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Resumo - A constante evolugéo tecnolégica, trouxe avancos, facilidades e comodidades. Assim, os
individuos tém se movimentado cada vez menos, e se tornado sedentarios, num mundo onde tudo
esta facilmente em maos sem dificuldade. Com isso se alojou na sociedade um problema relacionado
a saude; a obesidade. A presente pesquisa traz como objetivo analisar de que forma o treinamento
resistido pode auxiliar a pessoa obesa em programas de emagrecimento. Como recurso
metodolégico se utilizou de pesquisa bibliogréfica de cunho cientifico pautada em autores como:
Arruda (2010), Gentil (2011), Maior (2013), dentre outros. Através do estudo foi possivel constatar
gue o treinamento resistido demonstra bons resultados no que diz respeito a efetividade na reducéo
do excesso de gordura corporal, além de colaborar para aumento e manutencéo da massa magra o
gue torna o método muito efetivo.
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the study it was possible to verify that resistance training shows good results regarding the
effectiveness in reducing excess body fat, besides collaborating to increase and maintain lean mass,
which makes the method very effective.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, um dos problemas enfrentados em nossa sociedade no que se
refere a salde é a obesidade, que atinge pessoas em todas as idade, racas e géneros
independente do pais, desenvolvidos ou subdesenvolvidos. A obesidade e tida como
0 acumulo excessivo de tecido adiposo que traz diversos prejuizos a saude. Ao fim
do século XX, surgiu uma proposta de utilizacdo da musculacdo para pessoas
desabilitadas, proposta esta que ja& chamava atencdo de profissionais, mas ainda
encontrava resisténcias, visto que tais treinamentos até entdo eram aplicados apenas
a atletas, e a expressao “exercicios resistidos” sugeria esforcos inadequados para
pessoas sem boa saude e aptiddo. Contudo, as evidéncias atuais ndo mais permitem
tais equivocos.

Assim sendo, surge a partir dessa premissa, a necessidade de realizar a
pesquisa com o tema: A Pratica do Treinamento Resistido como Auxilio no
Emagrecimento de Obesos e buscar direcionamentos tedricos, para uma possivel
solucéo do problema. Diante disso, foram levantadas algumas Problematicas: O que
€ a obesidade e quais as formas de controle? Quais os tipos de métodos de
treinamentos podem ser utilizados? O treinamento resistido de fato auxilia o individuo
no processo de emagrecimento?

Desta forma, a pesquisa tem como Objetivo Geral, analisar como o
treinamento resistido pode influenciar no emagrecimento da pessoa Obesa. E traz
ainda como objetivos especificos:

Relacionar a pratica do treinamento resistido com o emagrecimento, fatores que
auxilia pessoas obesas a emagrecetr.
Analisar os efeitos do treinamento resistido para o emagrecimento de pessoas
obesas.
Compreender a importancia do treinamento resistido no processo de emagrecimento.
Apresentamos a Justificativa Social: O tema pesquisado é de extrema
relevancia para a sociedade visto que, a obesidade tem atingido diversas pessoas e
desencadeado diversos problemas a saude. Devido a todo desenvolvimento
tecnoldgico e toda comodidade que a situacdo trouxe, de uma maneira geral, as
pessoas passaram a movimentar-se cada vez menos e consumir cada vez mais, 0

gue elevou a taxa de obesidade a um ponto que se tornou ameaca a saude publica.



Justificativa Cientifica: E importante a conscientizacio da populacdo no que
se refere a manter habitos saudaveis tanto alimentares, como na prética regular de
exercicios fisicos. Para individuos que ja lidam com a problemética, € necessario que
ocorra 0 emagrecimento, ou seja, a reducdo de massa gorda através de um balanco
energético negativo, uma das formas de se alcancar o déficit calérico é controlando
fatores ambientais, como a ingestédo energética e a realizacdo de exercicios fisicos,
gerando um maior dispéndio energético diario e mobilizacdo do tecido adiposo.

A Hipotese: O treinamento resistido € uma forma de auxiliar o individuo no
combate a obesidade, visto que por meio de sua pratica, ocorrerd maior dispéndio
energético diario, o que por sua vez promoverad beneficios no processo de
emagrecimento.

