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Resumo - A obesidade é um problema de salde publica crescente que afeta milhbes de
pessoas em todo o mundo, especialmente mulheres, e estd associada a diversas
comorbidades e a redugdo da qualidade de vida. Este estudo teve como objetivo investigar os
efeitos do treinamento de forca (TF) no emagrecimento e na composi¢cao corporal de mulheres
obesas, analisando como essa modalidade de exercicio pode contribuir para a melhoria da
saude fisica e mental. A pesquisa foi realizada por meio de uma revisdo bibliografica
gualitativa, explorando variaveis como taxa metabdlica basal, composi¢do corporal e saude
mental. O problema de pesquisa focou na necessidade de identificar métodos eficazes para o
emagrecimento sustentavel, dado o aumento da obesidade entre mulheres e seus impactos a
saude. Os resultados dos estudos revisados indicam que a pratica regular de treinamento de
forca contribui significativamente para a reducédo da gordura corporal, promove o aumento da
massa muscular e eleva a taxa metabdlica basal. Além disso, observou-se que o TF auxilia na
melhoria da autoestima e do bem-estar psicoldgico, destacando-se como uma estratégia eficaz
para o controle da obesidade. Em compara¢do com outras modalidades de exercicio, o TF é
especialmente vantajoso devido & preservacdo da massa magra e ao aumento do gasto
caldrico pos-exercicio. Conclui-se que o treinamento de forca € uma ferramenta eficaz para o
tratamento da obesidade em mulheres, recomendando-se sua inclusdo em programas de
emagrecimento e politicas de salde publica. Sugere-se uma abordagem multidisciplinar, com
suporte nutricional e psicolégico, para potencializar os beneficios do TF e assegurar a adeséo
a longo prazo.
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Abstract - Obesity is a growing public health issue affecting millions worldwide, especially
women, and is associated with various comorbidities and reduced quality of life. This study
aimed to investigate the effects of strength training (ST) on weight loss and body composition in
obese women, analyzing how this exercise modality can improve physical and mental health.
Conducted through a qualitative literature review, this research explored variables such as
basal metabolic rate, body composition, and mental health. The research problem centered on
the need to identify effective methods for sustainable weight loss, given the increasing obesity
rates among women and its health impacts. Findings from the reviewed studies indicate that
regular strength training significantly reduces body fat, promotes muscle mass gain, and
increases basal metabolic rate. Additionally, ST was found to improve self-esteem and
psychological well-being, proving effective as a comprehensive obesity control strategy.
Compared to other forms of exercise, ST is particularly advantageous due to its preservation of
lean mass and increased post-exercise calorie expenditure. It is concluded that strength training
is an effective tool for treating obesity in women, warranting its inclusion in weight loss
programs and public health policies. A multidisciplinary approach is suggested, incorporating
nutritional and psychological support to enhance the benefits of ST and ensure long-term
adherence.

Keywords: Strength training, obesity, weight loss, women, mental health.
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1. INTRODUCAO

A obesidade tornou-se uma questdo de saude publica global, afetando
milhdes de pessoas em todo o mundo, especialmente mulheres. Este problema
esta associado a diversas doencgas cronicas, incluindo hipertensdo, diabetes
tipo 2 e doengas -cardiovasculares. Historicamente, a obesidade era
predominantemente observada em paises industrializados e desenvolvidos,
onde o estilo de vida sedentario e a dieta rica em alimentos processados
contribuiam para o aumento da sua incidéncia (BARBOSA, 2020). No entanto,
estudos recentes revelam que a obesidade n&o se limita a essas regides,
sendo também prevalente em paises em desenvolvimento, o que confere ao
problema uma escala global.

