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APRESENTAÇÃO

O campo da educação física como forma de desenvolvimento humano, possibilita o 
aprimoramento psicomotor do sujeito em diferentes modos de vida. O livro Educação Física 
e Áreas de Estudo do Movimento Humano volume 3 e 4, reuni diferentes pesquisas em 
âmbito nacional, trazendo contribuições inéditas para os profissionais da área.

Ao total são 27 capítulos apresentados em dois volumes, com uma ampla diversidade 
de temas e modos de fazer pesquisa. Espera-se que a contribuição apresentada nestes 
e-books possibilite uma melhor atuação e reflexão acerca da produção científica brasileira. 

Convido à todos e entrar nesta jornada e desejo uma excelente leitura!

Samuel Miranda Mattos
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RESUMO: O Treinamento de Força (TF) 
ocorre em locais como academias, clubes, 
condomínios e praças, essa prática pode 
aumentar força e massa muscular, além de 
desenvolver valências físicas como agilidade, 

coordenação, velocidade, bem-estar mental e 
físico. Atualmente, o TF está mais relacionado 
ao fator estético e pouco visto como conteúdo 
da Educação Física, prevalecendo ainda 
atividades competitivas com reprodução dos 
antigos métodos. Entretanto, com oportunidades 
regulares ao longo do dia para participar de 
brincadeiras, exercícios e esportes, é provável 
que os jovens desenvolvam a competência e 
a confiança necessárias em suas habilidades 
físicas para participação contínua (ASCM, 
2017, p.3). Diante disso, o objetivo do estudo 
foi verificar o conhecimento e a opinião de 
professores sobre a inserção do TF nas escolas, 
e discutir as afirmativas do senso comum 
sobre esse assunto. Também foi questionado 
se os docentes concordavam com o TF para 
adolescentes, 12 a 18 anos, segundo o Estatuto 
da Criança e do Adolescente. A pesquisa ocorreu 
através de questionário composto de sete 
perguntas, validado por dois pesquisadores da 
UFRJ, com conhecimento na área de Ginástica 
e roteiro direcionado para vinte professores 
do Ensino Médio em escolas públicas do Rio 
de Janeiro. A partir dos dados analisados, foi 
verificado que 85% dos entrevistados acreditam 
que o TF pode ser aplicado em escolas e que 
70% dos professores já aplicou essa modalidade 
porém, todos os casos foram em academias. 
É possível concluir que a prática do TF ainda 
é limitada a academias e clubes, visando o 
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aumento de massa muscular ou melhora da estética dos indivíduos, sem relação com a área 
educacional. Sendo assim, sugerimos que os professores busquem a compreensão do TF e 
a abordagem como conteúdo amplo e com possível aplicação no ambiente escolar, tendo em 
vista que essa temática é discutida nas faculdades durante a formação acadêmica.
PALAVRAS-CHAVE: Treinamento de Força; Educação Física; Ensino Médio.

STRENGTH TRAINING PHYSICAL EDUCATION CLASSES IN HIGH SCHOOL: THE 
TEACHER`S VIEW

ABSTRACT: Strength Training (TF) occurs in places such as gyms, clubs, condominiums 
and squares, this practice can increase strength and muscle mass, in addition to developing 
physical skills such as agility, coordination, speed, mental and physical well-being. Currently, 
TF is more related to the aesthetic factor and little seen as content of Physical Education, still 
prevailing competitive activities with reproduction of the old methods. However, with regular 
opportunities throughout the day to participate in games, exercises and sports, it is likely 
that young people will develop the necessary competence and confidence in their physical 
skills for continuous participation (ASCM, 2017, p.3). Given this, the objective of the study 
was to verify the knowledge and opinion of teachers about the insertion of TF in schools, 
and to discuss the common sense affirmations on this subject. It was also asked whether 
the teachers agreed with the TF for adolescents, 12 to 18 years old, according to the Statute 
of Children and Adolescents. The research took place through a questionnaire composed 
of seven questions, validated by two researchers from UFRJ, with knowledge in the area 
of   Gymnastics and a script directed to twenty high school teachers in public schools in Rio 
de Janeiro. From the data analyzed, it was found that 85% of them believe that TF can be 
applied in schools and that 70% of teachers have already applied this modality, however, 
all cases happened in academies. It is possible to conclude that the practice of TF is still 
limited to gyms and clubs, where people look for increasing muscle mass or improving the 
aesthetics, unrelated to the educational area. Therefore, we suggest that teachers study and 
understand more the TF with possible application in schools, considering that this theme has 
been discussed in universities during the academic education.
KEYWORDS: Strength Training; Physical Education; High School.

