Trahalho de Conclusao do N()
Curso de Educacao Fisica pa
J

Bacharelado 1 h

y

—_~

[

EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA A OBESIDADE EM
ADOLESCENTES

Yuri Calixto Alvarenga*
Orientador: Rafael Felipe de Moraes**

Resumo - A obesidade é uma preocupacdo de salde publica global, especialmente entre os
adolescentes, com suas implicacdes fisicas este estudo buscou analisar os efeitos do treinamento
resistido (TR) no combate a obesidade em adolescentes. Método: Realizou-se uma revisao
bibliografica de artigos em portugués publicados de 2018 a 2023 em bases de dados como SciEelo
e Google Académico, usando palavras-chave relevantes. Foram identificados trés estudos que
atenderam aos critérios de inclusdo. Resultados: Os resultados indicam que o TR oferece beneficios
adicionais para adolescentes obesos, incluindo a reducdo do percentual de gordura, diminuicdo da
glicemia, melhora no condicionamento fisico, aumento da forca muscular e reducéo da pressao
arterial. Além disso, o TR pode contribuir para a prevencdo de doencas crénicas ndo transmissiveis,
como a obesidade, e melhorar a qualidade de vida. Conclusdes: o treinamento resistido se mostrou
importante para o combate a obesidade em adolescentes, além de melhora em diversos fatores
como percentual de gordura, diminui¢do da glicemia, reducdo do sedentarismo, reducéo da pressao
arterial, aumento da for¢ca muscular. O treinamento resistido praticado ao menos duas vezes por
semana pode acarretar a um melhor desenvolvimento fisico melhora do sistema cardiovascular,
composicao corporal e reducéo do sedentarismo e seus efeitos para a obesidade em adolescentes
sao de grande relevancia.

Palavras-chave: Adolescentes; Treinamento Resistido; Obesidade

Abstract - Obesity is a global public health concern, especially among adolescents, with its physical
implications this study sought to analyze the effects of resistance training (RT) in combating obesity
in adolescents. Method: A bibliographic review of articles in Portuguese published from 2018 to 2023
was carried out in databases such as SciEelo and Google Scholar, using relevant keywords. Three
studies were identified that met the inclusion criteria. Results: The results indicate that RT offers
additional benefits for obese adolescents, including reducing fat percentage, decreasing blood
glucose, improving physical fitness, increasing muscle strength and reducing blood pressure.
Furthermore, RT can contribute to the prevention of chronic non-communicable diseases, such as
obesity, and improve quality of life. Conclusions: Conclusions: resistance training proved to be
important for combating obesity in adolescents, in addition to improving several factors such as fat
percentage, reduced blood glucose, reduced sedentary lifestyle, reduced blood pressure, increased
muscle strength. Therefore, resistance training practiced at least twice a week can lead to better
physical development, improvement of the cardiovascular system, body composition and reduction
of sedentary lifestyle and its effects on obesity in adolescents are of great relevance.
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1 INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude a obesidade € uma condicao de
saude publica, ha cerca de 1 bilhdo de obesos no mundo, e um dado que chama
atencao é que aproximadamente 340 milhdes sdo adolescentes obesos (OMS, 2022).

E uma condig&o que pode levar a inimeras consequéncias nos ambitos fisico,
psicoldgico e social, associada a muitas doencas crdnicas ndo transmissiveis, como
o diabetes, hipertensdo, sindrome metabdlica, ansiedade, depressdo dentre outras
como o aumento do risco cardiovascular (Hause; Beneti; Rebelo, 2004).

A obesidade pode ser caracterizada a partir do excesso de gordura corporal,
considerando uma pessoa obesa quando o indice de Massa Corporal (IMC) é maior
ou igual a 30 kg/m2. Para obtencdo do IMC basta dividir o peso pela estatura ao
guadrado e de acordo com a OMS (2022) mais de 1 bilhdo de pessoas no mundo sao
obesas.

O Ministério da Saude (2017), define a obesidade como um disturbio
nutricional e metabdlico multifatorial. Estado em que um individuo apresenta alto
percentual de gordura corporal devido a um desequilibrio entre a ingestao e o gasto
energético. Fatores genéticos, emocionais e de estilo de vida estdo intimamente
relacionados a sua ocorréncia ou manutencao.