De acordo com a pesquisa de Oliveira et al. (2021), nos paises
desenvolvidos, os homens tendem a apresentar maiores taxas de obesidade,
enquanto, nas nacgdes em desenvolvimento, as mulheres sdo mais afetadas.
No Brasil, a situacdo é alarmante, especialmente entre as classes sociais mais
baixas, evidenciando uma disparidade de saude. De acordo com Franklin
(2024), além disso, a obesidade infantil também é uma preocupacao crescente.
Projecbes indicam que, até 2035, metade das criancas e adolescentes
brasileiros (cerca de 20 milhdes) terdo obesidade ou sobrepeso. A prevaléncia
da obesidade aumenta com a idade e € mais significativa em areas urbanas
(IBGE, 2010).

Nos ultimos anos, o crescimento da obesidade entre mulheres tem se
intensificado, com um aumento expressivo de 1,8% no final dos anos 1990
para 11,8% em 2010, com estimativas que apontam para 21% até 2025
(ALVES,2017)

Essa situacdo € particularmente preocupante entre mulheres negras e
de baixa escolaridade, sugerindo que fatores sociais, como acesso limitado a
informacfes de salde e condicbes econdmicas desfavoraveis, desempenham
um papel crucial no agravamento desse cenario.

Cientificamente, a obesidade € compreendida como resultado do
desequilibrio entre a ingestdo cal6rica e 0 gasto energético, ressaltando a
importancia de intervencdes que promovam habitos alimentares saudaveis e a

pratica regular de exercicios fisicos. Dentro desse contexto, o treinamento de



forca (TF) tem ganhado destaque nas ultimas décadas como uma estratégia
eficaz no combate a obesidade. Estudos indicam que o TF pode aumentar a
massa magra, reduzir a gordura corporal e melhorar a taxa metabdlica basal
(TMB), promovendo um maior gasto energético apds o0 exercicio, aspectos
fundamentais para uma perda de peso sustentavel (CUNHA, 2023).

A obesidade ndo afeta apenas o individuo, mas também representa um
desafio significativo para o sistema de saude publica e a economia. No Brasil, o
impacto é mais acentuado entre as populacdes vulneraveis, como as mulheres
de baixa escolaridade e as negras. Essa condi¢cdo ndo sO eleva o risco de
doencas fisicas, mas também esta associada a problemas de saiude mental,
como depresséao e baixa autoestima.

Essa escolha baseia-se na necessidade de estratégias que
proporcionem emagrecimento sustentavel e beneficios fisicos e mentais,
oferecendo uma abordagem viavel para a promocéo da saude e a qualidade de
vida. A hipotese que guia esta pesquisa € que o treinamento de for¢a, quando
praticado regularmente, contribui ndo s6 para a perda de peso e reducédo da
gordura corporal, mas também para o aumento da massa muscular, a elevacao
da taxa metabdlica basal e a melhora da autoestima e do bem-estar
psicologico.

Este estudo visa aprofundar o entendimento sobre a relacdo entre o
treinamento de forca (TF) e a obesidade, contribuindo para praticas mais
eficazes no tratamento dessa condicdo. O problema central desta pesquisa é
identificar como o treinamento de forca pode ser prescrito de forma eficaz para
promover o emagrecimento e a melhoria da composicao corporal em mulheres
obesas, proporcionando beneficios tanto para a saude fisica quanto para a
saude mental. Dado o aumento das taxas de obesidade e a necessidade de
métodos de emagrecimento que produzam resultados sustentaveis, o
treinamento de forca surge como uma alternativa que precisa ser melhor
investigada e estruturada para atender as necessidades dessa populacdo.
Busca-se, portanto, preencher lacunas na literatura sobre as melhores
estratégias para a prescricdo de programas de TF voltados para a reducao de
peso, abordando aspectos como volume, intensidade e frequéncia, além de
explorar os beneficios complementares para a salde mental e a qualidade de

vida.
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O objetivo geral da presente pesquisa € investigar os efeitos do
treinamento de forca no emagrecimento e na redugéo da gordura corporal em
individuos obesos, analisando como essa modalidade de exercicio fisico pode
contribuir para a melhoria da composicao corporal e a promoc¢do da saude.
Para isso, foram delineados o0s seguintes objetivos especificos: avaliar a
relacdo entre o treinamento de forca e a variagdo da taxa metabdlica basal em
individuos obesos; identificar as variaveis mais importantes na prescricdo de
programas de treinamento de forca voltados para a reducdo de gordura
corporal; e comparar os resultados do treinamento de for¢ca com outros tipos de
exercicios fisicos em relagcéo a eficacia no emagrecimento.