1 |  INTRODUÇÃO

O Treinamento de Força (TF) pode ser definido, segundo Fleck e Kraemer (2017) 
como um tipo de exercício que exige a movimentação (ou tentativa de movimentação) da 
musculatura corporal contra uma força oposta, a gravidade seria um exemplo. É constituído 
de um programa sistemático por um determinado período, visando o maior condicionamento 
físico e, assim, pode auxiliar no desenvolvimento da aptidão física de forma ampla, no ganho 
de força muscular e, ainda, na diminuição e prevenção de lesões em crianças e adultos.
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Os indivíduos que participam de programas de treinamento resistido esperam que ele 
produza determinados benefícios à saúde e aptidão física, tais como aumento de força, 
aumento da massa magra, diminuição da gordura corporal e melhoria do desempenho 
físico em atividades esportivas e da vida diária. (FLECK; KRAEMER, 2017, p.1) 

Embora a mídia e o senso comum relacionem o TF ao alto rendimento, atletas 
profissionais e modalidades esportivas, o interesse pela prática vem crescendo entre a 
população jovem. Entre os benefícios, é importante salientar o aumento da capacidade 
cardiorrespiratória, a promoção do ganho de força muscular e o desenvolvimento motor.

Apesar das evidências encontradas na literatura, a maior incidência ocorre em academias 
e clubes, não sendo muito recorrente no âmbito escolar. Entretanto, o público adolescente 
tem se aproximado do TF e das academias. Esse crescente interesse pode ser estimulado 
e desmistificado nas aulas de Educação Física, contendo as diversas possibilidades de 
aplicabilidade do TF dentro do âmbito escolar.

Segundo o posicionamento do American College of Sports Medicine (ACSM, 2014) 
esse tipo de treinamento pode ser realizado utilizando o peso corporal, elásticos, peso livre, 
medicine ball ou máquinas de peso. Sendo assim, é possível ocorrer a aplicabilidade no 
contexto escolar sem auxílio de implementos ou até mesmo com confecções dos alunos 
em aulas de oficina. O ACSM também recomenda que o TF ocorra no mínimo em dois dias 
não consecutivos por semana. Dentre alguns exercícios sugeridos estão os agachamentos, 
flexões, prancha, afundo, barra, elevação do quadril. 

Nas últimas décadas o TF tem se popularizado e tornado algo mais comum no cotidiano 
da sociedade, muitos jovens têm praticado em academias e ambientes não formais. Mas, 
ainda assim, há muitos conceitos erroneamente difundidos pela mera reprodução do senso 
comum. Percebe-se que alguns indivíduos não compreendem a necessidade, importância e 
benefícios do TF. 

Mediante isto, embora o TF seja uma prática muito comum em espaços informais, 
como academia e clubes, o mesmo não ocorre no âmbito escolar. A ideia inicial do trabalho 
surgiu do desconforto, além da inquietação a respeito do desconhecimento de professores 
de Educação Físicasobre o conteúdo de TF. 

No decorrer das diversas buscas por artigos científicos que apontassem uma presença 
efetiva do TF dentro das aulas de Educação Física nas escolas, observou-se pouco conteúdo 
sobre essa temática e a raridade na aplicação.

Alguns professores de Educação Física não conseguem relacionar esse treinamento 
com o currículo escolar e a prática nas aulas, restringindo esse conhecimento apenas às 
academias. Além disso, muitos deles não tiveram esse conteúdo nas aulas de graduação, o 
que dificulta muito a sua inserção no planejamento.

