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RESUMO

Este trabalho de pesquisa desenvolveu-se pelo método de pesquisa bibliográfico. Nesta pesquisa está contido o planejamento de um programa, considerando o desenvolvimento e as diferenças físicas dos adolescentes, a tolerância do exercício e os aspectos de segurança. O treinamento de força feito com este grupo especial tem obtido uma aceitação cada vez maior e a sua popularidade tem aumentado. As lesões Agudas e crônicas poderiam ser diminuídas e os benefícios para os adolescentes que participam da programação, sejam aumentados com a supervisão dos professores responsáveis. Aumentando deste modo à força, e podendo diminuir os riscos de ocorrerem lesões com atividades recreativas e/ou desportivas. Passando a filosofia do programa para os alunos e a importância do ambiente de exercícios e que deste modo reflitam as recompensas, que uma atividade física praticada de acordo com as suas capacidades, poderá contribuir para um presente e futuro saudável na sua vida.
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