Recomenda-se que pesquisas futuras explorem diferentes tipos de
periodizacdo no treinamento de forca (TF) e os fatores que influenciam a
manutencao dos resultados alcancados, considerando aspectos como variacao
de intensidade, progressao de carga e adaptacdes individuais ao longo do
tempo. Esses estudos seriam valiosos para desenvolver protocolos de
treinamento mais eficazes e sustentaveis, que ndo apenas promovam a perda
de peso e o ganho de massa muscular, mas também assegurem a
permanéncia dos beneficios fisicos e mentais obtidos com o TF. Além disso, &
importante investigar estratégias que incentivem a adesdo a longo prazo,
oferecendo suporte para que individuos obesos incorporem o TF de forma

regular e segura em suas rotinas.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Historia e Conceitos da Obesidade

A obesidade é uma condicdo crbnica caracterizada pelo acumulo
excessivo de gordura corporal, resultante de um balanco energético positivo,
onde a ingestdo de calorias supera o gasto energético. De acordo com a
Organizacao Mundial da Saude (OMS), a prevaléncia da obesidade triplicou
desde 1975, tornando-se um problema de saude global que afeta tanto paises

desenvolvidos quanto em desenvolvimento. Estima-se que, em 2022, mais de



1,9 bilhdo de adultos apresentaram sobrepeso, e desse total, cerca de 650
milh&es eram obesos (OMS, 2022).

Historicamente, a obesidade tem sido associada a fatores genéticos,
comportamentais e ambientais. Os habitos alimentares inadequados, o
sedentarismo e a cultura do consumo excessivo Sao aspectos que tém
contribuido significativamente para o aumento das taxas de obesidade nas
Ultimas décadas. A evolugdo da industrializacdo, a urbanizacdo e a
globalizagdo trouxeram mudangas nos estilos de vida, levando a uma
alimentacdo rica em acucares e gorduras e a diminuicdo da atividade fisica
(RIBEIRO & PILLA, 2014).

2.2. Implicacdes da Obesidade para a Saude

A obesidade ndo € apenas uma questdo estética; ela esta fortemente
associada ao desenvolvimento de varias doencas cronicas, como diabetes tipo
2, hipertenséo, doencas cardiovasculares e certos tipos de cancer. Além disso,
a obesidade pode impactar negativamente a saude mental, aumentando o risco
de depressédo e ansiedade de acordo com Sousa & Ribeiro, 2022. Estudos
indicam que pessoas obesas tém uma expectativa de vida reduzida, e a
comorbidade relacionada a obesidade contribui para o aumento dos custos de
saude em todo o mundo (VIANA, 2021).

Os mecanismos fisiolégicos por tras da obesidade e suas complicacdes
sdo complexos e multifatoriais. O tecido adiposo, além de ser um simples
depdsito de gordura, € um O6rgdo enddcrino que secreta hormdnios e citocinas
gue podem afetar a resisténcia a insulina e a inflamacdo sistémica. A
resisténcia a insulina, por sua vez, € um fator determinante no desenvolvimento
do diabetes tipo 2, que tem se tornado uma epidemia mundial (MISSAWA &
VELOSO, 2009).

2.3. Exercicio Fisico e Treinamento de Forca

Diante do cenario alarmante da obesidade, a pratica de atividade fisica é
fundamental para a promoc¢ao da saude e o controle do peso. O exercicio fisico
regular tem sido amplamente reconhecido como um dos pilares para a
prevencao e o tratamento da obesidade. O treinamento de forca, em particular,

€ uma forma eficaz de atividade fisica que ndo sé contribui para a perda de



peso, mas também melhora a composi¢cdo corporal, aumentando a massa
muscular e reduzindo a gordura corporal (DE ANDRADE & De SOUZA, 2024).