A partir desses questionamentos e reflexões, o objetivo do presente estudo foi verificar 
o conhecimento e a opinião de professores sobre a inserção do TF nas escolas e, discutir as 
afirmativas do senso comum sobre esse assunto. Reiterando, através dessa perspectiva, os 
benefícios como prática e conteúdo da Educação Física.
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2 |  REVISÃO DE LITERATURA

Atualmente o TF está presente na sociedade, sendo praticado em diversos locais como 
academias, clubes, condomínios e praças, entretanto essa modalidade é antiga e não tem 
suas raízes totalmente esclarecidas pela ciência.

Conforme relatos de historiadores, há mais de 4.500 anos nas pirâmides e cavernas do 
Egito foram encontradas figuras de homens realizando levantamento de sacos de areias e 
pedras, alguns em formato de halteres para fortalecer o corpo. Nessa época, as civilizações 
tinham como atividades diárias a caça, caminhadas e arremessos. Além disso, diversas 
gravuras encontradas em cavernas indicam que, naquela época, existiam competições 
individuais entre os povos (PAIVA, 2009). 

Os gregos foram os primeiros povos a utilizar os métodos de treinamento nas 
preparações corporais para os combates. Para vencer uma batalha, seus soldados utilizavam 
treinamentos com pesos, visando melhorar a força e o seu desempenho nos confrontos 
(PAIVA, 2009).

A partir dos anos 70 surgiram academias de ginástica e seus programas de exercícios 
físicos direcionados para a manutenção da saúde, qualidade de vida e estética. Em 1990, o 
ACSM publicou o seu primeiro posicionamento sobre as recomendações para a prática do 
exercício físico, sendo atualizado em 2002 e, posteriormente, em 2009. O posicionamento 
do ACSM (2009) tem por objetivo orientar os profissionais a prescrever osprogramas de 
prevenção à saúde, especificando a importância da utilização das variáveis do treinamento 
e caracterizando os diferentes públicos que praticam essa modalidade.

Conforme Prestes (2016), a força muscular pode ser definida como a superação de uma 
dada resistência pela contração muscular. De acordo, com o mesmo autor, essa valência 
pode ser subdividida em força absoluta, máxima, de resistência, isométrica e explosiva ou 
potente. 

Para Fleck e Kraemer (2017) a sobrecarga progressiva refere-se à prática de aumentar 
continuamente o estresse imposto sobre o corpo à medida que capacidades de força, potência 
ou resistência aumentam, em consequência do treinamento. Em relação a especificidade, 
os mesmos autores, definem a variável como a necessidade de treinar especificamente 
cada grupo muscular a fim de gerar ganhos de força ou outras adaptações ao programa de 
treinamento. E a amplitude de movimento é caracterizada pela realização de um exercício 
com a maior amplitude possível. 

A frequência de treinamento foi caracterizada por Prestes et al. (2016) como o número 
de vezes em que um músculo ou grupo muscular é exercitado na semana. No ambiente 
escolar, a frequência semanal é previamente determinada, cabendo ao professor adequar as 
aulas, conteúdos e planejamento de acordo com a grade horária pré estabelecida.

A prática do TF tem mostrado efeitos na redução do risco de várias doenças crônicas 
e, além disso, é considerado o método mais efetivo para desenvolver a força muscular. 
Somando-se a isso, há outros benefícios para a saúde de seus praticantes, dentre eles, 
a diminuição dos fatores de riscos associados a doenças coronarianas, diabetes não 
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dependentes de insulina e câncer de colo, além de prevenir osteoporose, promover a perda 
de peso, melhorar a estabilidade dinâmica e preservar a capacidade funcional (ACSM 2009).

Entretanto, para esses benefícios ocorrerem, é necessário que o professor faça o 
planejamento prévio, considerando informações como a idade, aptidão física, histórico de 
treinamento, tolerância física e psicológica do indivíduo. Do mesmo modo, é necessário aliar 
o TF com outros fatores para potencializar os benefícios, entre eles, o estilo de vida da aluno, 
incluindo alimentação adequada e qualidade do sono, é possível obter essas informações 
através de um questionário como forma de anamnese.

De acordo com ACSM (2017), jovens com baixa capacidade muscular apresentam 
maior risco de manter um baixo nível de aptidão muscular na vida adulto, é preciso aproveitar 
os anos de contato e experiências com a Educação Física desde a idade escolar.

