose e dores lombares. Esses exercicios
sdo combinados conforme o perfil de cada adolescente, para que 0 mesmo consiga

se desenvolver dentro da atividade sem se machucar ou causar danos ao seu fisico.
2 JUSTIFICATIVA

Esse tema foi escolhido devido a necessidade de atividade fisica por meio de
treinamento resistido a adolescentes sedentarios, visto que diversas doencas podem
se desenvolver por conta do sedentarismo, bem como tendo em vista que muitos dos
adolescentes que buscam o treinamento resistido ndo sdo acompanhados de perto,
para que o treino tenha sua real eficacia.

Além disso, o treinamento resistido tem sido visto como uma opcdo de
atividade fisica segura e eficaz para adolescentes, proporcionando beneficios fisicos,
tais como o fortalecimento muscular, aumento da massa 0ssea, melhora da postura e

reducao do risco de lesbes musculoesqueléticas.
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3 OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

Demonstrar a eficacia do treinamento resistido no combate ao sedentarismo de

adolescentes.

3.2 Objetivos Especificos

» Fazer uma andlise na literatura em busca de confirmacdo da eficacia do
treinamento resistido para adoslecentes sedentarios.

* Mostrar a importancia dos adolescentes terem uma rotina de treinamento
resistido para uma melhor qualidade de vida.

* Analisar os possiveis efeitos do treinamento resistido nos adoslecentes

sedentarios.
4 METODOLOGIA

O caminho a ser trilhado para alcancar o propésito deste projeto teve inicio com
a coleta de informacBes em sites académicos, artigos de revisdo, dissertacoes,
peridédicos, materiais bibliograficos nacionais e internacionais, com o0 intuito de
evidenciar o quanto € imprescindivel o assunto do projeto. ApOs a coleta de
informacdes a respeito do tema em questéo, foi feita uma analise do material de forma
qualitativa, com foco no modo de vida dos adolescentes e como iSso torna necessario
a pratica de treinamento resistido pelos mesmos.

Com base na revisdo bibliografica, foram analisados os estudos que
comprovam a importancia do treinamento resistido para a saude e condicionamento
fisico de adolescentes sedentarios. Também foram levados em consideracdo dados
epidemiologicos sobre a prevaléncia de sedentarismo nessa faixa etaria e os

possiveis impactos negativos na saude.
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5 REFERENCIAL TEORICO

5.1 Sedentarismo

“O comportamento sedentario tem sido definido para se referir a exposig¢ao a
atividades com baixo dispéndio energético” (Owen et al., 2010; R. R.Pate et al., 2008),
ou seja, o corpo ndo faz movimentos fisicos suficientes para que haja gasto de
energia. Como diz o Dr. Drauzio Varella (2019)! o sedentarismo é o “pai de todos os
males”, isso porque, conforme 0 autor, nosso corpo nao possui a estrutura para ficar
parado, no comec¢o do século XX eram poucos 0s empregos e atividades de lazer que
nao exigiam que 0 corpo se movimentasse, enquanto que hoje contamos com um
cenario completamente oposto, onde as atividades fisicas estdo obsoletas, visto que
trabalhamos, em grande parte dos empregos, sentados e as atividades de lazer como
assistir a filmes, jogar video games, passar tempo nas redes sociais e afins, sao
atividades que também sao feitas sentados ou deitados.

O sedentarismo é um fenbmeno comum em sociedades modernas e urbanas,
caracterizado pela falta de atividade fisica regular e pela adocdo de comportamentos
que envolvem longos periodos de tempo sentado ou em atividades de baixa
intensidade (Sousa; Santos; Cascdao, 2018). Traz grandes maleficios para o corpo tais
como as doencas citadas pelo Dr. Varella (2019): doencas cardiovasculares, diabetes
tipo 2, obesidade, doencas reumatologicas, distirbios musculoesqueléticos e outras
gue afetam diretamente a qualidade de vida. Doencas causadas pelo sedentarismo
impedem uma vida mais saudavel, isso porque atingem diversas partes do corpo, mas
podem ser facilmente evitadas ou minimizadas através das atividades fisicas.