O treinamento de forca envolve a realizacdo de exercicios resistidos,
utilizando pesos livres, maquinas ou o peso corporal como resisténcia. A
pratica regular deste tipo de exercicio ndo apenas aumenta a forca muscular,
mas também melhora a capacidade funcional, a saude 6ssea e o metabolismo
basal, 0 que pode resultar em uma maior queima de calorias em repouso
(CUNHA, 2023). Além disso, o treinamento de forca pode ajudar a prevenir a
perda de massa muscular associada ao envelhecimento, promovendo uma
melhor qualidade de vida (FARIA et al., 2023).

2.4. Evidéncias Cientificas sobre o Impacto do Treinamento de Forca

Diversos estudos demonstraram a eficacia do treinamento de forca no
controle da obesidade. Um estudo de Botton (2017) revelou que individuos
obesos que se engajaram em um programa de treinamento de forca por 12
semanas apresentaram reducdes significativas na porcentagem de gordura
corporal e melhorias na forca muscular. Outro estudo de Ruas (2023) concluiu
gue o treinamento de forca ndo sO contribuiu para a perda de peso, mas
também melhorou parametros metabolicos, como os niveis de glicose e lipidios
no sangue.

Além disso, a combinacdo de treinamento de forca com exercicios
aerobicos tem mostrado beneficios sinérgicos na reducédo da gordura corporal
e na preservacdo da massa muscular durante a perda de peso. A American
College of Sports Medicine (ACSM) recomenda que os adultos realizem
treinamento de forgca em pelo menos duas sessfes por semana, enfatizando a
importancia dessa pratica para a saude geral e o bem-estar (FERREIRA,
2023).

2.5. Estratégias de Intervencéao e Avaliacdo de Resultados

As intervencdes que combinam educacdo em saude, mudancas no
comportamento e exercicios fisicos, incluindo o treinamento de forca, tém se
mostrado eficazes no combate a obesidade. Programas que oferecem suporte
social e acompanhamento profissional sdo fundamentais para o0 sucesso a

longo prazo. A avaliacao dos resultados deve incluir ndo apenas a reducao do



peso corporal, mas também a melhoria na qualidade de vida, a autoestima e o
bem-estar psicolégico dos participantes (SANTOS & TREVISOL, 2018).

Para Oliveira & Santos, (2023) a obesidade é uma questao complexa e
multifatorial, e seu enfrentamento requer estratégias abrangentes que
envolvam mudancas no estilo de vida. O exercicio fisico, especialmente o
treinamento de forga, se apresenta como uma ferramenta valiosa no controle
do peso e na promoc¢do da saude. Portanto, € essencial que profissionais de
salde e educadores fisicos promovam a pratica regular de exercicios e
oferecam apoio as pessoas que buscam melhorar sua saude e qualidade de

vida.

2.6. Prescricbes e Periodizacdes para o Treinamento de Forca em
Mulheres Obesas

Para mulheres obesas, o treinamento de forca deve ser adaptado para
promover a seguranga, aumentar a motivagdo e facilitar a aderéncia ao
exercicio, conforme recomendado por CUNHA (2023) e OLIVEIRA & SANTOS
(2023).

Aspectos como intensidade, volume, frequéncia e tipo de exercicio séo
fundamentais. Inicialmente, recomenda-se o uso de cargas leves a moderadas
(entre 50% e 60% de 1RM), permitindo a adaptacdo neuromuscular sem
sobrecarga excessiva nas articulacdes, conforme discutido por (FRANKLIN,
2024).

A intensidade pode ser progressivamente aumentada conforme a
adaptacdo e o desenvolvimento de for¢ca. Quanto ao volume, iniciar com um
volume moderado (2 a 3 séries de 10 a 12 repeticdes) para cada grupo
muscular é eficaz para promover o desenvolvimento muscular sem induzir
fadiga excessiva (DE ANDRADE & DE SOUZA, 2024).

A frequéncia recomendada para iniciantes é de 2 a 3 vezes por semana,
com um dia de descanso entre as sessOes, facilitando a recuperacdo e
prevenindo lesdes (RIBEIRO & PILLA, 2014).