Tradicionalmente, a aula de Educação Física escolar é bem aceita pelos alunos, 
principalmente nas atividades esportivas, brincadeiras e exercícios lúdicos devido ao 
envolvimento dos participantes através do gesto motor. É possível se utilizar dessa aceitação 
e mostrar a importância da vida ativa para os adolescentes, visto que, na Educação Física, 
há uma maior gama de atividades corporais, diferentemente de outras matérias.

Como as doenças crônicas que parecem ter um adulto tendo suas raízes na infância, 
é importante que os jovens estabeleçam hábitos saudáveis no início da vida. Com 
oportunidades regulares ao longo do dia para participar de brincadeiras, exercícios 
e esportes ativos, é provável que os jovens desenvolvam a competência e a confiança 
necessárias em suas habilidades físicas para uma participação contínua (ASCM, 2017, 
p.3). 

Nessa fase da adolescência, pré-puberdade, os ganhos e resultados parecem estar 
mais relacionados com as adaptações neurais do que com a secção transversa do músculo. 
Contudo, pelo fato de hormônios auxiliadores neste processo estarem em níveis baixos de 
produção, na maioria dos casos, não serão vistos adolescentes com grande volume muscular. 
Em contraponto, há melhorias na coordenação motora, equilíbrio, força e potência muscular 
nessa faixa etária.

Somando-se a isso, ACSM (2009) diz que o treinamento de força em jovens pode 
melhorar o perfil de risco cardiovascular, facilitar o controle de peso, fortalecer os ossos 
e aumentar o potencial psicossocial, aliado a um ambiente propício e com a supervisão 
necessária.

Ao longo do tempo, o TF tem sido procurado por adolescentes e praticado em 
academias ou, até mesmo, em espaços ao ar livre. Apesar da busca pelo desempenho 
estético, é importante ressaltar que a prática do TF dentro das escolas tem como finalidade 
o desenvolvimento motor e bem-estar mental do indivíduo, conscientizando-os sobre os 
possíveis benefícios na vida adulta. 

De acordo com Hoor et al. (2015), em termos gerais, os pais reportaram atitudes 
positivas sobre exercícios aeróbios e atividades físicas dos seus filhos. Os pais também 
acreditam que o aeróbico seja mais importante ou pensavam que os exercícios de força não 



Educação Física e Áreas de Estudo do Movimento Humano 4 Capítulo 11 89

eram necessários para a saúde das crianças. Isso reafirma o desconhecimento dos efeitos 
do TF em jovens. Além disso, alguns pais se utilizaram do senso comum relacionado às 
consequências negativas para a saúde dos adolescentes, tais como lesões, fadigas, dores 
musculares e não aprovaram a participação dos filhos em exercícios de força.

O TF tem resultados específicos quando praticado por diversas faixas etárias, bem 
como suas adaptações próprias para um grupo específico de praticantes, sendo assim é 
preciso pensar a aplicação desse conteúdo de forma diferenciada para cada segmento 
escolar.

3 |  METODOLOGIA

A presente pesquisa foi realizada com conteúdo teórico-empírico em que o 
pesquisador tem a possibilidade de ir a campo em busca de informações pertinentes 
ao trabalho. Sendo assim, buscou-se verificar a prática do conteúdo do TF nas aulas de 
Educação Física na escola através dos dados coletados por meio de questionários online 
em forma de entrevistas.

Antes da elaboração da pesquisa de campo, foi feita uma revisão de literatura a respeito 
do assunto TF em adolescentes e, assim, iniciou-se a construção das perguntas para saber 
a opinião dos professores da Rede Pública do Ensino Médio. A metodologia seguida foi 
direcionada por Lüdorf (2004) que diz sobre a importância de realizar a parte empírica 
juntamente com a pesquisa bibliográfica, desta forma a coleta de dados foi feita através de 
uma pesquisa de campo. 

Essa pesquisa contém abordagem qualitativa, que segundo Bauer e Gaskell (2002) é 
um tipo de pesquisa se baseia em perguntas e interpretações da realidade, tendo assim a 
entrevista como modelo mais adotado para se obter as informações.

