
 

Faculdade Presidente Antônio Carlos de Teófilo Otoni 

 CURSO: EDUCAÇÃO FÍSICA - BACHAREL 

 

 

 

 

 

BRUNO LAUAR 

GEORGE KELVIN SANTOS FERREIRA 

 

 

 

 

 

 

 

OS BENEFÍCIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA O EMAGRECIMENTO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TEÓFILO OTONI 

2020 



Bruno Lauar 

George Kelvin Santos Ferreira 

 

 

 

 

OS BENEFÍCIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA O EMAGRECIMENTO 

 

 

 

Trabalho de conclusão de curso apresentado à 

Faculdade Presidente Antônio Carlos de Teófilo 

Otoni, como requisito parcial para conclusão do curso 

de Bacharel em Educação Física, sob orientação do 

professor Adenilson Mariotti Mattos. 

 

 

Aprovado em __/__/__ 

 

 

BANCA EXAMINADORA 

 

 

Nome completo do Membro da Banca 

Faculdade Presidente Antônio Carlos de Teófilo Otoni 

 

 

Adenilson Mariotti Mattos 

Faculdade Presidente Antônio Carlos de Teófilo Otoni 

 

 

Nome completo do Membro da Banca 

Faculdade Presidente Antônio Carlos de Teófilo Otoni



3 

 

OS BENEFÍCIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA O EMAGRECIMENTO 

 
Bruno Lauar*  

George Kelvin Santos Ferreira ** 

Adenilson Mariotti Mattos*** 

Resumo 

O crescimento acelerado da obesidade produz mundialmente problemas de saúde com 

destaque para o sobrepeso. O treino resistido ainda é pouco utilizado quando o assunto é 

emagrecimento, demando de maior aprofundamento quanto a revisão de estudos já realizados. 

O objetivo principal da pesquisa é analisar as contribuições do treinamento resistido na 

redução da gordura corporal, especialmente quanto ao emagrecimento saudável. A sua prática 

regular é de grande importância na prevenção da obesidade e de outras doenças metabólicas. 

Segundo a literatura o treinamento resistido representa um importante papel na luta contra a 

obesidade, promovendo o aumento da massa magra. Faz-se necessária uma maior exploração 

sobre o tema, já que é pouco utilizado para esse fim. A pesquisa utilizada é do tipo 

bibliográfico, com estudo explicativo e abordagem qualitativa. A coleta foi feita através de 

livros, revistas e artigos científicos e artigos eletrônicos retirados de diversos sites e 

coletâneas. É possível perceber que o treino resistido é uma das melhores opções para o 

processo de emagrecimento, além da perda da gordura corporal previne diversas patologias 

cardiovasculares, hipertensão arterial, diabetes, além de melhorar o metabolismo e aumentar o 

bem estar. 

Palavras Chave: Musculação. Força. Treinamento Resistido. Emagrecimento. Benefícios.  

 

 

Abstract 

Obesity has been gaining frightening numbers and is already a worldwide problem for public 

health, causing numerous problems for the person who is overweight. Resistance training is 

still little used when it comes to weight loss, this research comes to show its benefits aiming 

at decreasing body fat and providing a healthy weight loss. Its regular practice is of great 

importance in preventing obesity and other metabolic diseases. According to the literature, 

resistance training plays an important role in the fight against obesity, promoting the increase 

of lean mass. Further exploration on the subject is necessary, since it is little used for this 

purpose. The research used is of bibliographic type, with explanatory study and qualitative 

approach. The collection was made through books, magazines and scientific articles and 

electronic articles taken from various websites and collections. It is possible to realize that 

resistance training is one of the best options for the weight loss process, in addition to the loss 

of body fat prevents various pathologies cardiovascular diseases, high blood pressure, 

diabetes, in addition to improving metabolism and increasing well-being. 

Key-words: Bodybuilding. Strength.  Resistance Training.  Slimming.  Benefits. 
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1 Introdução 

 

Estudos científicos evidenciam a eficiência do treinamento resistido e vem sendo 

listando os diversos benefícios proporcionados para todos que o praticam sem distinção de 

gênero, condição física ou idade. Por muitos anos houve o pensamento que esse tipo de treino 

era apenas para quem queria ficar com músculos grandes e por conta disso algumas pessoas 

tinham preconceito com essa modalidade. 

Esse paradigma caiu por terra devido a evidências científicas publicadas por diferentes 

instituições onde ficou demostrado que o treino resistido é uma excelente ferramenta para o 

processo de emagrecimento.  