Prioriza-se exercicios multiarticulares, como agachamentos, supino,
remada e levantamentos terra, que ativam grandes grupos musculares e

promovem um gasto energético significativo.
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A periodizagao, conforme Santos & Trevisol (2018), é essencial para
garantir progressdo e minimizar o risco de lesdes. Na fase inicial (4-6
semanas), busca-se a familiarizacdo com os exercicios, desenvolvendo a
técnica adequada e estimulando a musculatura de forma segura (BOTTON,
2017).

Em seguida, na fase de progressdo (8 a 12 semanas), a carga €
gradativamente aumentada (60-75% de 1RM), ajustando o volume para
promover o ganho de massa muscular e o aumento do gasto energético
(CUNHA, 2023).

Faria et al, destaca que a fase de consolidacdo, que dura de 4 a 8
semanas, ajusta o volume e a intensidade para evitar platds e garantir a
continuidade dos ganhos (FARIA et al., 2023).

Por fim, a fase de recuperacdo, a cada 8 a 12 semanas, reduz
intensidade e volume (40-50% de 1RM) por 1 a2 semanas, permitindo a
recuperagao dos sistemas neuromuscular e hormonal, preparando o corpo para
um novo ciclo de treino (MISSAWA & VELOSO, 2009).

Cada programa de treinamento deve ser ajustado de acordo com fatores
como idade, nivel de condicionamento fisico, histérico de saude e objetivos
especificos de emagrecimento e bem-estar. A integracdo de estratégias de
periodizagdo com uma abordagem progressiva e individualizada permite
maximizar os beneficios do treinamento de forca, promovendo ndo apenas a
perda de peso, mas também o aumento da massa muscular e a melhoria da
salde mental (BARBOSA, 2020; SOUSA & RIBEIRO, 2022).

A periodizacdo, que envolve a organizacdo do treinamento em fases
com diferentes intensidades e volumes, € uma estratégia importante para
garantir a progressao e evitar platdés no desenvolvimento fisico. Quando bem
planejada, a periodizacdo permite ao individuo adaptar-se progressivamente
as demandas do treinamento, reduzindo o risco de lesdes e aumentando a
eficacia do programa.

Além disso, a presenca e o acompanhamento de um profissional de
educacdo fisica sdo fundamentais para a seguranca e 0 sucesso das
intervencdes. Este profissional tem o conhecimento técnico para ajustar as
cargas, orientar a execucao correta dos exercicios e monitorar a resposta

individual de cada participante. O acompanhamento continuo garante que as



adaptacfes necessarias sejam feitas ao longo do tempo, promovendo a
adesdo ao programa e a motivag¢ado do individuo. Dessa forma, a atuacédo do
profissional de educacao fisica € essencial para a aplicacdo segura e eficaz
das estratégias de periodizacdo no treinamento de forca, potencializando os

resultados de emagrecimento e os beneficios a satde mental.

3. METODOLOGIA

Este estudo utilizou uma abordagem qualitativa e dedutiva, baseada em
procedimentos bibliograficos e documentais, para explorar a eficacia do
treinamento de forca no emagrecimento e na promoc¢do da saude em mulheres
obesas. A metodologia incluiu uma ampla revisdo da literatura cientifica,
abrangendo estudos nacionais e internacionais que examinam os efeitos do
treinamento de for¢ca sobre a composicdo corporal, salude mental e qualidade
de vida. Os dados foram extraidos de fontes relevantes, como artigos
cientificos e repositérios académicos.

Focou-se em pesquisas que analisam a relacdo entre o treinamento de
forca e parametros como massa muscular, taxa metabdlica basal e percentual
de gordura, além dos efeitos psicologicos, como a autoestima e o bem-estar. A
abordagem dedutiva permitiu partir de teorias e deduzir aplicacbes praticas,
organizando uma base solida para recomendacfes sobre a prescricdo de
programas de treinamento de forca. Dessa forma, o estudo destaca o papel do
treinamento de forca como ferramenta eficaz para o emagrecimento e a

melhoria da qualidade de vida de mulheres obesas.

