JOSIEL GONGALVES CARDOSO

0 TREINAMENTO DA HIPERTROFIA EM ADOLESCENTES
PUBERES E POS-PUBERES

Monografia apresentada como requisito
parcial para a conclusdo do Curso de
Licenciatura em Educagdo Fisica do De-
partamento de Educacdo Fisica, Setor de
Ciéncias Bioldgicas, da Universidade Fe-
deral do Parana.

CURITIBA
1994



JOSIEL GONCALVES CARDOSO

O TREINAMENTO DA HIPERTROFIA EM ADOLESCENTES PUBERES E
POS-PUBERES

Monografia apresentada como requisito
parcial para a conclusio do curso de
Licenciatura em Educagdo Fisica do
Departamento de Educagio Fisica, Setor de
Ciéncias Biologicas, da Universidade
Federal do Parana.

Orientadora Professora Ms. Maria Clara T. Faigle



SUMARIO

123 01 01, (6 TS0 SRR iv
1 OPROBLEMA . ....oooooiieeeeeteeeeeeeeeeteeeeeeeeresesaseseessessessessesteseeseesssssasesssssssssseenses 1
1.1 ENUNCIADO........ouomemtumessesssenesssssisnsssssssssssssssssssssssssssssssssmsssssssssssssssssnestasossans 1
1.2 DELIMITAGAO.......cuiiieeeeeeieceeesststsssssssssesessssessssssesessnsnssessasasonsessasasssesesans 2
2 JUSTIFICATIVA. .o eeoeeeeeeeeeeeeeeeveeseessaessaseasesassasssstsassesseaseaseaasesssssssssessssssssseessns 3
3 OBJIETIVOS.....o.eoeeeeeeeeeeeeeeteeeeereveevesaassaseeaseseesesssessessssessensasasesansaneasessesesssesessenns 4
3.1 OBJETIVO GERAL.......ccommrrurnirrenminnrmmnrsssenssssssssrsssassassossmsssssssssssssssscsssscsons 4
3.2 OBIETIVOS ESPECIFICOS. ... o eeceeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeseesseesessseeesesesesesssessesssssessns 4
4 REVISAO DE LITERATURA......cooommvrmrrter et sssssessesssssssssassssesens 5
4.1 DEFINICAO DE TERMOS......ccoirimmreeereriririnscscsenssssssnssessssssenssesenssessssssmens 9
5§ METODOLOGIA. ... teeeeeeeeee et eesseeeseeasessesesseessessasnessssesessessesesseesesaees 11
6 ANALISE E INTERPRETACAO DO CONTEUDO........ooeeeeeeeseeeeeeeeeeraevesnens 12
6.1 CONSIDERAGOES GERAIS........coovrererrirnensssssssns st ssssessssssssssssesssssssssses 12
6.2 PROPOSTA DE ORIENTACAO ..ot rersseseessssssomsssssesesssssansenes 12
T CONCLUSOES. ...cceoeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeees et eeesteseaneeseeseeasserssseasesssatasasseeassessssesseesanees 17

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS.......cooeeeeeeveeeeeeeeereeereesessssseessesssssessssesns 19



RESUMO

O presente estudo apresenta uma pesquisa bibliografica referente ao
treinamento da hipertrofia em adolescentes puberes e pés-plberes. Com
este estudo busca-se alertar os professores de musculagio ¢ demais
profissionais da 4drea sobre o risco que a hipertrofia pode causar para os
adolescentes.Infere-se que se a maioria dos professores de musculagido
tiverem facil acesso a estas informagdes através de uma linguagem de
compreensdo simplificada poderdo realizar a montagem de um treinamento
de musculagdo para adolescentes puberes e pds-piberes sem ocasionar
danos a4 satde dos mesmos.A partir da literatura especifica
(BITTENCOURT, 1984; ARAUJO FILHO, 1989; MARQUES, 1993 ¢
outros) ¢ experiéncia do pesquisador nesta area o estudo apresenta uma
proposta de orientagdo sobre o treinamento da hipertrofia em adolescentes
pubers ¢ p(’)s-pﬁberes@_ssim, através deste estudo, pretende-se colaborar e
esclarecer sobre os cuidados que devem ser tomados na aplicagio do
treinamento da musculagio para adolescentes pliberes ¢ pos-puberes.
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1 O PROBLEMA