A obesidade € uma doenga que vem se manifestando na populagdo como um
todo. Predominantemente os dados de prevaléncia e incidéncia denotam um grande
namero de adultos obesos, porém h& um grande aumento dos indicativos de
obesidade na faixa de adolescentes, faixa etaria que se estende dos 12 anos e finaliza
por volta dos 18 anos de idade (Cunha, 2014).

Na adolescéncia a obesidade pode estar ligada a fatores ndo modificaveis
como 0s genéticos. Ou relacionado a condicbes modificaveis e ambientais, como a
alimentacdo com grandes quantidades de gordura e calorias, hipocinesia associada a
longos periodos gastos em frente as redes sociais, jogos, televisdo e a inatividade
fisica (ABRINQ, 2018).

O estilo de vida ativo € um importante fator na prevencdo e tratamento da
obesidade e de outras doencas, devido aos efeitos de melhoras cardiorrespiratérias,
alteracdes na composicao corporal e de atividades enzimaticas, especificamente para
a perda de peso. O exercicio desempenha um papel crucial no combate a obesidade,
pois ajuda a criar um balanco energético favoravel ao emagrecimento. Em pessoas
sedentarias, 0 gasto energético com exercicios pode ser inferior a 100 kcal por dia,
engquanto em individuos fisicamente ativos, esse gasto pode superar 300 kcal por dia
(Francischi; Pereira; Junior, 2001).

As diretrizes da OMS (2020) recomendam ao menos 150 a 300 minutos de
atividade fisica moderada a vigorosa por semana para todos os adultos, incluindo
guem vive com doencas crbnicas ou incapacidade, e uma média de no minimo 60
minutos por dia para criancas e adolescentes.

De acordo com Nascimento et al, (2008), o exercicio fisico, além do gasto
calorico na acéo, promove uma elevacao na taxa metabdlica em repouso proporcional
a intensidade do estimulo, ou seja, quanto maior a intensidade maior repercussao
metabdlica. E a adesao do treinamento fisico e do controle dietético tem sido eficaz
no tratamento da obesidade, e os beneficios proporcionados ao organismo sao
indiscutiveis (Andrella; Nery, 2012).

O exercicio fisico tem diversas modalidades entre elas o Treinamento
resistido (TR) um método de condicionamento que envolve 0 uso progressivo de
cargas resistivas e uma variedade de modalidades de treinamento designadas para



melhorar a saude, com base na melhora da forca muscular em suas diferentes
manifestacbes e adaptacbes como a hipertrofia musculoesquelética e melhora da
capacidade funcional (Kraemer et al., 2012 apud Silva, 2014).

Santarém (2012) apud Oliveira et al, (2022) evidencia que treinamento de
forca é primordial para o desenvolvimento e dessa forma nédo ha risco e muito menos
danos as criancas e adolescentes, sendo importante novas perspectivas para a sua
utilizacdo no desenvolvimento, tendo em vista ser uma atividade segura e com risco
reduzidissimo de lesdes.

O treino resistido traz diversos beneficios para a saude corporal nos
adolescentes, tais como ganho de forgca derivado da hipertrofia muscular, melhor
aptidao fisica e condicionamento fisico, menor chance de acometimento das doencas
cronicas como a obesidade, hipertensao arterial, colesterol alto e diabetes, aliado a
melhora do rendimento em esportes e evitando o0 sedentarismo nos praticantes do TR
(Oliveira et al., 2022).

Dessa forma é relevante compreender os efeitos do treinamento resistido ara a
obesidade em adolescentes, assim, 0 objetivo do presente estudo efeitos do
treinamento resistido para a obesidade em adolescentes foi analisar os. A fim de
descrever os riscos a saude, de adolescentes, associados a valores muito altos do
percentual de gordura corporal; identificar as principais causas da obesidade e 0s
efeitos do treinamento resistido para a obesidade em adolescentes.