3.1RESULTADOS E DISCUSSAO

Nesta secdo, foram analisados os principais resultados obtidos a partir
da revisdo da literatura sobre o impacto do treinamento de forca em mulheres
obesas. Os dados sdo discutidos a luz dos achados de outras pesquisas,
enfatizando a relacdo entre o treinamento de forca, a reducdo de gordura

corporal e a melhoria da saude fisica e mental.

3.11Reducdao de Gordura Corporal



A literatura revisada aponta que o treinamento de forgca exerce um
impacto positivo na redugdo da gordura corporal em mulheres obesas.
Segundo Barbosa (2020) e Oliveira et al. (2021), programas de treinamento de
forga voltados para essa populacdo promovem uma diminuigdo significativa do
percentual de gordura, associada ao aumento da massa magra e ao gasto
energético elevado. Esses resultados podem ser explicados pelo aumento do
metabolismo basal proporcionado pelo desenvolvimento da massa muscular,
conforme sugerido por FRANKLIN (2024).

Além disso, em comparacdo com o treinamento aerdbico, o treinamento
de forca demonstrou ser igualmente eficaz na reducdo de gordura corporal,
com o beneficio adicional de preservar a massa magra, como destacado por
RIBEIRO & PILLA (2014).

3.1.2 Aumento da Massa Muscular e Taxa Metabodlica Basal (TMB)

Outro ponto em comum entre os estudos analisados € o aumento da
massa muscular e da taxa metabolica basal, fatores essenciais para a
manutencao do peso corporal a longo prazo.

A pesquisa de Cunha (2023) e Faria et al. (2023) demonstrou que o
treinamento de forca € uma intervencéo eficaz para promover o aumento da
massa magra, resultando em um gasto energético elevado mesmo em
repouso. Esse aumento da taxa metabodlica basal facilita a manutencdo do
emagrecimento e contribui para um metabolismo mais eficiente.

Botton (2017) acrescenta que o ganho de massa muscular em individuos
obesos que praticam o treinamento de forca é crucial para o sucesso de
programas de emagrecimento, proporcionando resultados sustentaveis e

duradouros.

3.1.3 Melhoria da Saude Mental e Qualidade de Vida
A partir dos estudos de Sousa & Ribeiro (2022) revelam que o treinamento de
forca tem efeitos positivos na saude mental e qualidade de vida de mulheres
obesas. Observaram uma melhora significativa na autoestima e no bem-estar
psicolégico das participantes, com reducdo de sintomas de ansiedade e

depressao.



De forma semelhante, Viana (2021) destaca que o aumento da forca
fisica contribui diretamente para uma autoimagem positiva e melhora da saude
mental, especialmente em populacdes que enfrentam desafios como 0 excesso
de peso e as comorbidades associadas a obesidade. Esses beneficios
psicolégicos sao fundamentais para a adesdo ao programa de exercicio e para

a motivacao ao longo do tempo.

3.1.4 Comparagdo com Outros Tipos de Exercicio

A comparacdo com outras formas de exercicio, como o treinamento
aerbbico, demonstrou que o treinamento de for¢a possui vantagens exclusivas,
como a preservacao da massa magra e o aumento da taxa metabdlica basais,
conforme discutido por (OLIVEIRA & SANTOS ,2023).

De Andrade & DE Souza (2024) ressaltam que o treinamento de forca,
além de ser tdo eficaz quanto o aerébico para a reducao de gordura, contribui
de maneira mais substancial para a manutencdo dos resultados em longo
prazo, especialmente pelo aumento do gasto calérico pds-exercicio. Missawa &
Veloso (2009), também mencionam que a preservacdo da massa muscular é
crucial para evitar o efeito sanfona, facilitando a estabilidade do peso perdido.