Para a pesquisa foi utilizado um questionário com perguntas fechadas, em forma 
exploratória mediante entrevista com professores de Educação Física do Ensino Médio 
da Rede Pública no Rio de Janeiro. O roteiro entregue aos entrevistados foi composto por 
sete perguntas, validado por dois docentes pesquisadores da área de ginástica e TF. Esse 
questionário teve o objetivo de verificar o conhecimento e a opinião de professores sobre a 
inserção do TF nas escolas e discutir as afirmativas do senso comum sobre esse assunto.

Foram entrevistados vinte professores da rede pública de ensino que atuam no Ensino 
Médio. A aplicação dos questionários foi realizada de forma online entre os dias nove a vinte 
de maio de dois mil e dezoito. A identidade dos entrevistados foi mantida no anonimato, 
sendo apenas utilizada a informação sobre a instituição nas quais se formaram e quantos 
anos de formação. No capítulo a seguir as informações a partir dos questionários aplicados 
serão analisadas.
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4 |  ANÁLISE DOS DADOS

Este estudo foi realizado através de um questionário online em forma de entrevista, 
alcançando assim vinte professores da rede pública de ensino, os quais atuam no Ensino 
Médio do Rio de Janeiro.

Para a investigação do assunto abordado, o questionário foi constituído por sete 
perguntas com o objetivo de verificar o conhecimento e a opinião de professores sobre a 
inserção do TF nas escolas e discutir as afirmativas do senso comum sobre esse assunto e 
alguns mitos (não deve ser praticado por jovens e adolescentes, dificuldade de crescimento 
ósseo, dentre outros). 

A primeira pergunta foi: “você sabe o que é TF?” e todos os docentes tiveram o “sim” 
como resposta nessa questão. Seis entrevistados comentaram que durante a formação não 
tiveram aulas sobre esse conteúdo, apenas conheceram a temática após a graduação, na 
prática docente. A falta de conhecimento de alguns entrevistados ocorreu por não terem tido 
contato com o TF, utilizando isto como argumento para a não aplicação da prática, assim o 
professor nove disse “eu não tive esse tipo de treinamento na faculdade”. 

Na segunda pergunta: “você já trabalhou com TF?” e a maioria respondeu “sim”. 
Apenas três professores disseram “não”, porém o TF foi aplicado em salas de musculação, 
de ginástica e academias. Podemos perceber que, dentre os entrevistados, nenhum deles 
aplicou o TF em escolas.

O professor número seis relatou já ter utilizado para treinamento de equipes de Natação 
com caráter de performance. Esse tipo de prática é possível e, até recomendado, já que o 
TF pode ser utilizado para fortalecimento muscular auxiliando em atividades esportivas já 
que, de acordo com Prestes (2016), o aumento da força muscular é uma forma de ajuste do 
organismo à sobrecarga do treinamento, no qual ocorrem alterações fisiológicas e estruturais.

Outra pergunta foi: “você acha que adolescentes (doze a dezoito anos segundo o 
ECA) podem praticar esse tipo de Treinamento?”, nessa questão apenas dois professores 
responderam “não”. Foi possível perceber que a maioria dos professores concordam que esse 
treinamento é indicado para essa faixa etária. Apesar do senso comum acreditar em possíveis 
malefícios, eles só podem ocorrer caso a prescrição seja inadequada e sem supervisão de 
profissionais de Educação Física, nesse contexto, a segurança é muito importante e auxilia 
na prevenção de lesões.

O risco de lesões pode ser bastante reduzido ou eliminado pela utilização das técnicas 
adequadas de levantamento, presença de auxiliares e respiração adequada; pela 
manutenção dos equipamentos em boas condições de trabalho; e pelo uso de roupas 
apropriadas (FLECK; KRAEMER, 2017, p. 10).

Já a pergunta quatro: “você acha que esse tipo de treinamento pode ser aplicado na 
escola?”. A maioria acha que “sim”, desde que ocorra com pouca intensidade, de forma 
gradativa, lúdica, adaptado para alcançar os objetivos e dependendo do material disponível.

Pequena porcentagem não concorda com o TF nas escolas, três professores disseram 
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“não”, entre eles, o professor oito disse: “o TF deve ser feito com frequência superior a uma 
vez por semana, entretanto, a maior parte das turmas tem Educação Física apenas uma vez 
na semana com dois tempos de aula”.

