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Resumo

O crescimento acelerado da obesidade produz mundialmente problemas de saude com
destaque para o sobrepeso. O treino resistido ainda é pouco utilizado quando o assunto é
emagrecimento, demando de maior aprofundamento quanto a revisao de estudos ja realizados.
O objetivo principal da pesquisa é analisar as contribuicBes do treinamento resistido na
reducdo da gordura corporal, especialmente quanto ao emagrecimento saudavel. A sua pratica
regular é de grande importancia na prevencdo da obesidade e de outras doencas metabolicas.
Segundo a literatura o treinamento resistido representa um importante papel na luta contra a
obesidade, promovendo o aumento da massa magra. Faz-se necessaria uma maior exploracao
sobre o tema, jA que é pouco utilizado para esse fim. A pesquisa utilizada é do tipo
bibliogréafico, com estudo explicativo e abordagem qualitativa. A coleta foi feita atraves de
livros, revistas e artigos cientificos e artigos eletrénicos retirados de diversos sites e
coletaneas. E possivel perceber que o treino resistido ¢ uma das melhores opgdes para o
processo de emagrecimento, além da perda da gordura corporal previne diversas patologias
cardiovasculares, hipertensdo arterial, diabetes, além de melhorar o metabolismo e aumentar o
bem estar.

Palavras Chave: Musculacdo. Forca. Treinamento Resistido. Emagrecimento. Beneficios.

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.

* Académico do 72 Periodo do Curso de Educacéo Fisica Bacharelado da Faculdade Presidente Ant6nio Carlos
de Tedfilo Otoni E-mail: brunolauarbjj@gmail.com
™ Académico do 72 Periodo do Curso de Educacdo Fisica Bacharelado da Faculdade Presidente Ant6nio Carlos
de Teo6filo Otoni E-mail: kel _vim@hotmail.com
™ Professor do Curso de Educacdo Fisica Bacharelado da Faculdade Presidente Anténio Carlos de Tedfilo
Otoni. Mestre em Gestdo Social, Educacdo e Desenvolvimento Local pelo Centro Universitario UNA. E-mail:
adenilsonmariotti@yahoo.com.br.

3



1 Introducéo

Estudos cientificos evidenciam a eficiéncia do treinamento resistido e vem sendo
listando os diversos beneficios proporcionados para todos que o praticam sem distincdo de
género, condicéo fisica ou idade. Por muitos anos houve o pensamento que esse tipo de treino
era apenas para quem queria ficar com musculos grandes e por conta disso algumas pessoas
tinham preconceito com essa modalidade.

Esse paradigma caiu por terra devido a evidéncias cientificas publicadas por diferentes
instituicGes onde ficou demostrado que o treino resistido é uma excelente ferramenta para o
processo de emagrecimento.

A obesidade tornou-se uma preocupacdo das autoridades publicas mundiais, o
sedentarismo aumento bastante com o avango tecnoldgico e hoje os indices de obesidade
assustam, e manter a boa forma passou de ser apenas necessidade estética pela maioria das
pessoas e passou a ser sindbnimo de salde.

Na atualidade foi constatado um crescimento na procura pelo treinamento resistido
para a finalidade emagrecimento, ficando apenas atras da ginastica aerobica. Essa pratica com
o decorrer das décadas vem ganhando novos adeptos.

A musculacdo é um 6timo meio de reduzir o percentual de gordura corporal, e seus
beneficios ndo se resumem apenas nessa reducdo, melhora as fungdes locomotoras, estimula a
sintese de proteinas sendo seus beneficios mais duradouros.

Andrade e Fernandes afirmam que a realizacdo de atividade fisica acarreta inUmeros
beneficios, como a melhora na autoestima, aumento da forca e ténus muscular, associado
também na diminuicdo da depressdo. A pratica do treinamento resistido (exercicio fisico
realizado com pesos adicionais, podendo ser objetos ou o proprio corpo) esta associado a
promocdo da salde e na prevencédo de diversas condi¢cdes, como diabetes, hipertensdo arterial
e obesidade (ANDRADE CL e FERNANDES AR, 2011).