Os resultados obtidos a partir da revisdo da literatura reforcam que o
treinamento de forca € uma estratégia eficaz para a reducdo de gordura
corporal, aumento da massa muscular e melhora da saude mental em
mulheres obesas. Em comparacdo com o treinamento aerobico, o treinamento
de forca apresenta vantagens adicionais para a preservacao da massa magra e
a elevacdo do gasto calorico basal. Esses beneficios tornam o treinamento de
forca uma modalidade indicada para programas de emagrecimento em
mulheres obesas, contribuindo para o bem-estar fisico e psicolégico em longo
prazo.

Conforme Barbosa (2020), Cunha (2023), e Faria et al. (2023), destacam
a importancia de programas bem estruturados de treinamento de forca,
personalizados e ajustados as necessidades de cada participante, para
promover ndo apenas a perda de peso, mas uma melhora ampla e sustentada

na qualidade de vida.



Aqui esta um Quadro de Artigos Relacionados, este quadro inclui cinco

artigos relevante ao tema com informagBes sobre titulo, autor, objetivos,

resultados e conclusoes.

Quadro 3: Artigos Relacionados

Autor Titulo do Objetivos Resultados Concluséo
Artigo

BARBOSA Efeitos do | Investigar os Redugéo O treinamento de

(2020) treinamento de | efeitos do significativa do | forca é eficaz na
forca em | treinamento de percentual  de | promocao de
mulheres forca na gordura corporal | emagrecimento e
obesas: um | composicao e aumento da | melhoria da
estudo de caso corporal de massa muscular. | composi¢ado

mulheres obesas. corporal em
mulheres obesas.

OLIVEIRAetal. | Comparagdo Comparar 0s | Ambos os tipos | O treinamento de

(2021) entre efeitos do | de treinamento | forca deve ser
treinamento de | treinamento  de | foram eficazes, | priorizado por
forca e aerdbico | forca e aerdbico | mas 0 | suas vantagens na
em individuos | na reducdo de | treinamento de | preservacdo  da
com sobrepeso | gordura corporal. | forca preservou | massa  muscular

mais a massa | durante 0
magra. emagrecimento.

SOUSA & Efeito do | Avaliar o impacto Melhoria na O treinamento de

RIBEIRO (2022) | treinamento de | do treinamento de autoestima e forca  contribui
forca na salde | forca na saude reducdo de para 0 bem-estar
mental de | mental de sintomas de psicolégico de
mulheres  com | mulheres obesas. ansiedade e mulheres obesas.
sobrepeso depressao.

CUNHA (2023) A influéncia do | Investigar como o | Aumento da | O treinamento de
treinamento de | treinamento  de | massa muscular | forca &  uma
forca na | forca altera a|e redugdo do | estratégia eficaz
composicao composicéo percentual de para melhorar a
corporal corporal de | gordura em | composi¢do

individuos participantes. corporal em
obesos. individuos obesos.

FARIAET al. Abordagens Revisar a eficacia | Programas que | A abordagem

(2023) multidisciplinar | de abordagens | combinam dieta, | multidisciplinar é
es para o multidisciplinares | exercicio e | crucial para a
emagrecimento: | no suporte promocao da
uma revisao emagrecimento, psicolégico salde e a eficacia

incluindo mostraram em programas de
treinamento  de | melhores emagrecimento.
forga. resultados.

Fonte: O Autor (2024).




3.1.5 Interpretacéo dos Artigos:

Barbosa (2020): Este artigo demonstra que o treinamento de forca €
eficaz para a reducgéo da gordura corporal e o aumento da massa muscular em
mulheres obesas, evidenciando seu papel na melhoria da composig&o corporal.

Oliveira et al. (2021): A pesquisa compara os efeitos do treinamento de
forca e aerdbico, ressaltando que, embora ambos sejam eficazes, o
treinamento de forca oferece a vantagem adicional de preservar a massa
magra durante o emagrecimento.

Sousa & Ribeiro (2022): O estudo evidencia a importancia do
treinamento de forca na saude mental, mostrando que ele promove melhorias
significativas na autoestima e na reducdo de sintomas de ansiedade e

depressdo em mulheres obesas.