A obesidade tornou-se uma preocupação das autoridades públicas mundiais, o 

sedentarismo aumento bastante com o avanço tecnológico e hoje os índices de obesidade 

assustam, e manter a boa forma passou de ser apenas necessidade estética pela maioria das 

pessoas e passou a ser sinônimo de saúde. 

Na atualidade foi constatado um crescimento na procura pelo treinamento resistido 

para a finalidade emagrecimento, ficando apenas atrás da ginástica aeróbica. Essa prática com 

o decorrer das décadas vem ganhando novos adeptos. 

A musculação é um ótimo meio de reduzir o percentual de gordura corporal, e seus 

benefícios não se resumem apenas nessa redução, melhora as funções locomotoras, estimula a 

síntese de proteínas sendo seus benefícios mais duradouros.  

Andrade e Fernandes afirmam que a realização de atividade física acarreta inúmeros 

benefícios, como a melhora na autoestima, aumento da força e tônus muscular, associado 

também na diminuição da depressão. A prática do treinamento resistido (exercício físico 

realizado com pesos adicionais, podendo ser objetos ou o próprio corpo) está associado à 

promoção da saúde e na prevenção de diversas condições, como diabetes, hipertensão arterial 

e obesidade (ANDRADE CL e FERNANDES AR, 2011). 

Simão afirma em sua obra que o treinamento resistido é uma das melhores opções em 

todos os aspectos, desde a prevenção de patologias, ganho de massa muscular, tratamento de 

enfermidade, correções e desvios posturais e redução de gordura corporal. 

A prática do exercício físico regular é de suma importância para a prevenção e para o 

tratamento de inúmeras patologias ligadas à síndrome metabólica. O treinamento de 

musculação induz mudanças adaptativas, como: aumento da duração do exercício, mudanças 

na composição corporal e aumento da oxidação de gordura.  
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Apesar de haver um consenso entre profissionais da educação física que o treinamento 

aeróbio é mais eficaz na promoção da perda de gordura corporal. Estudos apontam que o 

treino resistido promove o aumento da força ou da hipertrofia muscular, cujo incremento do 

tecido muscular pode ser importante no aumento da taxa metabólica basal, o que facilitaria a 

oxidação das gorduras em presença de restrição energética.  

Os objetivos dessa pesquisa consistem em uma analise sistemática do conceito de 

treinamento resistido e sua relação com o emagrecimento, além de descrever essa relação e 

enumerar os benefícios do emagrecimento para a saúde. Será realizada uma revisão 

bibliográfica sobre os efeitos do treinamento resistido no processo de emagrecimento através 

de uma abordagem qualitativa e exploratória, utilizando artigos científicos publicados em 

sites de renome, livros, revistas como fontes para esse trabalho. 

 

2 Aspectos Conceituais do Treinamento Resistido 

 

Historicamente, o Treinamento Resistido era realizado por soldados, atletas e pessoas 

comuns. Na Dinastia Chou na China em 3600 a. C., o exercito era submetido a testes de 

levantamento de peso. Na Mesopotâmia, foi encontrado vários indícios de feitos atléticos 

realizados por homens fortes de épocas antecedentes. Na Grécia antiga e Índia, uma das 

práticas para a melhoria da saúde era o levantamento de pedras (SIMÃO, 2008). 

A história da musculação é bem antiga, tem registros que datam mais de mil anos A.C. 

achados arqueológicos quem confirmam a prática de exercícios resistidos, foram encontradas, 

em escavações, pedras com entalhes para as mãos permitindo aos historiadores deduzirem 

quem eram utilizadas como treinamento com pesos (SABA, 2001). 

Relatos de jogos de arremessos de pedras datam de 1896 a.C. Paredes de capelas 

funerárias do Egito relatam a 4.500 anos atrás homens levantando pesos na forma de 

exercícios. A musculação não tem uma origem certa, mas estes relatos nos provam que desde 

os tempos mais antigos ela já era praticada por diversos povos (GUEDES, 1998).  

O exercício resistido é o treinamento contra resistência, comumente realizado com a 

utilização de pesos, e tem como benefícios: o desenvolvimento de potência, força e resistência 

muscular, diminuição de gordura corporal, e aumento de massa magra e deste modo favorece 

uma melhor aptidão física e qualidade de vida por facilitar atividades do dia a dia (FLECK, 

2006). 