O treinamento resistido consiste na pratica de exercicios organizados de
forma sistematica com o objetivo de preparar e disciplinar o corpo a se mover

adequadamente contra uma forca de resisténcia.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. CONTEXTUALIZACAO DA OBESIDADE E FORMAS DE CONTROLE

Conforme a OMS - Organiza¢do Mundial da Saude (apud WHO, 2003), a
obesidade pode ser definida como doenca caracterizada pelo excesso de gordura
corporal que traz prejuizos a saude. Contudo, na pratica clinica e em estudos
epidemiologicos, ndo se mede a gordura corporal e nem se sabe, para todos os
efeitos, qual seria o limite de aceitabilidade da quantidade de gordura corporal antes
gue haja repercussdes ha saude. Assim, a obesidade ocorre num quadro prolongado
de ingestdo energética maior do que o gasto energético, ou seja, balanco energético
positivo.

Basicamente, a obesidade pode ser definida como uma doenca caracterizada
pelo acumulo excessivo de gordura corporal, consequéncia de um balango
energético positivo e que acarreta repercussdes negativas a saude com

perda importante ndo s6 na qualidade de vida, mas também em sua
longevidade. (WHO, 2003, p. 57).

De acordo com Anjos (2006) é universal o sentimento de que seria hecessario
gue a quantidade de gordura corporal fosse avaliada, seguindo o que se chama de

avaliacdo da composicao corporal, quando se pensa em obesidade. Entretanto,



devido ao auto custo de técnicas mais acuradas faz com que tanto clinicos como
pesquisadores se utilizem de medidas mais simples para identificacdo da obesidade.

Ainda para Anjos (2006) na pratica clinica e em estudos populacionais, utiliza-
se o valor do indice de massa corporal (IMC), calculado pela divisdo do valor da massa
corporal (em quilogramas) pela estatura ao quadrado (em metros), também chamado
de indice Quételet em homenagem ao seu criador, como critério para se estabelecer
o estado nutricional em adultos j& ha algum tempo, e em adolescentes e crian¢cas mais
recentemente. Esse indice é usado pela facilidade de obtencdo das informacgfes de
massa corporal e de estatura e pela simplicidade em ser calculado. Todavia, o IMC
nao representa a composicao corporal dos individuos, ele simplesmente representa a
relacdo entre o valor de massa corporal e a estatura.

De acordo com Garrow (1981) usa-se do IMC como critério para estabelecer
a gravidade da obesidade e para o tratamento da obesidade em adultos. Até entéo,
os valores usados eram os de IMC menor do que 20 kg/m2 para baixo peso; IMC entre
25 e 30 kg/m2 para sobrepeso e IMC maior ou igual a 30kg/m?2 para obesidade,
indiscriminadamente para homens e mulheres. Pela sugestao de Garrow continuariam
sendo considerados normais os individuos com IMC entre 20 a 25 kg/m2, mas a
obesidade seria graduada em trés niveis, e a conduta variaria de um tratamento
conservador (alteracdo da dieta e aconselhamento de pratica de atividade fisica) para
o sobrepeso (IMC entre 25 e 20 kg/m?); medicamentoso, para individuos com IMC
entre 30 e 40 kg/m2 e cirurgico (nos casos de IMC maior ou igual 40 kg/ m2). Sendo
gue mais tarde, outros pesquisadores sugeriram o valor de IMC entre 18,5 e 25 kg/mz?
como o valor adequado para IMC em populacdes, particularmente ap0s observarem
gue individuos com valores de IMC inferiores a 20 kg/m2 permaneciam saudaveis e

produtivos.

Poucas atividades hoje em dia sdo classificadas como muito ativas — ou de
consideravel gasto energético — enquanto ha algumas décadas atras, varias
atividades tinham esta caracteristica, no entanto, € muito dificil estabelecer
uma relacdo de causa e efeito entre o IMC e o grau de atividade fisica, mas
sabe-se que a reducdo nas atividades diarias afeta direta e indiretamente o
gasto energético diario (GED) de um individuo. (WHO, 2003, p.36).

Gentil (2011) diz que um individuo é considerado obeso quando a quantidade
de tecido adiposo eleva-se numa proporgao que prejudica sua saude fisica, resultando
em inameros problemas no cotidiano, inclusive psicolégicos, o que reduz a

autoestima, apresentando problemas para o convivio social e familiar. A tabela 1 a



seguir estabelece o indice de Massa Corporal para definir se o individuo encontra-se

com sobrepeso.