Cunha (2023): A pesquisa investiga como o treinamento de forca altera a
composicado corporal, confirmando que ele leva ao aumento da massa
muscular e a reducéo do percentual de gordura, reforcando sua eficacia.

Faria et al. (2023): Este artigo revisa a eficacia de abordagens
multidisciplinares, sugerindo que a combinacdo de dieta, exercicio e suporte

psicologico resulta em melhores resultados para 0 emagrecimento.



CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo demonstrou que o treinamento de for¢ca (TF) € uma
estratégia eficaz para o emagrecimento e a melhoria da composicao corporal
em mulheres obesas, promovendo ganhos significativos na massa muscular,
elevacdo da taxa metabdlica basal e reducdo da gordura corporal. Os
resultados apontam que o TF ndo apenas impacta a saude fisica, mas também
melhora a saude mental, contribuindo para o aumento da autoestima e do bem-
estar psicologico. Esses beneficios reforcam o TF como uma abordagem
abrangente e sustentavel para o controle da obesidade.

Comparado a outras modalidades de exercicio, o TF se destaca por sua
capacidade de preservar a massa magra e aumentar o gasto caldrico pos-
exercicio, aspectos fundamentais para a manutencao dos resultados a longo
prazo. Estes dados sugerem que a inclusdo do TF em programas de
emagrecimento pode ser altamente benéfica, especialmente em populacdes
femininas com caracteristicas de obesidade.

No entanto, o sucesso do programa depende de uma abordagem
multidisciplinar, que envolva ndo apenas o treinamento fisico, mas também
orientacdo nutricional e suporte psicoldgico. A personalizacdo do treino, com
ajustes de carga e volume de acordo com as necessidades individuais, é
essencial para maximizar os resultados e prevenir lesdes.

Por fim, recomenda-se que estudos futuros explorem diferentes modelos
de periodizacdo no TF para mulheres obesas e analisem fatores que
influenciem na adesao e na manutencao dos resultados a longo prazo. O TF,
guando realizado com acompanhamento adequado e de forma estruturada,

pode se tornar um aliado importante no combate a obesidade, contribuindo



significativamente para a salde fisica e emocional de mulheres obesas e

promovendo um impacto positivo na saude publica.
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O(a) aluno(a): IZABEL DINIZ

apresentou o Trabalho de Concluséo de Curso intitulado:

CONTRIBUICAO DO TREINAMENTO DE FORGA PARA O PROCESSO DE
EMAGRECIMENTO DE MULHERES OBESAS. |

FfSIc:a,

Apos apresentagao, a Banca Examinadora deliberou e decidiu pela APROVACAO

‘do referido trabalho.
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.nentador(a) VO (Q’(LLC/&,L(LCQ\(\C\ l\D%

Parecerista: \\Q&QJL \&n?u Fo @ S,\QSJ'?\ F(@U.SU/\E-
Convidado(a): 0—0,11)4&. de YoniOar Rbrsins O Y B




1. DINIZ estudanie do Curso de Educagilo Fisica, na qualidade de titular dos
| consondncia com & Lei 0" 9,610/98 (Lei dos Direitos do autor), autorizo d
 Ponificia Universidide Catglica de Goids (PUC Goids) a disponibilizar o Trabalho de Conclusdo.
e Curo niulado CONTRIBUIGRO DO TREINAMENTO DI FORCA PARA O
PROCESSO DE EMAGRECIMENTO DE MULHERES OBESAS, gratuitamente, sem
Mmcnto dos direitos autorais, por 5 (¢inco) anos, conforme permisses do documento, em
meio eletrdnico, na rede mundial de computadores. no formato especificado (Texto (PDF);
Tmagem (GIF 0w JPEG): Som (WAVE, MPEG. AIFF, SND)s, Video (MPEG, MWV, AVI, QT)e,
outros, especificos da drea; pary fins de leitura e/ou impressiio pela internet, a tindb de ‘d‘iyulgaéﬁo

da produgio cientifica gerada nos cursos de graduagdo da PUC Gd_ii"l.s‘.
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