2 METODOLOGIA

O presente estudo tem como linha de pesquisa a Ciéncias do Esporte e
Saude, sendo que os temas relacionados a essa linha estdo associados

[...] ao treinamento corporal e as suas diferentes possibilidades, sobretudo, o
esporte, a relacdo com a saude, o desenvolvimento do fithess wellness, as
atividades relacionadas aos diferentes grupos portadores de necessidades
especiais, assim como, o desenvolvimento motor nas diversas faixas etérias
e as influéncias biopsicossociais sobre as pessoas que nao praticam
exercicios (NEPEF, 2014, p. 9).

Este estudo se classifica como pesquisa indireta de revisao bibliogréafica, com
pesquisa em producao cientifica referente aos efeitos do treinamento resistido para a
obesidade em adolescentes.

Para Andrade (2010, p. 25)

a pesquisa bibliogréafica é habilidade fundamental nos cursos de graduacéo,
uma vez que constitui o primeiro passo para todas as atividades académicas.
Uma pesquisa de laboratério ou de campo implica, necessariamente, a
pesquisa bibliografica preliminar. Seminarios, painéis, debates, resumos
criticos, monogréaficas ndo dispensam a pesquisa bibliografica. Ela é
obrigatéria nas pesquisas exploratérias, na delimitacdo do tema de um
trabalho ou pesquisa, no desenvolvimento do assunto, nas citacfes, na
apresentacdo das conclusdes. Portanto, se é verdade que nem todos os
alunos realizardo pesquisas de laboratorio ou de campo, ndo € menos
verdadeiro que todos, sem excecdo, para elaborar os diversos trabalhos
solicitados, deverdo empreender pesquisas bibliograficas.

Pesquisas dessa natureza tem como alvo colocar o pesquisador em contato
direto com tudo o que foi escrito ou dito sobre determinado assunto (Marconi; Lakatos,
2007).



Sendo assim, a pesquisa bibliografica ndo é apenas uma mera reproducéo do
que j& foi dito ou escrito sobre determinado assunto, mas sim, o exame de um tema
com uma nova abordagem, chegando em outras conclusdes.

Demo (2000), salienta que a ideia da pesquisa € levar o contato pessoal do
aluno com as teorias, por meio da leitura, levando a interpretacéo prépria.

3.2 Procedimentos e técnicas

Para esta revisao foram selecionados artigos cientificos, incluindo revisoes e
estudos originais, sendo selecionados para essa producéo publicacdes em portugués,
a partir do ano 2018 até o ano de 2023, com amostra de individuos adolescentes nas
seguintes bases de dados: Scientific Electronic Library Online (SciEelo) e Google
Académico.

Foram utilizadas nos ambientes virtuais as palavras-chave de acordo com o
quadro 01 abaixo, com base na estratégia PICo (populacéo, interesse, contexto).

Quadro 1 — Estratégia PICo utilizada na base de dados da PubMed.

P = Paciente, Populacéo | = Interesse Co = Contexto
Treinamento Resistido

Treinamento Contra Resistido
Treino de forga Obesidade
Musculagéo

Adolescentes
Jovens

FONTE: Préprio autor

3.3 Forma de anélise dos dados

Inicialmente, na busca de estudos foram utilizados os seguintes termos:
“exercicio fisico e obesidade"; “exercicios resistidos em adolescentes”; “treinamento
resistido em adolescentes”. Depois foi realizada a leitura dos titulos e resumos e,
posteriormente, o conjunto de todas as producdes cientificas na integra para captar
detalhes dos resultados e metodologia, onde foram selecionados dados que
atendessem aos objetivos. Foram excluidas as producdes cientificas publicadas
anteriores ao ano 2018.

Os documentos selecionados deveriam ter relacdo e serem pertinentes com
0 objeto de estudo em questdo, sendo assim, foi realizado uma analise critica e
reflexiva, na qual no primeiro instante a leitura dos titulos, seguida da leitura dos
resumos e por ultimo a leitura na integra. Apos cada etapa, as producdes que nao
apresentavam essa relacao, foram descartadas conforme o fluxograma abaixo.