Tabela 1. Classificacdo, Grau de Obesidade e Risco de comorbidade recomendada

pela OMS
IMC (kg.m?) Classificacdo | Grau de Obesidade Risco de Comorbidade
Abaixo de 18,5 Peso baixo 0 Baixo
18,5-24,9 Peso normal 0 Médio
25-29,9 Sobrepeso I Aumentado
30-39,9 Obeso 1 Moderado — Alto
Acima de 40 Obeso grave 1 Altissimo

WHO, 1997, apud GENTIL, 2011, p.17.
Arruda; Assumpcao; Urtado; Dorta; Rosa; Zabaglia; Souza (2010) afirmam

gue a combinacdo de exercicios fisicos e dieta equilibrada proporcionam indices
negativos na afericdo do balanco energético, de modo que, se o gasto caldrico for
superior ao consumo energético, o resultado dessa equacéo sera o emagrecimento.
Sendo assim, fundamental para a reducdo de peso corporal o gasto energético
resultante da pratica do exercicios fisicos, independentemente se o mesmo for

realizado em alta ou baixa intensidade.

2.2. ASPECTOS METODOLOGICOS E FISIOLOGICOS DOS EXERCICIOS
RESISTIDOS

De acordo com Maior (2013) o treinamento resistido permite melhorar a saude
e a aptidao fisica. O American College of Sports Medicine (ACSM) recomenda que 0s
adultos incluam o treinamento de forca como parte de um programa de atividade fisica
(ACSM, 2009). De acordo com algumas estimativas, o treinamento de for¢a, quando
relacionado a aptidao fisica, reduz de forma significativa o risco de doencas
cardiovasculares, diabetes ndo insulinodependente, retarda osteoporose, promove a
reducdo da massa de gordura, preserva a capacidade funcional e bem-estar
psicolégico.

Ainda para Maior (2013) a elaboracdo de programas de treinamento resistido
deve apresentar perspectivas cientificamente atualizadas para que se atendam todos
0S grupos populacionais, do saudavel ao enfermo, do jovem ao idoso. Assim, a
utilizagdo de conceitos metodoldgicos e fisioldgicos que envolvem o treinamento de

forca permite que professores de Educacgéo Fisica prescrevam programas de



treinamento, de forma consciente, que atendam a todas as necessidades e
especificidades dos alunos.

Os métodos de treinamento de forca sédo conhecidos como métodos utilizados
na pratica diaria. Abaixo serdo citados alguns exemplos de métodos, conforme fala
Maior (2013):

Método de carga constante

Sera utilizada uma carga equivalente a 80% de 1 RM; onde o individuo
realizard de 3 a 5 séries, mantendo 8 a 10 repeticbes e um intervalo fixo de
recuperacdo de 2 minutos entre cada série. Trata-se de um método bastante utilizado
por todos os grupos praticantes do treinamento de forca.

Método piramide crescente

Mantém-se um incremento progressivo de cargas (70%, 80%, 85% e 90%); o
namero de repeticbes serd decrescente da primeira a ultima série (12, 10, 8, 6). O
intervalo de recuperacdo ser4d de 2 minutos fixos. Se houver inicio de falha
concéntrica, € comum solicitar a ajuda do companheiro para auxiliar suavemente na
realizacdo das ultimas repeticoes.

Método piramide decrescente

No método, executa-se a sé€rie mais pesada, diminuindo a carga para cada
série subsequente, ou seja, incrementos de carga regressivos (90%, 85%, 80%, 70%)
e numero de repeticdes crescente da primeira a ultima série (6, 8, 10, 12). O intervalo
fixo de recuperacéo é de 2 minutos.

Método de exaustdo

O treinamento nesse método prioriza a forga de resisténcia, ou seja, durante
a execugao do método, o individuo realiza a série com a técnica adequada até a falha
concéntrica momentanea. Sao utilizados de 60% a 70% de 1 RM, com intervalo de
recuperacao fixo de 2 minutos. E importante enfatizar que ndo existe um nimero de
repeticdes predefinido, e sim 0 maximo possivel de repeticdes a serem executadas.
Método agonista e antagonista

Esse método auxilia no aumento da forca muscular e da hipertrofia. Consiste
no desenvolvimento dos muasculos agonistas e antagonistas durante a mesma série
de exercicios. Ou seja, durante um programa de treinamento é realizada uma série
para o0 biceps imediatamente seguida por outra para triceps. O tempo para
recuperacédo ocorre ao final das repeticdes do segundo exercicio.