6 

 

Godoy, 1994 conceitua o treinamento resistido como atividade física desenvolvida 

predominantemente através de exercícios analíticos, utilizando resistências progressivas 

fornecidas por recursos materiais tais como: haltéres, barras, anilhas, aglomerados, módulos, 

extensores, peças lastradas, o próprio corpo e/ou segmentos, etc. 

Segundo Leighton: 

 

É impossível estabelecer exatamente quando, pela primeira vez, o homem aderiu ao 

levantamento de peso como competição ou simplesmente para o exercício. Os 

homens pré-históricos devem ter participado de competições entre si para saber 

quem levantava a pedra mais pesada. (LEIGHTON, 1986, p 02).  

 

Esse autor ainda relata que na mitologia grega existiu um homem chamado Milo de 

Crotona, seu desejo era se tornar o homem mais forte de toda a Grécia, e para tal fato ele 

realizava seus treinamentos carregando um bezerro nas costas. À medida que o bezerro ia 

crescendo, Milo ia ficando mais forte, a ponto do bezerro virar um touro e Milo carrega-lo nos 

ombros.  

Inúmeras são as histórias que se pode contar sobre homens musculosos, como Eugene 

Sandow, nascido na Alemanha, que fundou o primeiro campeonato de levantamento de pesos 

e musculação, datado de 1901 na Inglaterra. Ele é considerado o pai da musculação 

(FRANCISCHI, 2001).  

E na década de 20 houve o canadense Louis Cyr, que fez um levantamento de 1963 

quilos e foi considerado o homem mais forte que já existiu.  

Com o passar do tempo os treinamentos de musculação foram se desenvolvendo e o 

homem também a fazer mais estudos a fim de aprimorar técnicas e exercícios, e por volta de 

1917 surgiram às barras e os halteres. E a partir desse período só foram surgindo novos 

aparelhos e exercícios (FRANCISCHI, 2001). 

Atualmente o treinamento resistido ganhou outro sentido foi deixado de lado apenas a 

questão estética e hoje é sinônimo de saúde e melhoria de vida. 

 

3  A Relação entre treinamento resistido e emagrecimento  

Atualmente a obesidade é considerada uma doença, por acarretar várias alterações no 

organismo tais como, doenças cardiovasculares, hipertensão arterial, diabetes, dentre outras 

patologias. Não existe apenas uma causa para que uma pessoa seja obesa, podendo ser um 

fator genético ou ambiental e até mesmo o mal habito do sedentarismo. O quadro a seguir 
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ilustra como são as respostas fisiológicas de uma pessoa obesa e de outra que pratica a 

musculação CAMPOS, 2000.. 

 

Quadro 1: Esquema das Respostas Fisiológicas 

Fonte: CAMPOS, 2000.  

 

Em relação às respostas fisiológicas é possível observar que um individuo que não 

pratica exercício regularmente tem uma tendência maior de manifestar patologias ligadas a 

má alimentação e a falta de condicionamento físico. Já quem prática regulamente atividade 

física tem uma melhor resposta fisiológica com essas patologias, ajudando no controle e na 

prevenção. 

Para a perda da gordura corporal se faz necessária uma avaliação com educador físico 

para ver qual será a melhor serie de exercícios para cada individuo. Deve-se avaliar as 

características pessoais, seu potencial individual para o desenvolvimento do exercício, sua 

estrutura física e composição corporal, sempre em conformidade com o principio da 

individualidade biológica. No tocante o treinamento resistido existe três treinamentos, 

isométrico, dinâmico e o excêntrico. 

O treino isométrico segundo Platonov (2003) é uma ação muscular em que não ocorre 

mudança no comprimento do músculo, é realizado com um objeto imóvel. Ocorre a contração 

de um grupo muscular fraco contra um grupo muscular forte. 

    Já o treinamento dinâmico é mais apropriado em relação à contração isotônica, em 

vista que a massa corporal ou a resistência deslocada é mantida constante. Já o método 

dinâmico de resistência variável se desenvolve através de um braço de alavanca, engrenagem 

ou arranjo de polias, objetivando alterar a resistência em uma tentativa de acompanhar os 

aumentos e diminuições de força (curva de força) ao longo de toda a amplitude do movimento 

do exercício (FLECK e KRAEMER, 2006). 

O treinamento de força excêntrico refere-se a uma ação muscular na qual o músculo se 

alonga de um modo controlado e pode ser executado numa diversidade muito grande de 

aparelhos para o desenvolvimento de força (FLECK e KRAEMER, 2006). 