Figura 1 — Fluxograma do processo de sele¢céo dos estudos



Resultados de busca:
Scielo: 0,0

Google
Académico:204

Leitura de Titulos: Excluidos:

Google Académico: 4 Google Académico:
200

Leitura de Resumos: Excluidos:
Google Académico: Google Académico:
04 1

Leitura na integra: Excluidos:
Google Académico: Google Académico:
03 0

Selecionados :
Google Académico: 3

Fonte: Préprio autor (2023)

4 RESULTADOS

Foi realizada uma busca no Scientific Electronic Library Online utilizando os termos
booleanos (adolescentes) OR (jovens) AND (treinamento resistido) OR (treinamento de forca)
OR (musculacdo) AND (obesidade) onde foi elegivel apenas um artigo que apoés a leitura de
titulo foi descartado, ja na base de dados Google Académico foram encontrados 204 artigos,
e 201 artigos foram excluidos por ndo atenderem os critérios de elegibilidade, restado 3 artigos
gue se encaixaram para compor o trabalho. Conforme pode ser observado no quadro analitico
abaixo:



Quadro 01 — Descricao sintética dos estudos incluidos na analise.

Autor/ano | Objetivo Método Resultados Conclusao/Desfechos
Dutra, etal. | Revisar na literatura Trata-se de uma revisdo integrativa, de carater | Obteve-se inicialmente 596 Observou-se os diversos beneficios para a
"2019 cientifica a respeito dos tedrico e descritivo. Foram incluidos no estudo | publicacGes, sendo 11 artigos salde de obesos praticantes de
efeitos do treinamento artigos originais (quantitativos e qualitativos) | selecionados no final para musculacdo, entre eles 0 ganho de massa
resistido em obesos de publicados até dezembro de 2018. Os artigos | construcdo da revisdo. A magra, a perda de peso, a melhora no
qualquer faixa etaria foram selecionados nas bases de dados PUBMED, | maioria dos artigos condicionamento fisico, os ganhos na
PERIODICOS CAPES e LILACS. Foram | selecionados apresentaram capacidade funcional, entre outros.
utilizados os descritores musculagdo, treinamento | diversos beneficios da pratica Embora seja possivel observar varias
e obesidade do treinamento resistido em vantagens na pratica da musculagéo,
praticantes obesos, como outras medidas podem ser elaboradas para
ganho de massa magra, perda um maior ganho na salde desses
de peso e melhorias na praticantes.
qualidade de vida.
Carvalho, o trabalho objetiva, de revisdo bibliografica sobre os beneficios do | o treinamento resistido ndo | o treinamento resistido, quando iniciado
2021 maneira geral, analisar as | treinamento resistido na fase da adolescéncia e a | dispde de maleficios na | na adolescéncia, podera contribuir para
contribuicdes que o repercussdéo  no  envelhecimento. Foram | adolescéncia, desde que seja | um envelhecimento saudavel.
treinamento resistido tera | organizadas algumas informagdes sobre a pratica | acompanhado e prescrito por
para os adolescentes do treinamento resistido na adolescéncia, focando | profissional qualificado, atribui
visando um nos elementos estruturantes para o estilo de vida | beneficios no envelhecimento,
envelhecimento saudavel | ativo. No segundo capitulo, foram abordados sobre | na  prevencdo da  perda
em um contexto 0 comportamento social e a prética do treinamento | muscular, mobilidade e
futuristico. resistido na fase da adolescéncia. J& no terceiro | autonomia de idosos, ha
capitulo, foram expostos incrementos sobre o | prevencdo de doengas cronicas
treinamento resistido e seus impactos na salde | ndo transmissiveis. Quando
publica e, por fim, o treinamento resistido na vida | iniciado na  adolescéncia,
de idosos e a importancia da pratica regular corrobora para uma experiéncia
prévia que contribua para a
adesao, aderéncia e
permanéncia no treinamento a
longo prazo.
Oliveira, comparar as publicagdes | Revisdo Integrativa dos estudos. Para a pesquisa | 0 estudo demonstrou que | O treinamento de forca programado,
2022 sobre o assunto e | foram utilizadas as bases de dados PubMed, | adolescentes praticantes de TR | segundo estudos, também é recomendado

desmistificar os beneficios
as contraindicacbes do
treinamento resistido em
criangas e adolescentes
para reducdo da obesidade
infantil e seus fatores de
risco e apresentar 0s
beneficios do treinamento
de forca na salde e
qualidade de vida desta
populacéo,