Método alternado por segmento



O método alternado por segmento inclui a execugao para um grupo muscular
dos membros superiores e, ao fim da série de exercicios, 0 exercicio subsequente
serd para um grupo muscular dos membros inferiores. Por exemplo, as flexdes de
cotovelo e, apos o término das séries, a execucdo das extensdes de joelho. Esse
meétodo €, normalmente, utilizado por iniciantes.

Método Tri-set

A consciéncia desse método € a treinabilidade sequencial de trés exercicios
para 0 mesmo grupo muscular. Os exercicios treinam 0 mesmo grupo muscular com
pouco ou nenhum descanso, estabelecendo um intervalo fixo entre as séries de 2 a 3
minutos. Por exemplo, para o grupamento muscular do peitoral: supino reto, supino
30° e voador peitoral. O método ocasiona desenvolvimento da forca muscular, mas
prioriza resisténcia muscular.

Método concéntrico maximo

A principal valéncia trabalhada no método é o aumento da forca maxima, e
deve ser utilizado por pessoas extremamente adaptadas ao treinamento de forca.
Esse método trata da realizacdo de, aproximadamente, 5 séries, cada uma com
execucao de 1 RM. O intervalo de recuperacao limita-se a 2 minutos fixos.

Método concéntrico e excéntrico maximo

E um método bastante eficaz no ganho da forca e da hipertrofia muscular.
Assim, na fase excéntrica do movimento, a resisténcia deve ser desacelerada, para
que, durante a fase concéntrica seja acelerada de novo. Durante a execucao, €
importante frisar que na passagem da fase excéntrica para a concéntrica nao deve
ocorrer nenhuma parada. As cargas devem ser utilizadas entre 80% e 90% de 1 RM
e o nimero de séries e repeticdes deve variar de 3 a 5 séries e 6 a 8 repeticdes. E
recomendado um intervalo de recuperacao de 3 minutos.

Método roubada

O método consiste em burlar o padrdo especifico do movimento. Como
exemplo, durante a execucao de flexdo do cotovelo, em vez do individuo manter a
parte superior do corpo ereta, ele usa um ligeiro movimento (balan¢o) do corpo para
iniciar o movimento. Esse movimento do corpo permite ao individuo levantar 5 a 7 kg
a mais do que no padrao especifico do movimento. A principal contraindicacéo desse
meétodo € evitar cargas excessivas, pois apresentam maiores riscos de lesdes.

Método pique de contracéo



Durante a execucdo desse método, mantém-se contragfes isométricas na
fase concéntrica do movimento, que auxiliam no aumento da area de seccao
transversa e da forga muscular. O método define-se em contragdes isométricas de 2
a 3 segundos em cada repeticao das séries de exercicios. S&o mantidos uma base de
3 a 4 séries para casa exercicio e um intervalo fixo de recuperacédo de 2 minutos.
Método grupamento isolado

Esse método consiste em treinar um grupo muscular diariamente. Assim, mais
séries e exercicios para um grupamento muscular sdo executados. Um exemplo
desse método é a execucdo de exercicios de peitoral na segunda-feira, de dorsal na
terca-feira, e assim sucessivamente.

Método de circuito

O método de circuito consiste em uma série de exercicios para diversos
grupos musculares com um minimo ou nenhum descanso. Sdo executadas de 10 a
15 repeticBes, com uma carga estabelecida em aproximadamente 40% a 50% de 1
RM e um namero de séries de 3 a 4 séries. Por exemplo, tem exercicios para: peitoral,
dorsal, ombro, bracos, quadriceps, posterior de coxa e gastrocnémio, sequenciais,
com intervalo de recuperacdo ap0s a passagem em todos os exercicios. Um dos
beneficios é a melhora do condicionamento cardiovascular.

Método set-descendente

As valéncias priorizadas nesse método sdo a forca muscular e,
principalmente, a resisténcia muscular. O método define-se pela execucdo de um
namero de repeticdes determinado, e, sem nenhum intervalo de recuperagédo, ocorre
a reducdo de 10% da carga e o aumento de mais 2 repeticbes além do numero
determinado. Por exemplo, o individuo executa 10 repeticées e, em seguida, reduz a
carga e executa mais 12 repeticbes. Recomenda-se 3 a 4 séries e 2 a 3 minutos de
intervalo de recuperacéo.