1.1 ENUNCIADO

A histéria da humanidade deixou numerosos relatos de herdis
célebres no campo da forga fisica, dentre eles o mais conhecido foi Milon
de Croton, um grande atleta campedo de luta ¢ pugilato. Seu treinamento
consistia em carregar um bezerro is costas em uma determinada distancia,
sendo que o treinamento prosseguia até o bezerro virar touro. (DORING,
1974, p.12).

O trabalho evoluiu muito ¢ passou-se a chamar muscula¢gio que
deixou de ser uma atividade fisica marginalizada ¢ preconceituosa como
era no ‘passado, pelo fato de apenas homens adultos pratica-la. A
musculagdo ocupa hoje um lugar de destaque no cendrio esportivo, em
consequéncia da promogdo de campeonatos mundiais de musculagio,
publicagdes de revistas especializadas ¢ de um crescente nimero de novas
academias.

Com o crescimento da musculagio houve uma procura de pessoas
as academias em uma busca de objetivos como o da estética corporal.
Dentre essas pessoas existem em grande nimero os adolescentes também
preocupados em fortalecer ¢ desenvolver seu corpo, deixando-o mais forte
¢ com um maior volume de massa muscular.

Segundo GAUDERER (citado por RODRIGUES, GIOGIA e
EVANGELISTA, 1984, p.6) "Logo o adolescente passa a ter a necessidade

de colocar tudo isso em pratica, extravasando por exemplo a forga



muscular nos esportes, tendo inclusive necessidade de exercitar essa
capacidade". |

O fator conflitante reside na montagem de um treinamento
especifico de musculagdo para adolescentes na puberdade e pos-puberdade
onde o respeito a individualidade bioldgicadeve ser considerado.

Segundo ALMEIDA (1984, p. 129) "a individualidade biolégica
deve ser observada. pois é um indicador seguro para a aplicagio do
trabalho com pesos”.

Nesse estudo procurou investigar os cuidados para a aplicagio do
treinamento de hipertrofia em adolescentes puberes e pos-puberes
desenvolvendo uma proposta sobre as principais consideragdes gerais para
a formulagdo de um treinamento especifico para essas fases da

adolescéncia.

1.2 DELIMITACAO

A pesquisa foi realizada no periodo de abril a outubro de 1.994,

na cidade de Curitiba, situada no Estado do Parana.



2 JUSTIFICATIVA

O ecstudo justifica-se pela preocupagido com o crescente nimero
de adolescentes que procuram as academias de musculagio envolvidos
pelos modismos ¢ estercotipos de corpo que sdo apresentados pelos meios
de comunicagdo (televisio, cinema, revistas, e¢tc...) € que para serem
defendidos levam muitas vezes o adolescente a pratica indiscriminada da
musculagdo.

Geralmente essa procura tende a um treinamento de hipertrofia,
por este ser o treinamento mais eficaz para obtengdo de massa muscular ¢
de forga.

"Os professores que trabalham em academias ou clubes
constantemente vém-se envolvidos com alunos e/ou alunas que tém esse
objetivo: formar um corpo mais forte". (SANTOS, 1984, p.131)

A falta de trabalhos na area do conhecimento cientifico sobre o
assunto tem sido juntamente com a falta de divulgagdo uma das principais
causas da ma formulagdo dos treinamentos de musculagio aplicados aos
adolescentes, trazendo riscos de saude aos mesmos.

O presente estudo tem por finalidade contribuir para uma maior
divulgagdo das informagdes sobre o treinamento de pesos com Os
adolescentes, expondo os cuidados na aplicagdo ¢ execugdo do treinamento
de musculagio para adolescentes na puberdade e pds-puberdade.