Outra justificativa utilizada pelos entrevistados foi a dificuldade de conseguir compreender 
e relacionar a questão do treinamento com o ambiente escolar, já que seu objetivo é de 
caráter educativo.

 Na pergunta cinco foi questionado: “você acredita que esse tipo de treinamento pode 
prejudicar o crescimento?”. Nessa questão, cinco professores responderam “sim”, se for 
realizado de forma aleatória, sem supervisão, orientação ou correção pelo profissional de 
Educação Física. Destaca-se mais uma vez o comentário do entrevistado número oito, ele 
respondeu “sim”, disse que se não for bem orientado, há riscos de lesões na placa epifisária.

O senso comum se baseia na questão de o TF atrapalhar o crescimento ósseo. 
Realmente lesões podem ocorrer, entretanto, é raro. A maioria de casos de fratura da 
placa epifisária resulta de levantamento de cargas próximas à máxima, técnica incorreta do 
exercício ou falta de supervisão qualificada, conforme destacado por Fleck e Kraemer (2017) 
apud NSCA (2009).

No entanto, os relatos da literatura apontam que o TF devidamente orientado não 
causa este tipo de lesão já que o que se pode afirmar com ampla fundamentação é que 
as atividades esportivas adequadamente programadas e supervisionadas potencializam a 
densidade mineral óssea (SILVA, 2004). Além disso, Perfeito (2013) diz que para evitar lesões, 
o conjunto de exercícios para jovens não deve enfatizar cargas máximas ou submáximas, 
mas sim, sua técnica apropriada.

A questão seis foi a seguinte: “você acredita que esse tipo de treinamento pode causar 
mais lesões do que os esportes causariam (futebol, voleibol, basquete, handebol)?”. Apenas 
um professor respondeu “sim” e considera o TF mais propício a lesões. Já o entrevistado 
número dezesseis disse que “não”, desde que tenha prevenção.

Grande parte dos professores acreditam que o TF não causaria mais lesões do que 
algumas práticas esportivas. Segundo o NSCA (2009) apud Fleck e Kraemer (2017), a 
possibilidade de ocorrência de lesão em crianças durante o treinamento resistido é menor 
que 1%. Logo, percebe-se que isso é inferior a outros esportes como o futebol e o basquete.

E a última pergunta do questionário foi: “você acredita que o TF pode proporcionar 
benefícios para adolescentes?”. Todos os entrevistados responderam “sim” e acham que o 
TF beneficia os jovens. Eles citaram alguns benefícios como disciplina, equilíbrio e melhora 
na destreza motora, aumento na força, tônus e resistência muscular.

Os professores também comentaram que o TF pode auxiliar o esporte que o indivíduo 
prática e diminuir os riscos de lesões durante a sua prática. Além disso, segundo eles, o 
TF aumenta o recrutamento das unidades motoras, melhora a propriocepção (consciência 
corporal), potência muscular e aptidão cardiovascular.

Os entrevistados também complementaram dizendo que exercícios de força são ideais 
para melhorar agilidade, velocidade, coordenação motora, cognição, humor dos jovens, 
aumentar a massa magra e, ainda, o tecido ósseo, melhorando a postura corporal do dia a 
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dia.
Dessa forma, a partir das respostas obtidas, foi verificado que 85% dos entrevistados 

acreditam que o TF pode ser aplicado nas Escolas, entretanto todos os professores que 
já trabalharam o conteúdo de TF o fizeram em ambientes não formais, como academias 
e clubes. Isso ocorre, muitas vezes, pelo desconhecimento desse assunto por parte dos 
professores que foram formados sem terem contato com o conteúdo de TF.

5 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS

Neste estudo, procurou-se focalizar o TF no atual cenário escolar, além da aplicação e 
benefícios dessa prática para a vida futura dos alunos do ensino médio.

Através dos docentes entrevistados buscou-se investigar o conhecimento e a opinião 
sobre a inserção do TF nas escolas e discutir as afirmativas do senso comum sobre esse 
assunto. O contexto da Educação Física, incluído no currículo escolar, focalizando o estudo 
das questões corporais e de movimentos, com a aplicação desse treinamento. 