Método pré-exaustao

A prioridade desse método € a maior tensdo inicial em exercicios uni
articulares, ou seja, que recrutam o grupo muscular primario. Portanto, durante o
programa de treinamento para peitoral, o exercicio a ser executado no inicio da série
€ 0 voador; em seguida, 0 supino reto, e assim sucessivamente. Utilizam-se 3 a 4
séries e um intervalo de recuperacéo de 1,5 a 2 minutos.

Método de repeticédo forcada



Consiste no maior recrutamento de unidades motoras para gerar forga. Esse
método provém do auxilio de instrutores, pois a partir de uma série de exercicios
proxima a exaustao é necessaria ajuda para complementar mais 3 ou 4 repeticfes. A
execucao deve ser feita com cuidado, porque facilmente causa danos na estrutura
contratil muscular. Realizam-se de 3 a 4 séries, que utilizem 80% a 85% de 1 RM.
Método progresséao de carga

A utilizacdo da progressédo de cargas durante o treinamento de forca, que
contenha repeticbes estaveis, consiste no maior recrutamento de unidades motoras
para gerar forca. Esse método provém de um aumento progressivo da carga de
execucdo em cada série fixa de exercicios. Assim, durante um programa de
treinamento, existem 4 séries de 8 repeticbes para a musculatura dorsal; a partir de
cada série, serdo utilizados incrementos para a proxima série.

Método de pesos multiplos

Esse método requer um ou dois auxiliares durante a sesséo de treinamento.
Caracteriza-se pela melhora na forga e na hipertrofia muscular. A realizagdo desse
meétodo ocorre a partir da execucdo de 4 a 5 repeticdes e, a seguir, sdo removidos de
8 a 10 kg de carga, e o atleta executa mais 4 ou 5 repeticdes. Normalmente, o niumero
de séries limita-se a 4 ou 5, com intervalo de recuperacao de, aproximadamente, 3
minutos.

Método pausado

Nesse método, 0 uso de cargas proximas a maximas (95% de 1 RM) auxilia
no grande recrutamento de unidades motoras para gerar mais forca. Por exemplo: o
individuo executa 1 repeticdo com 95% de 1 RM; ao final da fase excéntrica do
movimento, ele descansa de 10 a 15 segundos e executa mais 1 repeticdo. Essas
execucdes repetem-se 4 ou 5 vezes. E preconizada somente uma série de cada
exercicio, mas podem ser realizados de 2 a 3 exercicios por agrupamento musculares.
Método parcelado por grupamento

Esse método prioriza a hipertrofia muscular e realiza o treinamento dos grupos
musculares em dias parcelados. A consisténcia do método é o envolvimento de um
treinamento que contenha peitoral, ombro e triceps as segundas, quartas e sextas;
dorsal, biceps e membros inferiores as tercas, quintas e sdbados. O numero de séries
limita-se a 4 ou 5, com um intervalo fixo de recuperacéo de 2 minutos.

Periodizacéo
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A periodizagdo caracteriza-se por uma variagcdo planejada das variaveis
agudas de um programa de treinamento. Ela também é uma boa forma de efetivar os
beneficios do treinamento de forca e evitar o excesso de treinamento. Entretanto, o
uso do conceito de periodizacdo néo € limitado aos atletas, mas se mostra, também,
eficaz no trato da aptidao fisica para individuos nédo atletas. Além do treinamento
esportivo, a periodizacdo mostra ser eficaz em relagéo a reabilitacdo (ACSM, 2009).

A periodizacao € uma estratégia viavel para articular um treinamento de longo
alcance seguro e proporcionar melhoras do desempenho, em que se manipulam
variagdes da forga e o condicionamento de varidveis como especificidade, intensidade
e volume (Baker apud MAIOR, 2013).

Alguns estudos demonstram a eficacia da periodizacdo em comparacdo a
treinamentos néo periodizados. Esses estudos concluiram a melhora em 29% na forca
méxima (1 RM) dos individuos que utilizaram modelos de periodizacdo em seus
treinamentos quando comparados a individuos que realizaram treinamento nao
periodizado (17%) (Baker; Stowers, apud MAIOR, 2013).