Esse material podera ser um referencial aos profissionais que
atuam na area de musculagdo, servindo como um esclarecimento sobre o

treinamento de hipertrofia para adolescentes.



3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Contribuir para uma maior divulgagdo das informagdes sobre o

treinamento de pesos com o adolescente.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Investigar airavés da bibliografia especifica os dados ou as
informagdes relacionadas com o treinamento da hipertrofia  ligada
diretamente ao adolescente nas fases puberes ¢ pds-puberes.

Divulgar os principais cuidados a serem tomados para a aplicagdo
e execugdo correta na montagem de um treinamento de musculagio para

adolescentes piberes ¢ pés-puberes.



4 REVISAO DE LITERATURA

No corpo humano existem aproximadamente 434 mauasculos
esqueléticos que influenciam nos diversos tipos de movimento. Nesses
musculos s3o encontrados aproximadamente 250 milhdes de fibras
musculares que representam 40% do peso corporal de uma pessoa adulta.
Quando essas fibras s3o movimentadas ocorre a ag¢do muscular ou
muscula¢do, e, por metonimia, comegou a referenciar o trabalho com
cargas de musculagdo (SANTOS, 1984, p.131).

A musculagdo é uma pratica que procura desenvolver viarias
qualidades fisicas tais como: forga, resisténcia, velocidade, poténcia, etc...
Dentro da qualidade fisica forga existe o treinamento da hipertrofia, que
visa ndo somente aumentar a forga, mas sim aumentar o volume dos
musculos através do programa de treinamento com pesos.

Segundo MATHEWS e FOX (1991, p.118),"0 aumento do
musculo que resulta dos programas de treinamento com pesos é devido
principalmente a um aumento na 4rea transversal de cada fibra. Esse
aumento no didmetro da fibra ¢ denominado hipertrofia”.

Para HEGEDUS (1988, p.27) a hipertrofia ¢ uma certa
quantidade de fibras que compdem o miusculo onde a produgio do
aumento de seu didmetro tém como consequéncia a resposta de um

trabalho especifico.



Basicamente existe uma interdependéncia direta de trés fatores
fundamentais para que se consiga a tdo almejada hipertrofia: alta
intensidade, repouso e a nutrigdo.

A) exercicios com alta intensidade afim de proporcionar um maior
catabolismo (destruigdo) das estruturas "atacadas” (musculos) e que
posteriormente, através de mecanismos de supercompensa¢do, adquirimos
um maior anabolismo (crescimento);

B) nio basta o estimulo somente, pois a supercompensa¢io sé acontece
apds o r1epouso necessario afim de haver toda uma reestruturagéo
metabdlica, ou seja, jamais devemos executar os mesmos exercicios com a
mesma intensidade todos os dias, pois desta forma a tendéncia da
musculatura ¢ cada vez mais diminuir (catabolizar),

C) ndo existe estimulos e repousos que facam qualquer musculatura se
desenvolver se ndo nos atentarmos ao fato de que esta reposigdo energética
e estrutural estd diretamente ligada a uma nutrigio adequada e que cabe
somente a um nutricionista o seu real ¢ melhor aproveitamento (ARAUJO
FILHO, 1989, p.14).

Esse questionamento sobre a hipertrofia também & abordado pur

MATHEWS ¢ FOX (1986, p. 118, 119):

a hipertrofia de cada fibra muscular pode ser atribuida a uma ou mais das
seguintes mudangas:

A) aumento no numero e tamanho das miofibrilas por fibra muscular;

B) aumento na quantidade total de proteina contratil, particularmente
no filamento de miosina;

C) aumento na densidade capilar por fibra;

D) aumento nas quantidades e na forga dos tecidos conjuntivos,
tendinosos e ligamentares.