Google Académico e Scielo no periodo de janeiro
de 2023 a margo de 2023. Para a escolha dos
estudos, foram realizadas as etapas de triagem e
elegibilidade. Com base nos critérios de inclusédo,
foram selecionados 553 estudos cientificos, dentre
0s quais, 54 destes foram selecionados para analise
completa

tiveram resultados favoraveis a

salde, contribuindo
significativamente  para a
manutencédo do balanco

energético do organismo (fator
importante na reducdo do peso
total e que é valoroso para a
melhora  da  composicdo
corporal) e na preservagdo da
massa magra quando ha perda
de peso

para jovens atletas e alunos do ensino
fundamental, desde que acompanhado por
um profissional capacitado. Mais estudos
devem ser realizados para que as dividas
sobre

Fonte: Préprio autor (2023)




5 DISCUSSAO

A obesidade vem sendo um problema croénico, no Brasil, segundo o Ministério
da Saude (2017), sdo alarmantes as estimativas de prevaléncia e incidéncia de
obesidade, evidenciadas nas transformagfes de comportamento ocorridas nos
altimos anos, em termos de alimentacdo inadequada e ao sedentarismo cada vez
maior da populacéo.

As taxas de obesidade em criancas e adolescentes em todo o mundo
aumentaram de menos de 1% (equivalente a cinco milhdes de meninas e seis milhdes
de meninos) em 1975 para quase 6% em meninas (50 milhdes) e quase 8% em
meninos (74 milhdes) em 2016 (Pan American Health Organization, 2017).

Para Santos, (2019) a fase da adolescéncia representa um periodo de
adaptacdes e alteracdes tanto fisicas quanto psicoldgicas, marcando a transi¢ao entre
a infancia e a entrada na vida adulta. Essa etapa € geralmente dividida em duas fases:
a pré-adolescéncia, que abrange os anos de 10 a 14, e a adolescéncia propriamente
dita, que engloba os individuos de 15 a 19 anos, embora 0 processo de
amadurecimento e as mudangas hormonais possam variar significativamente de
pessoa para pessoa.

A obesidade pode causar um aumento de células adiposas, provocando um
acréscimo exagerado de peso e acumulo de gordura, contribuindo para que as
consequéncias direcionem para vida adulta, sendo que a obesidade na adolescéncia
pode derivar outros problemas cardiovasculares, como diabetes tipo 2, doencas
psicoldogicas e ainda sendo prejudicial para a postura, provocando mudang¢as no
aparelho psicomotor e ocasionando dificuldades socioeconémicas na fase adulta
(Camarneiro, 2011).

Essas alteracdes da puberdade e adolescéncia denotam transformacdes
psicolégicas e fisiologicas, e infelicidades e insatisfacdo com o proprio corpo, e por
isso muitos jovens recorrem a musculagdo em busca da uma boa forma fisica, e isso
vem ocorrendo precocemente e com maior frequéncia, (Souza, Santos, 2019)

Carvalho (2021), diz que o TR tem sido a empregado no combate e controle
da obesidade, os resultados sdo muito favoraveis a saude, colaborando para a
manutencdo do balanco energético do organismo (fator importante na reducao do
peso total e que é valoroso para a melhora da composicdo corporal) e na prevencgao
da massa magra quando ha perda de peso.

Uma das estratégias para o tratamento da obesidade é a realizacdo de
atividade fisica regular, visando o gasto calorico, e 0 aumento de massa magra com
os treinamentos resistidos, além do controle dos niveis séricos de triglicerideos e
colesterol, sendo eles responsaveis por diversas doencas quando aumentados
(Wilhelms; Navarro Ac, 2013 apud Dutra, 2019).