Durante um programa de treinamento de forca, sdo utilizados dois tipos de
periodizacdo: os modelos linear e nédo linear, mas, em ambos, perpetua-se o periodo
de adaptacédo proposto por Hans Selye, em 1936, que propde a adaptacdo do corpo
em trés fases (Fleck e Kraemer, apud MAIOR, 2013):

12 — Fase de choque: ocorre novo estimulo, desenvolve-se dor e o desempenho
diminui;

22 — Adaptacao: o corpo adapta-se ao estimulo e o desempenho aumenta,

32 — Fadiga: o corpo adaptou-se ao estimulo e o desempenho ndo muda. Em
contrapartida, as modificagdes na estrutura do treinamento permitem novos processos

invariaveis de adaptacéo.

2.3. A INFLUENCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO NOS PROGRAMAS DE
EMAGRECIMENTO

De acordo com Kraemer e Ratamasses (2004) o TR (treinamento resistido),
refere-se a uma modalidade muito procurada, principalmente com objetivos estéticos,
uma vez que auxilia ndo somente no emagrecimento, mas ajuda a tratar patologias
sendo recomendado pelo ACSM como pratica na melhoria da saude, sobretudo,

aguelas pessoas com doencas neuromusculares e cardiovasculares.



11

Para Prestes et al. (2016) o TR apresenta beneficios decorrentes de sua
pratica, sendo os principais: aumento de forca méaxima, poténcia, resisténcia,
prevencao de lesbes, melhora na agilidade, velocidade e equilibrio. Apresenta ainda
beneficios no contexto fisioldgico, que incluem a melhora dos sistemas cardiovascular
e endaocrino, do perfil lipidico, da composicdo corporal e controle da taxa metabdlica
de repouso e presséo arterial.

Conforme Prestes et al. (2016) ao intervir junto a individuos que apresentam
obesidade com dieta hipocalérica, estes apresentam reducdo de massa gorda e
magra, contudo, s6 ocorre uma manutencdo da massa magra caso o treinamento
resistido seja inserido em suas rotinas cotidianas. Assim, observa-se que 0
treinamento resistido pode ser utilizado como estratégia na preservacdo de massa
magra em individuos que buscam por emagrecimento e melhora em sua composicao
corporal.

Segundo Herring (2014), ao se analisar a eficiéncia na modalidade:
anaerdbias percebe-se que este apresenta resultados positivos, no quesito reducéo
de gordura corporal. Acontece uma reducéo de gordura corporal, além de ganho de
massa magra. Existem dois fatores que se atribui ao treinamento resistido na
producdo maior no efeito EPOC (consumo excessivo de oxigénio apds o exercicio). O
primeiro fator refere-se as respostas hormonais que alteram o metabolismo, cortisol e
especificamente as catecolaminas. O segundo refere-se ao dano tecidual que
acompanhado de um estimulo externo para gerar a hipertrofia tecidual, durante o
exercicio fisico, a sintese de proteina € diminuida, j& no pds-treino existe um
fendmeno compensatorio que se denomina efeito EPOC, em que a proteina parece
ser estimulada.

De acordo com Nunes e Sousa (2014) ja sao consolidados na literatura os
beneficios da atividade fisica para o emagrecimento, contudo as atividades aerdbicas
sempre foram mais recomendadas, sendo que, somente por volta da década de 80,
estudo cientificos comprovaram que o treinamento com pesos tinha bastante eficacia
na melhoria da capacidade funcional, além de outros fatores aliados a saude, ao
metabolismo basal, ao controle de peso e a salude 0ssea.

Conforme Santarém (2012) para uma melhor compreensao do funcionamento
do processo fisiolégico de emagrecimento, ha trés formas de se gastar calorias: as
utilizadas no metabolismo basal, necessarias para digerir alimentos e as consumidas

na contracdo muscular. O metabolismo basal € responséavel por cerca de 70% do
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gasto calorico, por fazer parte das calorias destinadas para manter as funcdes
celulares de todo organismo. Dessa forma, fica evidente que o exercicio que eleva a
taxa de metabolismo basal, certamente ira aumentar o gasto calérico e, com isso
acelerar o processo de emagrecimento.