A hipertrofia pura da fibra muscular e sua grossura estara ligado
intimamente a supercompensagio dos acidos nucleicos e das proteinas,
esta maior sintese de proteinas provoca um acumulo de protieinas nas
células estimuladas constituindo a hipertrofia. Esta por sua vez, produz
uma forma encadeada com incremento de ATP-Pc, o que induz uma maior
capacidade de trabalho com a reagdo de novos estimulos sobre os valores

genéticos dos acidos nucleicos. (HEGEDUS, 1988, p.27).



Os principais fatores relacionados com a hipertrofia ¢ com a
massa muscular sio os niveis de hormonios presentes no corpo dos
adolescentes na fase pubere e pds-pubere.

Segundo MATHEWS ¢ FOX (1991, p.120), em uma pesquisa
realizada com  adolescentes poOs-piberes constatou-se aumentos
significativos na forga dos musculos testados, porque a taxa de
testosterona foi um pré-requisito para a promog¢io no aumento da forga
através do treinamento com pesos.

O aumento da forga torna-se mais predominante na época da
puberdade, quando o hormdnio masculino androgénio aumenta de
quantidade, especialmente no sexo masculino (MICHELI, 1988, p.41).

Para MATSUDO (1991, p.75) o corpo possui um ritmo proprio ¢
as pessoas devem seguir esse ritmo assim como os adolescentes. Para o
autor existem sistemas no organismo que amadurecem primeiro que os
outros, é o caso, do sistema aerdbico que amadurece antes que o
anaerdbico (musculagido). E a forga muscular s6 vai se formar depois que
esses dois sistemas estiverem prontos. Os fatores neuromusculares
amadurecem antes ¢ si3o esses fatores que dio origem a agilidade, a
laterealidade, entre outros.

Segundo ALMEIDA (1984, p.129) "ndo ¢ aconsclhavel que se
utilize o treinamento de hipertrofia antes do amadurecimento neural, pois
esta esta relacionado com o estagio técnico (coordenagdo) do atleta; caso a
forga pode ser passada em lugar da habilidade".

Desta forma, MATSUDO (1991, p.75) afirma que fazendo
musculagio (hipertrofia) numa etapa anterior a correta, a pessoa perde a
chance de desenvolver o trabalho certo para aquele momento, em

consequéncia disso a massa muscular ndo se desenvolve porque o



organismo nio esta preparado para tal reagdo. O autor cita que para obter-
se¢ 0 aumento de musculatura que um adulto jovem consegue em trés meses
a pessoa na fase da puberdade precisa de trés anos.

HEGEDUS (1986, p.8), diz que para adolescentes na fase da
puberdade ndo se¢ deve trabalhar para a busca estrita da for¢a muscular,
sobretudo ndo se deve trabalhar sobrecarregando o sistema
ostemioarticular com cargas que incidam negativamente sobre sua fungio.

Acredita-se que o cisalhamento nas articulagdes € o grande
culpado em muito dos casos de lesdes do tecido de crescimento devido ao
abuso nas cargas de peso pela hipertrofia (MICHELI, 1988, p.42).

O que acontece ¢ que devemos levar em consideragdo certos aspectos do

desenvolvimento do adolescente. Seu aparelho motor ativo (misculos) estd

apto para receber qualquer tipo de estimulo subjacente, pois se desenvolve
precocemente, porém seu aparelho motor passivo (ossos e articulagdes)
ainda nd3o estad preparado para suportar a tenséo exercida pelos tend8es no
periésteo. Temos ai, entdo caracterizado o risco de lesdo devido a nio
simultaneidade do desenvolvimento dos dois aparelhos motores. Ora,

obviamente o risco de lesdo se dd no caso da sobrecarga excessiva.
(ARAUJO FILHO, 1989, p.16).

Para MATSUDO (1991, p.75) o esfor¢o muito intenso
(hipertrofia) pode ocasionar repercurssdes negativas para o crescimento
0sseo e muscular gerando dores articulares, tendinosas, musculares ¢
artroses precoces. Nos casos mais graves pode levar a um prejuizo do
crescimento.

"O treinamento da criang¢a € do adolescente ndo ¢ uma redugdo do
treinamento do adulto". (WEINECK, 1989, p.45).