Mediante as análises das respostas dos professores, foi observado um consenso entre 
os entrevistados que disseram saber o que era TF, entretanto, nem todos aplicaram o mesmo 
em suas aulas. Os demais professores justificaram que não aplicavam o treinamento por 
falta de abordagem e conhecimento desse conteúdo na graduação. 

Entretanto, esses dados contra argumentam a justificativa de não aplicar o TF por 
desconhecimento do conteúdo e não o ter aprendido na graduação, visto que todos os 
entrevistados diziam conhece-lo. Acredita-se que ao questionar a inserção do TF nas aulas 
de Educação Física, há a desmistificação do senso comum e a conscientização da qualidade 
de vida proporcionada por esse treinamento.

No contexto educacional atual, é possível observar um grande distanciamento por 
parte dos professores da área escolar na inserção de conteúdos relacionados ao TF com 
embasamento na ciência. Em consequência disso, em suas aulas, o senso comum prevalece 
e os alunos deixam de ter acesso aos seus benefícios que poderiam contribuir para uma 
melhor qualidade de vida. 

O TF é praticado por muitos que buscam bem-estar, saúde e desempenho estético, 
independente da faixa etária, sendo este majoritariamente procurado por adultos, embora o 
número de adolescentes esteja crescendo bastante nesta prática. 

O desenvolvimento do presente trabalho possibilitou uma análise do TF inserido nas 
escolas públicas, especificamente no ensino médio. Isso ocorreu mediante a revisão na 
literatura, em conjunto com a aplicação de questionários em forma de entrevistas para os 
professores atuantes na rede pública do Rio de Janeiro. Através dessa investigação foram 
coletados dados e, a partir deles, foi percebida a real situação do TF para adolescentes no 
ensino médio, que não demonstra ser transmitida com a mesma importância dos demais 
conteúdos.

Para se realizar um bom planejamento do TF para estes adolescentes é necessário 
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que se conheça e domine as variáveis do mesmo, pois através delas pode-se pensar em 
como trazer a prática do TF para dentro das escolas e, assim, fazer com que este conteúdo 
seja inserido de maneira adequada aos alunos.

Com isso, foi exemplificada a importância desse conteúdo nas aulas de Educação Física 
e contribuindo para uma possível aplicação do mesmo por parte dos professores. Não ministrar 
os conteúdos do TF seria uma maneira de inibir o potencial dos alunos, incluindo as aptidões 
e valências físicas como força, potência muscular, velocidade enquanto adolescentes, além 
de favorecer uma vida sedentária e o desenvolvimento de lesões e futuras doenças.

Contudo, a presente pesquisa coletou dados de apenas vinte professores da rede 
pública, por isso, ainda são necessários mais projetos acadêmicos de campo que sejam 
elaborados para uma maior afirmação deste trabalho.
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APÊNDICE A
Questionário TF nas aulas de Educação Física do ensino médio: a visão do 

professor

Questionário destinado ao Professor de Educação Física
O objetivo deste questionário é investigar sua opinião sobre o TF na prática da Educação 

Física escolar. Não existem respostas certas ou erradas.

Instituição em que se formou: _________________
Anos de formação: __________

1-Você sabe o que é TF?
(  ) Sim (  ) Não
Se a resposta for sim, defina por favor.

2- Você trabalha ou já trabalhou com TF?
(  ) Sim (  ) Não
Se a resposta for sim, diga de que forma.

3- Você acha que adolescentes (12 a 18 anos segundo o Estatuto da Criança e do 
Adolescente) podem praticar esse tipo de Treinamento? 

(  ) Sim (  ) Não 

4- Você acha que esse tipo de treinamento pode ser aplicado na escola?
(  ) Sim (  ) Não 
Se a resposta for sim, de que forma?
Se a resposta for não, por quê?

5- Você acredita que esse tipo de treinamento pode prejudicar o crescimento?
(  ) Sim (  ) Não 
Se a resposta for sim, por quê?

6- Você acredita que esse tipo de treinamento pode causar mais lesões do que os 
esportes causariam (futebol, voleibol, basquete, handebol)?

(  ) Sim (  ) Não 

7- Você acredita que o TF pode proporcionar benefícios para crianças e adolescentes?
(  ) Sim (  ) Não 
Se a resposta for sim, quais?
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