Resposta Fisiológica na Obesidade  Resposta Fisiológica na Musculação 

↑ Pressão Arterial ↓ Pressão Arterial 

↑ Glicemia ↓ Glicemia 

↑ Doenças Cardiovasculares ↓ Doenças Cardiovasculares 

↑ Colesterol e Triglicerídeos ↓ Colesterol e Triglicerídeos 
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O treinamento resistido está sendo muito utilizado pelos profissionais da educação 

física para a redução do percentual de gordura, já que os exercícios empregados estimulam a 

síntese protéica, melhorando a estética e o sistema locomotor.  

Esse treinamento vem sendo reconhecido por ser favorável na modificação da 

composição corporal, aumentando a massa muscular e diminuindo a massa gorda. Com o 

aumento da massa muscular, ocorre o aumento da massa óssea calcificada.  

Bryner et al., 1999, em sua obra relata uma experiência onde ele sujeitou dois grupos 

de treinamento, sendo um de exercícios resistidos e outro de exercícios aeróbicos, ambos com 

um valor energético total de 800kcal diárias. Pode-se confirmar que os dois grupos reduziram 

seu peso corporal, porém o grupo de exercícios aeróbicos perdeu quatro quilos de massa 

muscular, prejudicando seu metabolismo de repouso; em quanto o grupo de exercícios 

resistidos manteve a massa muscular e metabolismo de repouso.  

 

O TR é o exercício que demonstra diversos efeitos positivos na vida dos indivíduos, 

estes resultados benéficos são demonstrados em todos os ciclos da vida do ser 

humano (crianças, adolescentes, adultos e idosos) no que diz respeito à saúde, 

estética e qualidade de vida. Sendo o TR a forma mais eficaz de modelagem 

corporal, muitas pessoas o procuram com essa finalidade, persuadidos pela mídia e a 

busca desenfreada pelo corpo perfeito (GUILHERME; JÚNIOR, 2006, p. 23).  

 

 

De acordo Dutra, 2019 o treinamento resistido é considerado o mais completo entre 

todas as formas de treinamento físico, com amplos benefícios para a saúde, cujos efeitos 

podem desenvolver a força, resistência, flexibilidade, mobilidade articular, autonomia 

funcional, coordenação motora, entre outros. 

 
 

4  Os Benefícios do Treinamento Resistido para a Saúde  

 

Os ganhos com o treinamento resistido nos praticantes obesos aparecem na maioria 

dos artigos selecionados, mostrando assim a efetividade da musculação nos praticantes, 

oferecendo diversos benefícios para saúde e qualidade de vida.  

Os benefícios da prática do exercício resistido incluem não só melhora na saúde, mas 

também o controle de fatores de risco para doenças cardiovasculares como hipertensão 

arterial, dislipidemia, sensibilidade à insulina, diabetes, prevenção de fraturas por deficiência 

óssea e aumento da capacidade funcional, melhora do equilíbrio estático e dinâmico, da 
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tolerância a estressores ortostáticos, aumento da densidade óssea, aumento do armazenamento 

do glicogênio muscular. 

Os exercícios resistidos ou musculação tem-se mostrado muito eficientes para 

aumentar a força muscular, a densidade mineral óssea e a flexibilidade de idosos, mesmo 

aqueles mais longevos ou portadores de grande comorbidades, adaptando-os aos limites de 

amplitude que eventuais processos degenerativos possam determinar (MANZINI FILHO, 

FERREIRA e CÉZAR, 2006). 

O treinamento resistido proporciona diversas alterações fisiológicas tais como: 

aumento da amplitude de movimentos, aumento da área da fibra muscular e da massa 

muscular total, da força e da resistência, aumento da síntese proteica miofibrilar e da 

capacidade de enzimas oxidativas. 

A prática do treino resistido aumenta do gasto total de energia, diminui o tecido 

adiposo total, melhora ainda a composição corporal, o metabolismo de glicose e os níveis dos 

lipídios séricos. 

Santarém, 1998, defende que o treinamento resistido é ideal na preparação física para 

todas as pessoas, pois é capaz de promover estímulos para aumentar indicadores relevantes à 

saúde do indivíduo como aumento das aptidões físicas importantes para as atividades diárias, 

diminuição do percentual de gordura e aumento da massa muscular. 