Na obra intitulada “Atividade fisica no cotidiano: todo mundo pode se mexer” de
Hirsch e Veneri (2021) as autoras colocam em evidéncia a necessidade de
movimentar o corpo, de praticar exercicios e deixam claro que ndo adianta passar
algumas horas na academia e depois ficar inerte; isso porque conforme a obra,
pesquisas apontam que as pessoas que fazem exercicios fisicos durante uma

determinada quantidade de horas, porém nao continuam a se movimentar ao longo

1 VARELLA, Drauzio. Sedentarismo: 0 pai de todos os males. YouTube, 11 de marco de 2019.
Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=Hvte3XpPceQ. Acesso em: 22 de maio de 2023.
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do dia, ndo estdo se beneficiando da atividade fisica tanto quanto poderiam. Ainda,
as autoras propdem ao leitor que o0 mesmo escolha alguma atividade fisica de seu

interesse para que o sedentarismo nao prevaleca.
5.2 Sedentarismo Na Adolescéncia

A adolescéncia € um periodo de grandes mudancas na vida de uma pessoa,
sejam elas fisicas, psicologicas ou emocionais, e todas essas mudancas influenciam
na maneira como o adolescente se desenvolve até a fase adulta. O sedentarismo
entre adolescentes € uma preocupacado crescente em nossa sociedade
contemporanea, com consequéncias diretas para a saude fisica e mental (Souza,
2010). O periodo da adolescéncia se inicia por volta dos 10 anos e se encerra entre
0s 19 e 20 anos, conforme a Organizacao Mundial da Saude “A Organizagdo Mundial
da Saude circunscreve a adolescéncia a segunda década da vida (de 10 a 19 anos)...”
(Brasil, 2007).

O comportamento sedentario durante a adolescéncia gera diversas
consequéncias nao s6 para essa fase de sua vida, mas também se arrasta para a vida
adulta; isso porque diversas doencas da vida adulta vém do estilo de vida adotado
pela pessoa enquanto adolescente (Souza, 2018; Souza, 2010). Conforme apontam
Hallal et al. (2006), a maior parte das doencas provenientes do sedentarismo se
manifestam na vida adulta, evidenciando o fato de que o desenvolvimento delas tem
seu inicio na infancia e adolescéncia.

A falta de atividade fisica durante essa fase crucial do desenvolvimento pode
aumentar o risco de condicdes como obesidade, diabetes tipo 2 e doencas
cardiovasculares. A literatura cientifica ressalta a importancia de abordar essa
questdo, uma vez que os habitos formados durante a adolescéncia muitas vezes
persistem na vida adulta. A obra “Adolescent Health: Understanding and Preventing
Risk Behaviors" de Susan G. Millstein e outros (2009), oferece uma visdo abrangente
sobre os impactos do estilo de vida na adolescéncia, enfatizando a necessidade de
intervencdes precoces para promover habitos saudaveis e prevenir doencas
associadas ao sedentarismo.

Uma das doencas desenvolvidas por adolescentes sedentarios € a obesidade,
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que nada mais é do que o acumulo de gordura corporal de forma a prejudicar a saude,

essa doenca acarreta em sérias consequéncias para 0 corpo:

[..] pois a presenca de obesidade nesta faixa etaria tem sido
associada ao aparecimento precoce de hipertensdo arterial,
dislipidemias, aumento da ocorréncia de diabetes tipo 2, disturbios na
esfera emocional, além de comprometer a postura e causar alteracdes
no aparelho locomotor (Enes; Slater, 2010).

As doencas decorrentes do sedentarismo podem ser evitadas e até tratadas
com atividades fisicas, melhorando a saude do adolescente e proporcionando
qualidade de vida. Segundo Silva et al. (2010), o exercicio fisico pode ser definido
como uma atividade agradavel e benéfica para o praticante, que vao desde a melhora
do perfil lipidico até a melhora da auto-estima (Silva et al., 2010). Este trabalho busca
explorar o papel do treinamento resistido como uma abordagem eficaz para combater

os efeitos negativos do estilo de vida sedentario nessa faixa etaria

5.3 Treinamento Resistido para Adolescentes Sedentarios

Treinamento resistido, também conhecido como treinamento com pesos ou
treinamento de forca € um dos treinamentos mais comuns para melhorar o
condicionamento fisico e as habilidades em atividades esportivas, ndo sendo
necessariamente exercicios com uso de carga. Conforme evidenciam Fleck e
Kraemer (2017), o treinamento resistido ndo precisa necessariamente envolver o uso
de repeticbes maximas e carga. Um dos aspectos fundamentais do treinamento
resistido é a manipulacéo das variaveis do treinamento, como a intensidade, volume,
frequéncia e tipo de exercicio. A adaptacao do corpo ao treinamento resistido envolve
o principio da sobrecarga progressiva, que sugere que o0s estimulos de treinamento
devem ser gradualmente aumentados para promover ganhos continuos.

