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RESUMO

A hipertrofia muscular que ocorre naturalmente no periodo de crescimento dos adolescentes pode ser
favorecida através da pratica supervisionada de um programa de treinamento resistido, pode-se
acrescentar ainda, outros beneficios proporcionados como: aumento da resisténcia muscular
localizada, aumento da secrec¢do de hormonios anabdlicos e melhora do metabolismo dentre outros
(RIEWALD, 2005). O estudo caracteriza-se como descritivo e comparativo, quanto a abordagem
classifica-se como quantitativo. A populacdo da pesquisa foi composta por vinte e quatro escolares do
género feminino na faixa etaria entre quinze e dezesseis anos, de uma escola da rede estadual de
ensino da cidade de Porto Velho-RO. A amostra foi dividida em dois grupos de 12 escolares, sendo
um definido como Grupo Controle (GC) e o outro como Grupo Experimental (GE). Para ambos os
grupos foi aplicado uma bateria de testes fisicos (Flexibilidade, Forca de membros superiores e forca
de membros inferiores) e mensurada a estatura e perimetria, como forma de diagnosticar o estado
inicial destes com relacdo as valéncias investigadas. As atividades realizadas pelos individuos do GC
foram as aulas de Educacéo Fisica trés vezes por semana. Ja o grupo controle foi submetido a um
programa de exercicios neuromusculares trés vezes por semana com tempo de duracao de quarenta
minutos. O programa aplicado ao GE constou dos seguintes exercicios: Agachamento livre-3 séries
de 20 repeti¢gBes; Afundo-3 séries de 20 repeticdes; Flexdo-plantar em pé: 3 séries de 20 repeti¢oes;
Flexdo plantar sentado-3 séries de 20 repeti¢cdes; Flexao de braco-3 séries de 8 repeticdes; Crucifixo
reto-3 séries de 10 repetices; Triceps no banco-3 séries de 8 repeti¢cdes; Elevacao lateral de bracos-
3 séries de 8 repeticdes; Elevagdo frontal de bracos-3 séries de 8 repeticdes; Encolhimento de
ombro-3 séries de 8 repeticbes; Abdominais-3 séries de 30 repeticbes e Dorsais-3 séries de 12
repeticdes. O presente artigo, busca verificar os possiveis efeitos do treinamento resistido sem uso de
equipamentos, através de um estudo comparativo aplicado a adolescentes entre 14 (quatorze) e 15
(quinze) anos do género feminino em uma escola da cidade de Porto Velho. A amostra foi composta
por 24 alunas sendo 12 do grupo experimental e 12 do grupo controle e o instrumento utilizado para a
coleta de dados foi uma bateria de testes fisicos (Flexibilidade, Forca de membros superiores,Forca
de membros inferiores), estes realizados a partir de um programa de treinamento resistido sem 0 uso
de equipamentos. Os resultados evidenciaram que houve uma melhora significativa nos individuos do
grupo experimental em relagdo ao diagnéstico inicial e ao grupo controle nas seguintes valéncias:
hipertrofia, forca e flexibilidade.
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INTRODUCAO

Treinamento de forca, treinamento resistido ou treinamento com pesos podem
ser definidos como sinénimos. O treinamento resistido, pode ainda ser definido como
uma forma especializada de condicionamento usado para a habilidade de produzir
ou resistir a uma forca.

Este tipo de treinamento aplicado a adolescentes sempre foi motivo de
grandes controvérsias no meio cientifico, apesar de varios estudos recentes
relatarem os beneficios desta pratica junto a este grupo, existe uma preocupacao
muito grande por parte de alguns profissionais sobre possiveis efeitos adversos
decorrentes da aplicacdo desta modalidade de treinamento.

E importante destacar que na atualidade o treinamento resistido é na maioria
das vezes, direcionado para fins estéticos e competitivos sendo realizado em clubes
e academias para um publico adulto. Ocorre que, com o0 avango das pesquisas
cientificas na area do treinamento, evidencia se cada vez mais a utilizacdo do
treinamento resistido voltado para populacdes especiais, adolescentes e idosos.
Objetivando a promoc¢ao da saude e qualidade de vida.

O treinamento resistido consiste em uma atividade voltada para o
desenvolvimento das fungBes musculares através da aplicacdo de sobrecarga,
podendo esta ser imposta através de pesos livres, maquinas especificas, elasticos
ou a propria massa corporal (FLECK e KRAEMER, 2006).

Autores como Riewald (2005) citam que este pode ser um excelente método de
condicionamento muscular para adolescentes, tanto para melhoria de desempenho
como para manutencdo e promocéao da saude. Porém deve-se ressaltar que durante
a infancia e adolescéncia, musculos, tenddes e ligamentos sdo de duas a cinco
vezes mais fortes que suas insercfes nos 0ssos. Deve-se evitar, portanto, a técnica
incorreta na realizacdo dos exercicios.

Para Rafferty (2005) quando abordamos treinamento resistido estamos nos
referindo a uma atividade esportiva que esta ganhando muita popularidade entre
criangas e jovens; por isso, tem se tornado motivo de amplas discussdes quanto aos
beneficios entre pais, professores e médicos.

E importante ressaltar que o treinamento resistido pode proporcionar a
melhora da aptidao fisica em valéncias como forca flexibilidade e hipertrofia. Os
programas de treinamento de forca para pré-puberes e adolescentes de ambos os
sexos sao bastante parecidos. Entretanto, algumas diferencas no desenvolvimento
devem ser consideradas quando sdo estabelecidos os objetivos para meninos e
meninas. Em meninos pré-puberes, a velocidade nos ganhos de forga parece chegar
ao pico seguindo o pico da velocidade do crescimento (FLECK e KRAEMER, 2006).