Tavares (2016) alerta que para se aproveitar todos os beneficios provenientes
do treinamento resistido, € necessario considerar algumas variaveis que influenciarao
no processo. Um programa apropriado implica em recomendacdes de exercicios
adequados, fixacdo de metas, um método de avaliacdo do progresso de treinamento
em direcdo a objetivos de formacado, a prescricdo correta de variaveis agudas do
programa, bem como a inclusdo de métodos especificos de progressao destinados as
areas especificas de aptiddo muscular, além do volume do treino. Ou seja,

recomenda-se a periodizacdo baseada nas caracteristicas e metas do individuo.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram encontrados inicialmente artigos na base de dados CAPES, periédicos
no nucleo do conhecimento, na base de dados Scientific Electronic Library Online
(Scielo), ao final da busca 7 artigos corresponderam exatamente ao tema proposto,
publicados em periddicos: Medicine and science in sports and exercise, Revista ENAF
Science, World Health Organ Tech Rep Ser, Revista Brasileira de Prescricdo e
Fisiologia do Exercicio, Medice & Science in Sports & Exercise, Official Journal of the
American College of Sports Medicine, além de 6 livros, ambos foram lidos na integra

e revisados, dentre os 7 artigos, foram selecionados 3 artigos.

treinamento

treinamento

selecionado uma

Autor Tema Estudo Realizado Metodologia Resultados
Nunes etal. | Efeito de 12 | Analisar o efeito de | Para a realizagdo | Observa-se que
(2014) sessfes de | 12 sessBes de | da pesquisa foi| houve reducdo da

massa corporal total e

resistido na | resistido de | mulher de 56 anos | massa gorda e
composicao intensidade e sedentéria que foi | aumento da massa
corporal: um | moderada  (60% | submetida a 12 | magra.
estudo de | 1RM) realizados 3 | sessfes de
caso. vezes por semana | treinamento de

na composicao | forca com

corporal de um | intensidade de 60%

individuo do sexo | de 1 RM.

feminino, adulta e
sedentaria.
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Arruda et al. | relacdo entre | Analisar 0s | Reviséo integrativa | O treinamento de
(2010). treinamento de | beneficios do | qualitativa. forca apresenta um
forga e reducéo | treinamento de importante papel na

do peso | forca no auxilio busca pelo

corporal. para a reducdo do emagrecimento, visto

peso corporal. que  promove a

manutengéo e/ou

aumento da massa
magra, aumentando
assim o] gasto
energético em
repouso, podendo ser
este papel melhor
desempenhado se o
treinamento for
associado a uma
dieta alimentar.

Tavares, O treinamento | Demonstrar,  por | Pesquisa Assim, demonstrando
Gheller de forca como | meio de uma | bibliogréafica por | que a pratica do
(2016). contribuigéo revisédo da | meio de buscas em | treinamento de forca
para um | literatura, livros e artigos | tem sido estimulada
emagrecimento | informacdes sobre | nacionais e | por importantes
saudavel: uma | os efeitos | internacionais de | sociedades
revisdo da | colaborativos  do | forma exploratéria. | relacionadas a
literatura. treinamento de medicina do esporte
forca fisica em em relagéo a
pessoas que prevencgao/tratamento
apresentam um da obesidade.

sobrepeso ou um

grau de obesidade.

Todos eles apresentaram o treinamento resistido como benéfico para saude
do praticante em programas de emagrecimento, apresentando melhorias na qualidade
de vida, como emagrecimento, aumento e/ou manutencdo da massa magra,
diminuicdo da leptina, ganho muscular, dentre outros beneficios.

Os dados referentes aos artigos da presente pesquisa mostram uma possivel
associacao do treinamento resistido por praticantes obesos ao emagrecimento, de
acordo com esses estudos a pratica do treinamento resistido ajuda a manter o
metabolismo sempre ativo, contribuindo assim para a perda de peso e prevencao de

doencas associadas com a obesidade.
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4. METODOLOGIA

O presente artigo se configura na linha de pesquisa Ciéncias do Esporte e
Saude, o artigo pode ser definido como pesquisa bibliografica qualitativa, pois inclui
em seu processo de construcdo tedrica livros, artigos e outros trabalhos cientificos.
Kdche (2009, p. 122) cita que

o objetivo da pesquisa bibliografica, portanto é de conhecer e analisar as
principais contribuigGes tedricas existentes sobre um determinado tema ou
problema, tornando-se um instrumento indispensével para qualquer tipo de
pesquisa.

Considera-se também como uma pesquisa de revisdo do tipo narrativo que
segundo Botelho, Cunha e Macedo (2011), pode ser considerada como um tipo de

trabalho que utiliza diversos métodos para buscar e tratar uma temética especifica.