Estudos como os de Kraemer et al. (2002) e Ratamess et al. (2009) tém
explorado os efeitos do treinamento resistido em diferentes populacdes, incluindo
jovens, idosos, atletas e individuos com condicdes meédicas especificas. Essas
pesquisas ressaltam a versatilidade do treinamento resistido e sua capacidade de ser

adaptado a diferentes necessidades e objetivos.

Rev. Terra & Cult., Londrina, v. 40, n. especial, 2024

228



Revista Terra & Cultura: Cadernos de Ensino e Pesquisa
ISSN 2596-2809

Os termos treinamento de forg¢a, treinamento com pesos e treinamento
resistido séo todos utilizados para descrever um tipo de exercicio que
exige que a musculatura corporal se movimente (ou tente se
movimentar) contra uma forca oposta, geralmente exercida por algum
tipo de equipamento (Fleck; Kraemer, 2017).

De acordo com Faigenbaum et al. (2009), 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 da composic¢ao corporal e aumento da densidade mineral 6ssea.

Quando falamos em treinamento resistido para adolescentes surge a pergunta:
Mas é seguro? E recomendavel? E a resposta é sim! Quando o treinamento for
devidamente supervisionado por um profissional da area, pode trazer diversos
beneficios, ndo s6 a saude fisica, como também emocional e mental. Dentre os
beneficios fisiologicos os autores Fleck e Kraemer (2017) apontam alguns, como:
aumento da forca, poténcia e resisténcia muscular localizada, reducdo de risco
cardiovascular, otimizacdo no desempenho na pratica de esportes e em atividades
recreativas, aumento da protecéo a lesdes relacionadas a pratica esportiva.

Conforme exposto, o treinamento resistido € capaz de propiciar melhora no
bem-estar psicolégico, ajudando a promover a adoc¢éo de habitos saudaveis para toda
a vida (Fleck; Kraemer, 2017). Trata-se de uma importante ferramenta a ser incluida
na rotina dos adolescentes, principalmente os sedentarios, visto que os beneficios a
saude séo diversos e aumentam a chance desse adolescente se tornar um adulto com
hébitos de exercicios fisicos. Um estudo de Lloyd et al. (2013) destaca a importancia
de programas de treinamento resistido adequadamente supervisionados e adaptados
as caracteristicas especificas dos adolescentes, levando em consideracédo fatores
como maturacao bioldgica e niveis de habilidade.

Estudos recentes, como o de Strasser et al. (2013), investigaram os efeitos do
treinamento resistido na saude metabdlica, evidenciando melhorias na sensibilidade
a insulina e controle glicémico. Essas descobertas reforcam a aplicabilidade do
treinamento resistido em estratégias de prevencdo e manejo de condicdes como
diabetes tipo 2. E importante ressaltar que o treinamento resistido deve ser realizado

de forma segura e eficaz, com a supervisdo adequada, especialmente para iniciantes
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e individuos com condi¢cBes de saude pré-existentes. Dessa maneira, consultar um
profissional de salde ou um educador fisico qualificado antes de iniciar qualquer

programa de treinamento € crucial para garantir a seguranca e a eficacia do exercicio.
6 CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento resistido emerge como uma estratégia eficaz e segura para
combater o sedentarismo entre adolescentes, sendo uma abordagem valiosa para
melhorar a saude e o condicionamento fisico, oferecendo uma variedade de
beneficios como aumento da forca, poténcia e resisténcia muscular localizada, pois
0s exercicios localizados aumentam a massa magra o que também auxilia no aumento
da protecdo a lesbes relacionadas aos esportes, melhoria ho desempenho em
esportes e atividades recreativas, visto que o corpo esta fortalecido e preparado para
0s impactos das atividades esportistas e diminuicdo de risco cardiovascular,
porquanto reduz a gordura corporal, controla o acucar no sangue e diminui as
inflamacd@es do corpo.

Ao implementar programas de treinamento resistido adaptados, pode-se nao
apenas promover a saude fisica, mas também instigar mudancas positivas nos habitos
de vida, proporcionando beneficios duradouros. Com a orienta¢do apropriada e a
aplicacdo dos principios fundamentais, o treinamento resistido pode ser uma
ferramenta eficaz na promocéao da forca muscular, satde 6ssea e bem-estar geral.

Assim ficou comprovado por meio da literatura que ha eficacia no treinamento
resistido, que os adolescentes devem inclui-lo em suas rotinas e que os efeitos serédo

positivos, considerando toda a resisténcia, aptidao fisica e melhora na saude.
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