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INTRODUCAO: A insatisfacdo pessoal e a busca por padrées de beleza impostos pela midia
promoveram um aumento de publico nas academias. Segundo GOLDBERG et al, 2003,
principalmente jovens adolescentes buscam fazer atividades de alta intensidade e grande volume
de treinamento em busca de uma aceitacdo de um corpo ideal, a ser atingido, muitas vezes, a
qualquer custo. Os exercicios resistidos podem ser 0os mais indicados e seguros, porgue as tensdes
gue 0s pesos exercem sobre o corpo podem ser controladas. No entanto, se ndo houver o
acompanhamento e a orientagéo correta de um profissional habilitado, os mesmos podem trazer
riscos a saude. OBJETIVOS: Analisar os beneficios e apontar os riscos do treinamento de forca
em criangas e adolescentes, bem como, mostrar que o treinamento resistido n&o so traz resultados
nas caracteristicas estéticas, como também, tem finalidades terapéuticas, profilaticas, psicoldgicas
e especificas. METODOLOGIA: O trabalho é classificado como uma pesquisa bibliografica, com
abordagem descritiva, baseada em livros e artigos ja publicados, encontrados na base de dados
do google académico e scielo. Foram pesquisados com as palavras-chave: Educacao fisica e
treinamento; criancas e adolescentes; medicdo de risco. Encontrando vinte e quatro artigos, deste
foram selecionados quatro para leitura completa. RESULTADOS: O treinamento resistido em
criancas e adolescentes evidencia efeitos benéficos em varios 6rgdos e sistemas do corpo
(DANTAS, 2014). Dentre eles, auxilia na aptidao cardiovascular, no aumento de massa, forca e
resisténcia muscular, no aumento do conteudo de calcio e mineralizacdo 0ssea, além de agir no
sistema enddécrino, aumentando a sensibilidade insulinica e melhorando o perfil lipidico
(GOLDBEERG et al, 2003). A utilizacao da técnica incorreta na realizacao dos exercicios, como o
aumento subito da intensidade ou o desrespeito com a individualidade biolégica, pode resultar em
estresse mecanico sobre as estruturas musculo-tendinosas, ligamentosas e 6sseas e acarretar
lesbes, que podem ser irreversiveis (OLIVEIRA et al, 2003). Segundo SILVA, (2012) citado por
HANSEN (2002) como finalidade terapéutica, o treinamento resistido é usado em criangas com
sobrepeso, com o intuito de aumentar a taxa metabolica. Também é aplicado em criangas com
paralisia cerebral para melhorar a funcionalidade global, a forca muscular e o bem-estar. Como
finalidade profilatica € empregada na pré-reabilitagéo, fortalecendo areas geralmente vulneraveis a
lesBes por excesso de uso, como ombros e a coluna vertebral. Ademais, como finalidade
psicologica, melhora a saude mental, reduz o estresse, favorece a qualidade do sono e ajuda na
autoestima. CONCLUSAO: A elaboracdo do trabalho proporcionou ampliar os conhecimentos
sobre o tema proposto, além de mostrar a importancia da orientacdo e do acompanhamento das
criancas e dos adolescentes na execucédo do treinamento de forgca pelo profissional de educacéao
fisica. Visto que, se realizado da maneira correta, pode trazer muitos beneficios a saude, sendo
praticamente nulos 0s riscos.
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