Por isso o treinamento de musculagio para adolescentes deve
abranger: "um programa bem equilibrado buscando o desenvolvimento das
diversas qualidades fisicas, devendo resultar num crescimento harmonioso

com Dbeneficios duradouros e principalmente no atendimento as



necessidades fisiolégicas € psicolégicas do adolescente".
(BITTENCOURT, 1984, p.58).

MONTEIRO (1991, p.50) aconselha adolescentes que queiram
treinar musculagdo , a fazer exercicios com cargas pequenas, levando em
conta eventuais problemas fisicos ¢ médicos certificando-se da
competéncia do profissional que o orienta.

A partir destas informagdes se pode observar que a pratica do
treinamento da hipertrofia traz riscos a satide do adolescente na puberdade
¢ pos-puberdade, contribuindo para problemas de ordens bio-psico-sociais

no adolescente.

4.1 DEFINICAO DE TERMOS

ADOLESCENCIA - Periodo de mudangas fascinantes e de
ampliagdes de interesses onde ocorrem sensiveis transformag¢des psiquicas
¢ orginicas (RODRIGUES, GIOGIA e EVANGELISTA, 1984, p.1).

ATP-PC - Reserva de fosfogénio encontrada no mausculo
esquelético humano (MATHEWS e FOX, 1991, p.30).

HIPERTROFIA - Aumento no diametro da area transversal de
cada fibra muscular (MATHEWS e FOX, 1994, p.118).

MUSCULACAO - Atividade fisica desenvolvida
predominantemente através de exercicios analiticos, utilizando resisténcias
progressivas fornecidas por recursos materiais como: halteres, barras,
anilhas, aglomerados, moddulos, pegas lastradas, o proprio corpo e/ ou

segmentos, ctc. (GODOY, 1994, p.3).



10

PUBERDADE - Periodo que vai dos 12 aos 14 anos de idade. No
sexo feminino é caracterizado pelo aparecimento do botio mamario e
aparecimento de pelos pubianos, no sexo masculino € caracterizado pelo
aumento dos testiculos ¢ bolsa escrotal, resultante do crescimento ¢
desenvolvimento dos tabulos seminiferos (RODRIGUES, GIOGIA ¢
EVANGELISTA, 1984, p.1).

POS-PUBERDADE - Periodo que vai dos 14 aos 18 anos de idade
(RODRIGUES, GIOGIA ¢ EVANGELISTA, 1984, p.2).

TREINAMENTO- Conjunto de meios wutilizados para o
desenvolvimento das qualidades técnicas, fisicas ¢ psicolégicas de um
atleta ou de uma equipe , tendo como objetivo final, coloci-lo (a) na

forma projetada na época certa da performance. (TUBINO, 1984, p.47).



5 METODOLOGIA

O estudo utilizou-se da investigagido bibliografica baseada em
autores da area de Educagio Fisica, fisiologia ¢ arecas afins referentes a
musculagio.

A investigagio tedrica foi basicamente enfocada em estudos que
abordam o treinamento da hipertrofia em adolescentes puberes ¢ pos-

puberes e suas relagdes com o treinamento com pesos (musculagdo).



6 ANALISE E INTERPRETACAO DOS CONTEUDOS

6.1 CONSIDERAGCOES GERAIS

Apés a investigagdo das bibliografias especificas ligadas as
informagdes sobre o treinamento da hipertrofia, optou-se pela elaboragio
de uma proposta de orientagio sobre os principais cuidados a serem
tomados pelos adolescentes com respeito a pratica da musculagio.

Desta forma, se os adolescentes observarem aos principais
cuidados pertinente 3 musculagdo poderdo sempre pratica-la sem riscos de

ocasionar possiveis problemas relacionados a satde.