Dentre as inúmeras vantagens do treino resistido o aumento da força é o mais 

conhecido, melhorando o rendimento das pessoas nas atividades cotidianas. Melhora ainda o 

estado funcional do individuo em qualquer faixa etária de idade. 

Além da melhoria da força, a prática do treinamento resistido aumenta a flexibilidade, 

para as pessoas sedentárias esse treino é importante por ocasionar essa melhoria. A literatura 

aponta ainda que diferentes efeitos positivos relacionados ao aumento ou manutenção da 

flexibilidade. 

Outro importante beneficio é o aumento da densidade mineral óssea, já que, com o 

passar do tempo esse percentual vai diminuindo, ao praticar os exercícios do treino resistido  

ocorre também o aumento da massa e a força dos músculos esqueléticos.  

 

Doenças como a osteoporose e a sarcopenia (perda de massa muscular) podem 

ocasionar um perda de autonomia funcional com a evolução da idade, dificultando 

tarefas simples do dia a dia, entende-se então a necessidade de um Treinamento 

Resistido para a manutenção e prevenção dessas doenças. (SIMÃO 2008, p. 10). 
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Com o envelhecimento vem a diminuição gradual das capacidades físicas, e essa 

diminuição causa restrição no desempenho de atividades cotidianas. O treinamento resistido 

ajuda a aumentar e a preservar a autonomia das pessoas mais velhas, prevenindo quedas, 

melhorando a mobilidade e a fraqueza muscular.  

O treinamento resistido influencia diretamente na capacidade funcional do individuo, 

essa capacidade geralmente é avaliada através de dois domínios: o primeiro foco são as 

atividades de cuidado pessoal no cotidiano, atividades da vida diária, o outro domínio é 

relacionando com a mobilidade e as atividades  para manutenção do ambiente, incluem a 

participação social do individuo. 

Acima foi listado alguns dos benefícios que o treinamento resistido trás para a saúde. 

É de suma importância que esse treino seja realizado por um profissional devidamente 

graduado e capacitado para que os benefícios sejam aproveitados na sua totalidade. 

 

Considerações finais  

 

Atualmente a obesidade é considerada um problema de saúde pública e está em 

constante evolução por conta das mudanças nas vidas das pessoas, e essa doença afeta 

diretamente a saúde do individuo por ser a porta de entrada para diversas patologias. 

Como foi visto o treinamento resistido está deixando de ser uma modalidade esportiva 

que visava apenas o ganho de força e esta cada vez mais se tornando um aliado para as 

pessoas que estão enfrentando o processo de emagrecimento. 

O treino resistido vem ganhando espaço entre aos profissionais de educação física por 

conta dos tamanhos benefícios que esse tipo de treinamento vem trazendo para o organismo.  

Diante da pesquisa apresentada foi possível comprovar os diversos benefícios para a 

saúde de obesos praticantes do treino resistido, entre eles: ganho de massa magra, a perda de 

peso, a melhora no condicionamento físico, a melhoria da capacidade funcional, aumento da 

flexibilidade e da densidade mineral óssea, entre outros.  

O treinamento resistido oferece inúmeros benefícios á saúde dos praticantes acima do 

peso contra prevenindo doenças sistêmicas e crônicas, promovendo ainda melhoras gerais na 

aptidão física, capacidade metabólica por meio da redução do perfil lipídico, com o aumento 

da massa muscular e densidade mineral óssea, além de fazer adaptações cardiovasculares e 

desenvolve melhorias no sistema locomotor e na capacidade funcional. 
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Para que os benefícios do treinamento resistido sejam aproveitados no seu máximo é 

preciso que o profissional de educação física faça uma combinação de diferentes fatores, 

dentre eles a intensidade, a frequência e o volume de treinamento.  Esses fatores combinados 

com o número de repetições, séries, sobrecarga, sequência e intervalos entre as séries e os 

exercícios, e a velocidade de execução dos movimentos trazem uma resposta ao seu 

praticante. 

Não existe uma formula já pronta, caba ao profissional ver qual é a melhor 

combinação dessas variáveis a depender de cada objetivo de cada aluno, o que deve ser 

mantido é a constância do exercício físico resistido. 

Trata-se ainda de um assunto limitado, mas já deu para perceber que os benefícios do 

treinamento resistido para o emagrecimento são enormes. Mas como todo exercício deve ser 

passado por um profissional competente, já que o preparador físico deve fazer uma avaliação 

individual de cada praticante, a fim de ver a melhor seria para que o obeso chegue ao seu 

proposito. 
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