A adesdo ao treinamento resistido se mostrou eficaz no combate aos
maleficios provocados pela obesidade em adolescentes, como demonstrados no
estudo de Dutra, et al. (2019) os beneficios do treinamento resistido na fase da
adolescéncia, mostram que com a pratica do treinamento resistido € possivel ter
alteracOes benéficas na reducao do percentual de gordura, diminuicdo da glicemia,
alteracdes no HDL (Lipoproteinas de alta densidade) e HDL (Lipoproteinas de baixa
densidade), diminuicdo da leptina (controle do apetite, a reducdo da ingestdo de
alimentos), aumento no ganho de for¢ca, melhoras na protecdo do organismo e
capacidade funcional.



O American College of Sports Medicine, 2013 (ACSM) recomenda que o
treinamento resistido em criancas seja praticado duas vezes por semana. O
treinamento resistido apresenta beneficios que refletem na reducéo do sedentarismo
e auxilio do tratamento de doencas crbnicas nao transmissiveis como a obesidade,
atuando na prevencao das mesmas, como pode ser visto no estudo de (Carvalho,
2021 apud Miranda, et al., 2017).

Além disso o treinamento resistido, € eficaz em reduzir os valores de pressao
arterial, sobretudo PAS, em adolescentes com sobrepeso e obesidade, principalmente
guando este é realizado entre 8 e 16 semanas, de 2 a 5 vezes por semana, para o
treino de forca de 70 a 90% de 1RM em adolescentes, como dito no estudo de Oliveira,
et al. (2021).

No estudo de Carvalho, et al. (2021), constata que o exercicio fisico na
adolescéncia e juventude estimulam os comportamentos diarios saudaveis, que
podem se manter para a vida adulta e idosa, engatilhando para mudanca de
comportamentos sedentarios e elevando peso corporal ainda na adolescéncia.

Oliveira (2022) relata em seu estudo que adolescentes que praticam secoes
de treinamento de curta duracdo aumentaram em 30% sua forca muscular, no entanto,
ganhos de até 74% foram observados em alguns jovens nao treinados anteriormente,
isso significa que a variabilidade individual deve ser considerada ao elabora um
programa de treino.

Ainda no estudo de Oliveira (2022) adolescentes respondem positivamente ao
estimulo de treinamento de resisténcia apropriado (por exemplo, 1-2 séries de 10-15
repeticbes a 60-70%) o teste de 1 RM (Repeticdo Maxima) e realizado da seguinte
forma, realize 5 minutos de exercicios dinAmicos de aquecimento comece com 5
repeticbes usando 50% do 1RM previsto, apés 1 minuto de descanso, faca 3
repeticbes com 70% do 1RM estimado, ap6s um intervalo de descanso de 2 minutos,
faca 1 repeticdo no 1RM previsto se a execuc¢ao foi bem-sucedida, aumente a carga
e faca uma segunda tentativa de 1RM apds um intervalo de descanso de 2 minutos.

O treinamento resistido demonstrou produzir muitos beneficios a saude,
incluindo melhorias cardiovasculares, condicionamento fisico, composi¢cao corporal,
densidade mineral 6ssea, perfis de gordura no sangue, sensibilidade a insulina na
juventude, sendo os efeitos do treinamento resistido uma importante ferramenta para
melhora da composicéo corporal e reduzindo assim o sedentarismo (Oliveira, 2022).

O treinamento resistido apresenta beneficios para a saude dos praticantes de
diferentes idades nos artigos selecionados, apresentando alteracdes benéficas no
perfil bioguimico de criancas e adolescentes com obesidade, ganho de forca e
capacidade funcional, ganho de massa magra melhora no condicionamento fisico
assim fica evidente que o TR é uma opcdo que pode contribuir na diminuicdo do
comportamento sedentario de adolescentes ajudando a prevenir a obesidade e outras
doencas derivadas como hipertenséo arterial, aumento do colesterol e triglicérides e
diabetes entre outras.

6 CONSIDERACOES

Portanto de acordo com os estudos realizados pelo método de revisédo
bibliografica foi possivel identificar que o treinamento resistido se mostrou importante
para o combate a obesidade em adolescentes, aléem de melhora em diversos fatores



como percentual de gordura, diminuicdo da glicemia, reducdo do sedentarismo,
reducdo da pressao arterial, aumento da forga muscular.