6.2 PROPOSTA DE ORIENTAGAO

Observou-s¢ através dos conteidos apresentados na investigagio
bibliografica que o treinamento da hipertrofia para adolescentes piberes ¢
pés-puberes pode trazer sérios problemas relacionados 4 saude
principalmente nas articulagdes, misculos ¢ o0ssos. E consenso entre os
autores (BITTENCOURT, 1984; MARQUES, 1993 ¢ MONTEIRO, 1991)
que o treinamento de musculagdio mais indicado é aquele que envolve
pesos leves € um maior nimero de repetigdes, porque a meta a ser
atingida é um trabalho de resisténcia muscular localizada ¢ de poténcia
muscular e nio a aquisi¢io de massa muscular (hipertrofia).

Desta forma, através da literatura consultada procurou-se

apresentar os principais cuidados a serem tomados para a formulagio de
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um treinamento de musculagdo para adolescentes pliberes € pos-piliberes. A

seguir procurou-se¢ sintetizar as recomendagdes que devem ser observadas

para a realizagio de um trabalho de musculagdo com adolescentes piaberes
¢ pés-puberes:

a) "Para o adolescente deve ser realizado um trabalho generalizado,
com solicitagdo de todos os grupos musculares" (BITTENCOURT,
1984, p.123); pois ( MARQUES, 1993, p.59) "um programa basico
de musculagdo para adolescentes ¢ aquele que envolva pesos leves ¢
um maior namero de repetigdes, visando o trabalho de resisténcia e
de desenvolvimento dos grandes grupos musculares". Esse trabalho
deve ser observado para o desenvolvimento muscular harmonioso do
adolescente, pois este necessita de um treinamento voltado para um
objetivo especifico, ou seja, um treinamento que busca o

desenvolvimento da sua resisténcia muscular localizada.

b) "Devem ser observados niveis de cargas coerentes com o estagio de
desenvolvimento do adolescente™” (BITTENCOURT, 1984, p.123).
Também para ARAfJJO FILHO (1989, p.16) no trabalho com pesos
deve-se observar certos aspectos do desenvolvimento do
adolescente, pois seu aparelho motor ativo (musculos) ésta apto para
receber qualquer estimulo subjacente, porque se desenvolve
precocemente, 0 que ndo ocorre com 0 seu aparelho motor passivo
(ossos e articulagldes) que ainda nido estdo preparados para suportar

a tensdo exercida pelos tenddes no peridsteo.



¢)

d)
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"Os movimentos devem ser realizados na sua total amplitude
(trabalho positivo-negativo) evitando-se os exercicios que promovem
movimentos  parciais” (BITTENCOURT, 1984, p.123). O
adolescente necessita trabalhar a amplitude total dos movimentos
para um melhor desenvolvimento de toda sua musculatura. Deve-se
evitar os exercicios que promovam contra¢gdes isométricas e dar

preferéncia aos exercicios que promovam contragdes isotdnicas.

"Devem ser evitados os Testes de Peso Maximo (TPM), dando-se
preferéncia para os Testes de Peso por Repetigio (TPR)"
(BITTENCOURT, 1984, p.123). Esta recomendacio ¢ citada
MATSUDO (1991, p.75) onde o autor afirma que "o esfor¢o muito
intenso pode ocasionar repercussdes negativas para o crescimento
6sseo ¢ muscular gerando dores articulares, tendinosas, musculares ¢

artroses precoces”.

"Devem ser realizados exercicios de soltura apds as sessfes de
musculagdo” (BITTENCOURT, 1984, p.123). Confirmando esta
recomendagdo MARQUES (1993, p.56) diz que "os exercicios de
alongamento contribuem para uma melhoria da flexibilidade e para
compensar contragdes solicitadas durante o treinamento de
musculagdo”, o que para o adolescente ¢ muito importante porque
sio exercicios que aumentam o grau de flexibilidade e estimulam o

crescimento 0sseo.



g)
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"Devem ser evitados os exercicios que expdem a coluna vertebral a
cargas clevadas ¢, independentes da carga de trabalho, deveri ser
observada sua posigio durante a realizagdo dos movimentos"
(BITTENCOURT, 1984, p.123). Esta afirmag¢do encontra também
respaldo em MONTEIRO (1991, p.50): "os adolescentes devem
realizar exercicios com cargas kpequenas, levando-se em conta
eventuais problemas fisicos ¢ médicos". Os exercicios onde a coluna
vertebral seja exposta sdo prejudiciais ao adolescente porque podem
trazer riscos a saide, principalmente problemas relacionados &
desvios porturais, portanto, € correta a indicagdio de evitar

exercicios onde a coluna vertebral esteja em evidéncia.