Simao afirma em sua obra que o treinamento resistido é uma das melhores opg¢des em
todos os aspectos, desde a prevengéo de patologias, ganho de massa muscular, tratamento de
enfermidade, corregdes e desvios posturais e reducdo de gordura corporal.

A prética do exercicio fisico regular é de suma importancia para a prevencao e para o
tratamento de inUmeras patologias ligadas a sindrome metabodlica. O treinamento de
musculacdo induz mudancas adaptativas, como: aumento da duracdo do exercicio, mudancas

na composigdo corporal e aumento da oxidagdo de gordura.



Apesar de haver um consenso entre profissionais da educacéo fisica que o treinamento
aerobio é mais eficaz na promoc¢do da perda de gordura corporal. Estudos apontam que o
treino resistido promove o aumento da forca ou da hipertrofia muscular, cujo incremento do
tecido muscular pode ser importante no aumento da taxa metabdlica basal, o que facilitaria a
oxidacdo das gorduras em presenca de restricdo energeética.

Os objetivos dessa pesquisa consistem em uma analise sistematica do conceito de
treinamento resistido e sua relagdo com o emagrecimento, além de descrever essa relacdo e
enumerar os beneficios do emagrecimento para a salude. Serd realizada uma revisdo
bibliogréfica sobre os efeitos do treinamento resistido no processo de emagrecimento através
de uma abordagem qualitativa e exploratéria, utilizando artigos cientificos 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 Mesopotamia, foi encontrado vérios indicios de feitos atléticos
realizados por homens fortes de épocas antecedentes. Na Grécia antiga e India, uma das
préticas para a melhoria da satide era o levantamento de pedras (SIMAO, 2008).

A histéria da musculacdo é bem antiga, tem registros que datam mais de mil anos A.C.
achados arqueoldgicos quem confirmam a préatica de exercicios resistidos, foram encontradas,
em escavacOes, pedras com entalhes para as mdos permitindo aos historiadores deduzirem
guem eram utilizadas como treinamento com pesos (SABA, 2001).

Relatos de jogos de arremessos de pedras datam de 1896 a.C. Paredes de capelas
funerérias do Egito relatam a 4.500 anos atras homens levantando pesos na forma de
exercicios. A musculacdo ndo tem uma origem certa, mas estes relatos nos provam que desde
0s tempos mais antigos ela ja era praticada por diversos povos (GUEDES, 1998).

O exercicio resistido é o treinamento contra resisténcia, comumente realizado com a
utilizacdo de pesos, e tem como beneficios: o desenvolvimento de poténcia, forca e resisténcia
muscular, diminui¢do de gordura corporal, e aumento de massa magra e deste modo favorece
uma melhor aptiddo fisica e qualidade de vida por facilitar atividades do dia a dia (FLECK,
2006).



Godoy, 1994 conceitua o treinamento resistido como atividade fisica desenvolvida
predominantemente através de exercicios analiticos, utilizando resisténcias progressivas
fornecidas por recursos materiais tais como: haltéres, barras, anilhas, aglomerados, médulos,
extensores, pecas lastradas, o proprio corpo e/ou segmentos, etc.

Segundo Leighton:

E impossivel estabelecer exatamente quando, pela primeira vez, o homem aderiu ao
levantamento de peso como competicdo ou simplesmente para o exercicio. Os
homens pré-historicos devem ter participado de competicdes 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. A medida que o bezerro ia
crescendo, Milo ia ficando mais forte, a ponto do bezerro virar um touro e Milo carrega-lo nos
ombros.

Inimeras sdo as histdrias que se pode contar sobre homens musculosos, como Eugene
Sandow, nascido na Alemanha, que fundou o primeiro campeonato de levantamento de pesos
e musculacdo, datado de 1901 na Inglaterra. Ele é considerado o pai da musculagdo
(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 ja existiu.

