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INTRODUCAO: A busca desenfreada por padrdes de beleza e estética na sociedade moderna,
reforcados pela midia, tem levado cada vez mais jovens a procura por atividades fisicas de alta
intensidade e a valorizacao corporal exacerbada perante a sociedade a qual muitas vezes exclui
guem ndo estd adequado a esse perfil de beleza exigido (SANTOS & MEZZAROBA, 2013). Nesse
contexto, como meio de obter esse estereodtipo ideal de beleza, observou-se um aumento do
treinamento de forca, modalidade de exercicio onde geralmente se objetiva a hipertrofia muscular,
gue ocorre devido principalmente a sobrecarga tensional e metabdlica. O treinamento de forca
consiste na realizagcdo de movimentos de contracdo musculoesqueléticos contra uma forca de
resisténcia, podendo ser executado com pesos livres, maquinas ou até mesmo com o peso do seu
proprio corpo (RODRIGUES, 2014). Alguns artigos tém sugerido também a hiperplasia muscular,
caso ela ocorra, sua contribuicdo para o volume muscular total parece ndo ser muito significativa
(FLECK & KRAEMER, 1997 apud OLIVEIRA, SILVA & MELO, 2011). A sobrecarga de treinamento
apresenta as seguintes caracteristicas: 60% a 85% da contracdo maxima; 6 a 20 repeticdes; 1 a 4
minutos de pausa (FLECK & KRAEMER, 1997; PLATONOV & BULATOVA, 1998; GUEDES, 1997;
POLIQUIN, 1991 apud OLIVEIRA, SILVA & MELO, 2011). Com isso, surgiu o interesse em
identificar os beneficios e os maleficios que o treinamento de forca causa a essa faixa etaria.
OBJETIVOS: Identificar os possiveis beneficios e danos causados pelo treinamento de forca em
adolescentes. METODOLOGIA: Estudo bibliogréfico, realizado no periodo de abril de 2016, na
base de dados online: Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Periodicos Capes, livros, artigos
com resumos e textos disponiveis, com os descritores: “Forga Muscular’, “Adolescentes”,
“Treinamento de Forca”, “Lesbes”, no idioma portugués. A amostra final foi de cinco artigos entre
0os anos de 2011 a 2014. RESULTADOS: Os beneficios do treinamento de forca em jovens,
segundo Rodrigues (2014) sdo, aumento da forca, melhora da coordenacdo motora, aumento da
densidade mineral 6ssea e prevencdo de lesbes, estimulacdo da sintese do hormbénio GH
(horménio do crescimento), favorecendo o crescimento e desenvolvimento dos adolescentes. J& os
autores Silva, Neto e Rodrigues (2012) identificaram que os danos causados pela ma execucéo e
sobrecarga de treinamento, sao os riscos de lesdes relacionados com o crescimento 0sseo, pois
este ainda ndo se encontra em sua formacao final. Ruas, Brown e Pinto (2014) citam também o
risco de uma possivel lesdo na epifisaria, onde esta localizada a placa de crescimento nas
extremidades dos 0ssos. CONCLUSAQ: Com a realizacdo deste estudo, foi possivel confirmar que
o treinamento de forca praticado de forma correta em adolescentes pode trazer varios beneficios
nesta fase, desde que se adotem os cuidados necessarios com 0s riscos que o mesmo pode
acarretar.
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