"O aluno deve ser estimulado a concientizar-se permanentemente,
de que a musculagdo ¢ um meio e, nio um fim. Um programa bem
equilibrado buscando diversas qualidades fisicas, resultard num
crescimento . harmonioso com beneficios duradouros €
principalmente no atendimento as necessidades fisiolégicas e
psicolégicas do adolescente" (BITTENCOURT, 1984, p.123). Para o
adolescente ¢ necessario essa conscientizagio, porque a musculagio
¢ uma atividade que traz beneficios, ou seja, ¢ um meio do qual o
adolescente se utiliza para um melhoramento fisico ¢ mental, ¢ nio
uma atividade onde o adolescente seja um instrumento para obter

seus objetivos.
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h) "Os exercicios aerobicos sdo fundamentais para o desenvolvimento
cardiovascular ¢ cardiorespiratério” (MARQUES, 1993, p.59).
Para os adolescentes sio fundamentais os exercicios aerdbicos,
porque ¢ onde o adolescente melhora sua condigio fisica,
principalmente sua resisténcia aerdbica, por ser esta fase onde o

amadurecimento do sistema aerdbico tem maior evidéncia.

Todas estas orientagdes abordadas devem se tornar habitos para
que professores de musculagio possam formular os treinamentos para
adolescentes piberes € pos-piberes com uma maior qualidade.

Se os adolescentes realizarem o treinamento de musculagio
baseado nesses principais cuidados € tiverem uma orientagio correta,
evitario muitos problemas com relagdo a satde ¢ terio beneficios para a
formagdo da sua estrutura fisica, bem como poderio se utilizar da
atividade musculagio de acordo com os objetivos cientificos para a qual
cla foi criada (resisténcia muscular localizada, poténcia, profilaxia,

terapia, estética e outros).



7 CONCLUSOES

Conclui-se que os adolescentes puberes ¢ poéds-puberes tém
possibilidades de realizarem a musculagdo, desde que esta, seja realizada
através de um treinamento adequado.

A musculagdo ¢é uma atividade praticamente anaerdbica
(exercicios de curta duragdo com média ou grande intensidade) que tém
por finalidade desenvolver viarias qualidades fisicas como: forga,
resisténcia muscular, velocidade, etc...

Sendo essa atividade uma forma de desenvolver varias qualidades
fisicas, a musculagdo pode trazer grandes beneficios & satde desde que
scja bem orientada. A musculagdo sd vai trazer riscos a saidde dos
adolescentes puberes e pds-puberes se estes cometerem abusos, ou seja,
um trabalho de sobrecarga intenso. Esses riscos a satde implicam em
problemas articulares, musculares, dsseos ¢ ligamentares, além de causar
grandes alteragdes nos niveis de hormdnio.

E importante que o adolescente nio se deixe levar pelos
modismos ¢ estercotipos que estdo presentes nas academias, € sim por um
lugar onde se conhecem novas pessoas ¢ onde se busca um bem estar
fisico ¢ emocional.

Conclui-se, também, que os professores devem ter consciéncia de
que os adolescentes nio sio formas miniaturizadas dos adultos, portanto
na formulagdo de um treinamento de musculagdo devera ser respeitado a

individualidade biolégica de cada aluno.
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Desta forma, o estudo procurou mostrar os cuidados que devem
ser tomados na aplicagio do treinamento da musculagdo, alertando,
colaborando e esclarecendo os professores de musculagio ¢ aos demais
profissionais que atuam na d4rea da maneira de se formular um

treinamento ideal para os adolescentes na puberdade ¢ pos-puberdade.
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