Sendo assim o treinamento resistido praticado ao menos duas vezes por
semana pode acarretar a um melhor desenvolvimento fisico melhora do sistema
cardiovascular, composicao corporal e reducdo do sedentarismo e seus efeitos para
a obesidade em adolescentes apresenta pontos positivos a saude, favorecendo a
manutencdo do balanco energético favoravel (imprescindivel para a diminuicdo de
peso e importante para melhora da composicdo corporal) e a preservagao da massa
magra quando da perda de peso.

No entanto o presente estudo apresentou algumas limitagbes por conta da
busca em apenas duas bases de dados com trabalhos apenas em portugués e
revisdes sistematicas o ideal e que se tenha mais artigos originais a serem analisados
para que se tenha mais evidéncias e respaldo cientifico para orientar o objetivo e o
cotidiano de profissionais e contribuir para melhora da saude e qualidade de vida e
todos os aspectos de prevencéo e intervencao para obesidade em adolescentes.

REFERENCIAS

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE et al. ACSM's guidelines for
exercise testing and prescription. Lippincott williams & wilkins, 2013

ANDRADE, M. M. 2010. Introducdo a metodologia do trabalho cientifico:
elaboracao de trabalhos na graduacdo. 102 ed. S&do Paulo, Atlas, 158 p.

ANDRELLA, J. L.; NERY, S. S. Treinamento resistido para populacdes especiais:
relacdo entre beneficio e agravo patolégico. Funec Cientifica Multidisciplinar. v.1,
n.2, 2013.

BRASIL. Ministério da Saude (MS). Secretaria de Vigilancia em Saude.
Departamento de Analise de Situacao de Saude. Plano de acdes estratégicas para a
saude do adolescente. Brasilia: MS; 2017.

BRASIL. Ministério dos Direitos Humanos e da Cidadania. Cenério da Infancia e
Adolescéncia no Brasil. ABRINQ, 2018.

CAMARNEIRO, J. Analise da composicao corporal em adolescentes obesos.
2011.

CARVALHO, G. Treinamento resistido para adolescentes, visando um
envelhecimento saudavel: uma revisédo da literatura. 2021.

CUNHA, Francisco da Silva. A educacédo motora na educacéao infantil: a atuacao
docente. 2014.



10

DAVIM, et al. Adolescente/adolescéncia: revisdo tedrica sobre uma fase critica da
vida. 20009.

DEMO, P. Pesquisa: principios cientificos e educativos. 7. ed., S&o Paulo: Cortez,
2000.

DUTRA, P. et al. Efeitos do Treinamento Resistido em Obesos: uma revisao
integrativa. Revista Eletrdnica Acervo Saude, n. 21, p. 831, 2019.

EDUARDO, C; RODRIGUES C; CARNAVAL, P. E. Musculagao: teoria e prética. 252
ed. Rio de Janeiro: Sprint, 2003.

FRANCISCHI, R. P.; PEREIRA, L. O.; LANCHA JUNIOR, A. H. Exercicio,
comportamento alimentar e obesidade: revisdo dos efeitos sobre a composicao
corporal e parametro metabdlicos. Revista Paulista de Educacéo Fisica. Sao Paulo,
v.15, n.2. p.117-140, 2001.

HAUSE C, BENETTI M, REBELO FPV. Estratégias para o
Emagrecimento. Revista brasileira de Ciencas e Movimento. v.6, n.1, p.72-81,
2004.

MARCONI, M.A.; LAKATOS, E.M. Técnicas de pesquisa: planejamento e execucao
de pesquisas, amostragens e técnicas de pesquisas, elaboracéo, analise e
interpretacéo de dados. 6. ed., Sao Paulo: Atlas, 2007.

MINISTERIO DA SAUDE. Atencao Especializada e Hospitalar. Obesidade.
Ministério da Saude: 2017.

MIRANDA; MENDES; SILVA. O envelhecimento populacional brasileiro:
desafios e consequéncias sociais atuais e futuras. Revista Brasileira de Geriatria
e Gerontologia. Rio de Janeiro, 2016, v. 19, p. 507-519.

NASCIMENTO, J. A.; et al. Andlise do impacto do treinamento fisico em quatro
modalidades sobre os niveis de composicéo corporal. Colecdo Pesquisa em
Educacéo Fisica. v.7, n.2, 2008.