A revisdo narrativa é utilizada para descrever o estado da arte de um assunto
especifico, sob o ponto de vista tedrico ou contextual. Esse tipo de revisdo
ndo fornece a metodologia para a busca das referéncias, nem as fontes
de informacao utilizadas, ou os critérios usados na avaliacao e sele¢do dos
trabalhos. (BOTELHO; CUNHA; MACEDO, 2011, p. 125).

Apesar de conceitualmente a pesquisa de revisao bibliogréafica do tipo narrativa
nao necessitar um detalhamento das referéncias, houve uma aproximacédo e
fundamentacdo baseado em pesquisas de autores como Anjos (2006), Arruda et al.
(2010), Gentil (2011), Maior (2013), dentre outros. Pois esses admitem o treinamento
resistido como fator importante ao emagrecimento, auxiliando assim individuos que o
utilizam em programas de emagrecimento.

Ademais, foram encontrados inicialmente artigos na base de dados da
CAPES, periddicos no nucleo do conhecimento, na base de dados Scientific Electronic
Library Online (SciELO). Ao final da busca sete artigos corresponderam exatamente
ao tema proposto, publicados em periédicos: Medicine and science in sports and
exercise, Revista ENAF Science, World Health Organ Tech Rep Ser, Revista
Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio, Medice & Science in Sports &
Exercise, Official Journal of the American College of Sports Medicine, além de 6 livros,
ambos foram lidos na integra e revisados. Esses materiais em conjunto com 0s
autores apresentados anteriormente compuseram o referencial teérico do presente

trabalho.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

A relevancia do tema pesquisado A Pratica do treinamento resistido no auxilio
do emagrecimento de obesos tem como finalidade apontar argumentos cientificos que
possam motivar outros pesquisadores a dar continuidade a estas experiéncias
descobertas por meio de autores influentes como Anjos (2006), Arruda (2010), Gentil
(2011).

Nesta pesquisa bibliografica foi possivel encontrar solucbes para as
problematicas inicialmente abordadas, verificou-se a obesidade como um dos maiores
problemas de saude publica que afeta 0 mundo, e que pode desencadear inUmeras
outras doencas sistémicas, e deixa nitido que medidas de prevencdo devem ser
tomadas. Assim, o objetivo desta revisdo foi demonstrar que a pratica habitual de
atividades fisicas, em especifico o Treinamento Resistindo, atua de forma conjunta a
outros fatores importantes, resultando em uma melhora significativa na reducao de
gordura corporal de forma segura e, quando bem aplicado, colabora para manutencao
e/ou aumento da massa magra.

Nesse aspecto, resulta na resposta dos problemas levantados, os objetivos
gerais foram respondidos, pois, o treinamento resistido € uma modalidade de atividade
fisica importantissima para o emagrecimento. Apresenta variaveis como volume,
frequéncia, intensidade, duracdo, recuperacdo, que alinhados na periodizacao,
trazem resultados significativos aos praticantes.

Constatou-se ainda com a pesquisa que o treinamento resistido possui efeitos
comprovados na reducdo de gordura corporal, no ganho e manutencdo de massa
magra e na elevagdo da taxa metabdlica basal, 0 que traz efeitos positivos a longo
prazo.

Conclusivamente, o treinamento resistido demonstrou bons resultados no que
diz respeito a sua efetividade para reducéo do excesso de gordura corporal, 0 que 0
torna um método muito efetivo para diferentes tipos de objetivos. Fica claro que o
método de treinamento em circuito, conforme Maior (2013) demonstrou efetividade no
gue diz respeito a reducao de gordura corporal e ganho de massa magra, desde que
sua aplicacao seja bem planejada, de acordo com cada objetivo. Seus bons resultados
ainda estéo ligados a facilidade de aprendizado e socializagéo, fatores importantes
para obesos sedentarios. Assim, € ideal que haja um conhecimento prévio basico do
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nivel de aptiddo dos alunos, antes de planejar o treino, a fim de conseguir melhores
resultados e menos desisténcias.

Essa pesquisa de acordo com as suas descobertas pode oferece subsidios
para outros pesquisadores no que se refere a continuidade do tema, que apresenta
grandes relevancias para pessoas desabilitadas, e que serve de motivacao para a

persisténcia e continuidade de sua pratica.
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