“A forca muscular € uma capacidade fisica solicitada na maioria das
atividades fisicas. E a base para toda atividade corporal, ndo existindo movimento
gue néo use forga “(CUNHA, 1996).

A flexibilidade é de suma importancia na realizacdo de determinados gestos
desportivos e movimentos que de outra forma, seriam impossiveis de serem
realizados sem essa capacidade fisica. Ela aumenta a eficiéncia mecéanica dos
movimentos, fazendo com que o atleta tenha um desperdicio menor de energia na
execucdo de suas atividades, além de auxiliar na profilaxia de lesbes e dos vicios
posturais, reduzir as tensdes musculares e auxiliar na melhoria da contratilidade
muscular.

A hipertrofia muscular que ocorre naturalmente no periodo de crescimento dos
adolescentes pode ser favorecida através da pratica supervisionada de um
programa de treinamento resistido, pode-se acrescentar ainda, outros beneficios
proporcionados como: aumento da resisténcia muscular localizada, aumento da
secre¢cdo de hormdénios anabodlicos e melhora do metabolismo dentre outros
(RIEWALD, 2005).

METODOLOGIA

O estudo caracteriza-se como descritivo e comparativo, quanto a abordagem
classifica-se como quantitativo. A populagcdo da pesquisa foi composta por vinte e
qguatro escolares do género feminino na faixa etaria entre quinze e dezesseis anos,
de uma escola da rede estadual de ensino da cidade de Porto Velho-RO.

A amostra foi dividida em dois grupos de 12 escolares, sendo um definido
como Grupo Controle (GC) e o outro como Grupo Experimental (GE). Para ambos
os grupos foi aplicado uma bateria de testes fisicos (Flexibilidade, Forca de
membros superiores e forgca de membros inferiores) e mensurada a estatura e
perimetria, como forma de diagnosticar o estado inicial destes com relagdo as
valéncias investigadas.

As atividades realizadas pelos individuos do GC foram as aulas de Educacéo
Fisica trés vezes por semana. Ja o grupo controle foi submetido a um programa de
exercicios neuromusculares trés vezes por semana com tempo de duracdo de
quarenta minutos

O programa aplicado ao GE constou dos seguintes exercicios:
» Agachamento livre; 3 séries de 20 repeticoes.

* Afundo; 3 séries de 20 repeticbes
* Flexao plantar em pé: 3 séries de 20 repeticbes



» Flexdo plantar sentado; 3 séries de 20 repeticbes

* Flexao de braco; 3 séries de 8 repeticdes

* Crucifixo reto;3 séries de 10 repeticdes

» Triceps no banco; 3 séries de 8 repeticdes

» Elevacéo lateral de bracos; 3 séries de 8 repeticbes
» Elevacéo frontal de bracgos; 3 séries de 8 repeticdes
» Encolhimento de ombro; 3 séries de 8 repeticdes

» Abdominais; 3 séries de 30 repeticdes

» Dorsais; 3 séries de 12 repeticdes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apés a aplicacdo do programa de treinamento sem 0 uso de equipamentos que
teve a duragédo de 12 semanas, foram constatadas algumas alteracées que seguem
explicitadas na tabela 1.

TABELA 1 - BATERIA DE TESTES FiSICOS

TESTES GRUPO CONTROLE | GRUPO EXPERIMENTAL
PRE POS PRE POS
FLEXIBILIDADE (cm) 27,16 26,25 30,41 36,12
FORCA DE MEMBROS SUPERIORES (reps.) 23 22.5 22.75 25.83
FORCA DE MEMBROS INFERIORES (cm) 163.98 162 165,66 179,91

A tabela 1 apresenta um comparativo entre os resultados dos testes do
grupo controle (GC) com o grupo experimental (GE). A tabela também mostra uma
média dos escores obtidos por cada grupo antes do periodo de 12 semanas e apos,
sendo que para o grupo experimental foi aplicado o programa de exercicios
neuromusculares sem o uso de equipamentos, utilizando apenas o peso do corpo
dos executantes para impor resisténcia.

Com relacéo a flexibilidade pode-se observar que o grupo controle que
foi submetido apenas as aulas de Educacgdo Fisica, houve uma pequena perda
desta qualidade fisica. JA o grupo experimental que ja apresentava uma média
superior mesmo antes da aplicacdo do programa de exercicios mostrou consideravel



melhora, evidenciando, portanto, o efeito positivo do treinamento para a melhoria da
flexibilidade.

A forca de membros superiores que, assim como a flexibilidade,
apresentou numeros iniciais menores no Grupo Controle que no Grupo
Experimental, depois de submetida ao treinamento também apresentou melhora
apos a aplicacdo do programa de exercicios administrados ao grupo.

O resultado dos testes de forca de membros inferiores observados no
grupo experimental, também apresentou melhora tanto em relagdo ao Grupo
Controle quanto em relacdo a média dos escores obtidos antes da aplicacdo do
treinamento.

Pode-se ressaltar ainda que os individuos do grupo controle tiveram
uma pequena perda no referido periodo, das valéncias analisadas.

Conclui-se dessa forma que os resultados apresentados a partir da
aplicacao do programa de treinamento resistido mesmo sem o uso de equipamentos
proporcionou melhora das valéncias forca e flexibilidade. Obtendo-se inclusive um
grau significativo de hipertrofia.Vale ressaltar que o grupo submetido ao programa
nao apresentou diferencas com relacdo ao Grupo Controle.
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