NUCLEO DE ESTUDOS E PESQUISA EM EDUCACAO FISICA — NEPEF. Projeto
do nucleo de estudos e pesquisa em educacdo fisica. Curso de Educacao Fisica.
Escola de Formacao de Professores e Humanidades. Pontificia Universidade
Catdlica de Goias. Goiania, 2014.

OLIVEIRA, H.; FR et al. EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO SOBRE A
QUALIDADE DE VIDA DE CRIANCAS E ADOLESCENTES. Revista CPAQV-
Centro de Pesquisas Avancadas em Qualidade de Vida| Vol, v. 14, n. 1, p. 5, 2022.

SOUZA A.; SANTOS T. Caracterizacao do treinamento resistido na fase da
adolescéncia do género masculino; TRABALHO DE GRADUACAO, 20109.

VALENTE, J. Agéncia Brasil. Obesidade atinge quase 20% da populacao brasileira,
mostra pesquisa.



PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DE GOIAS

CURSO DE EDUCAGAQ FISICA

ATA DE APRESENTAGAO PUBLICA DE TCC

Aos 15 dias do més de dezembro de 2023, em 588530 pablica na sala 211 do bloco
"$" do Campus 2 na PUC Goids, na presenga da Banca Examinadora composia
pelos professores:

Orientador(a): RAFAEL FELIPE DE MORAES

Parecerista: THALES GILSON NASSER DA VEIGA

Convidado(a): MARCELO DE SOUSA SILVA

ola) aluno(a): YURI CALIXTO ALVARENGA

apresentou o Trabalho de Conclusdo de Curso intitulado:

EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA A OBESIDADE EM
ADOLESCENTES

como requisito curricular indispensével para @ integralizagdo do Curso de
BACHARELADO em Educagéo Fisica.

Apos apresentagio, a Banca Examinadora deliberou o decidiu pela APROVAGAO
do referido trabalho,

Lavram a presente ata.

Orientador(a): “z‘/“!j“é‘w—_‘
Parecerista: (1 j! (et i “..%\\
Convidadola): "“\\\\k \\ \

PUC ESCOLADE FORMACAO DE PROFESSORES E HUMANIDADES
GOIAS

11



12

PONTFICIA UNVERSIDATE CATOLICA [ GaAS
PUC il e
GO'AS Come Posi 15 o CEP 70050V

Goden « Gols » Baud
Forw (52) 358 1001 1 P A0 MME VX0
waw pucyoen s bt | pRgRoipucnons edu i

ANEXO |

TERMO DE AUTORIZACAO DE PUBLICACAO DE PRODUCAO
ACADEMICA

Eu, PATRICIA CARDOSO DE OLIVEIRA estudante do Curso de Educagio Fisaca,
matricula 2018.2,0128.0036-8 na qualidade de titukar dos direitos autorais, em consonincia com
a Lei n® 9.610098 (Lei dos Direitos do autor), autorizo a Pontificia Universidade Catdlica de
Goids (PUC Goids) a disponibilizar o Trabalho de Conclusio de Curso intitulado EFEITOS DO
EXERCICIO FISICO INTRADIALITICO PARA PESSOAS COM INSUFICIENCIA
RENAL CRONICA, gratuitamente, sem ressarcimento dos direitos sutomis, por 5 (€inco) $00s,
conforme permissdes do documento, em meko eletrdnico, na rede mundial de computadores, no
formato especificado (Texto (PDF); Imagem (GIF ou JPEG), Som (WAVE, MPEG, AIFF,
SNDJ, Video (MPEG. MWV, AVL, QT)e, cutros, especificos da drea; para fins de leitura efou
impeessio pela internet, a titulo de divelgagio da produgho cientifica gerada nos cursos de
gradusgio da PUC Goids.

Goifinia, 15 de dezembro de 2023.

Nome completo do autor: PATRICIA CARDOSO DE OLIVEIRA
Assinatura do(s) mda):&mm dL_\ﬂ 817N

Nome completo do professar-orientad FELIPE DE MORAES
Assinatura do professor-orientadorn =223

Goifinin, 15 de dezembro de 2023,



13