Com o passar do tempo os treinamentos de musculacdo foram se desenvolvendo e o
homem também a fazer mais estudos a fim de aprimorar técnicas e exercicios, e por volta de
1917 surgiram as barras e os halteres. E a partir desse periodo s6 foram surgindo novos
aparelhos e exercicios (FRANCISCHI, 2001).

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

questdo estética e hoje € sindbnimo de saude e melhoria de vida.

3 A Relacéo entre treinamento resistido e emagrecimento

Atualmente a obesidade é considerada uma doenca, por acarretar varias alteraces no
organismo tais como, doencas cardiovasculares, hipertensdo arterial, diabetes, dentre outras
patologias. N&o 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



ilustra como sdo as respostas fisiologicas de uma pessoa obesa e de outra que pratica a
musculacdo CAMPQOS, 2000..

Resposta Fisiologica na Obesidade Resposta Fisiologica na Musculacgéo
1 Pressdo Arterial | Pressdo Arterial

1 Glicemia | Glicemia

1 Doencas Cardiovasculares | Doencas Cardiovasculares

1 Colesterol e Triglicerideos | Colesterol e Triglicerideos

Quadro 1: Esquema das Respostas Fisioldgicas
Fonte: CAMPOS, 2000.

Em relacdo as respostas fisioldgicas é possivel observar que um individuo que néo
pratica exercicio regularmente tem uma tendéncia maior de manifestar patologias ligadas a
mé alimentacdo e a falta de condicionamento fisico. J& quem pratica regulamente atividade
fisica tem uma melhor resposta fisiolégica com essas patologias, ajudando no controle e na
prevencéo.

Para a perda da gordura corporal se faz necessaria uma avaliacdo com educador fisico
para ver qual sera a melhor serie de exercicios para cada individuo. Deve-se avaliar as
caracteristicas pessoais, seu potencial individual para o desenvolvimento do exercicio, sua
estrutura fisica e composicdo corporal, sempre em conformidade com o principio da
individualidade biologica. No tocante o treinamento resistido existe trés treinamentos,
isométrico, dindmico e o excéntrico.

O treino isométrico segundo Platonov (2003) é uma agdo muscular em que ndo ocorre
mudanga no comprimento do musculo, é realizado com um objeto imdvel. Ocorre a contracéo
de um grupo muscular fraco contra um grupo muscular forte.

Ja o treinamento dindmico é mais apropriado em relacdo a contracdo isotbnica, em
vista que a massa corporal ou a resisténcia deslocada € mantida constante. Ja 0 método
dindmico de resisténcia varidvel se desenvolve através de um braco de alavanca, engrenagem
ou arranjo de polias, objetivando alterar a resisténcia em uma tentativa de acompanhar os
aumentos e diminuigdes de forca (curva de forcga) ao longo de toda a amplitude do movimento
do exercicio (FLECK e KRAEMER, 2006).

O treinamento de forga excéntrico refere-se a uma agdo muscular na qual o muasculo se
alonga de um modo controlado e pode ser executado numa diversidade muito grande de
aparelhos para o desenvolvimento de for¢ga (FLECK e KRAEMER, 2006).



O treinamento resistido estd sendo muito utilizado pelos profissionais da educagédo
fisica para a redugdo do percentual de gordura, j& que os exercicios empregados estimulam a
sintese protéica, melhorando a estética e o sistema locomotor.

Esse treinamento vem sendo reconhecido por ser favoravel na modificacdo da
composigdo corporal, aumentando a massa muscular e diminuindo a massa gorda. Com o
aumento da massa muscular, ocorre 0 aumento da massa 60ssea calcificada.

Bryner et al., 1999, em sua obra relata uma experiéncia onde ele sujeitou dois grupos
de treinamento, sendo um de exercicios resistidos e outro de exercicios aerobicos, ambos com
um valor energético total de 800kcal diérias. Pode-se confirmar que os dois grupos reduziram
seu peso corporal, porém o grupo de exercicios aerobicos perdeu quatro quilos de massa
muscular, prejudicando seu metabolismo de repouso; em quanto 0 grupo de exercicios

resistidos manteve a massa muscular e metabolismo de repouso.

O TR é o exercicio que demonstra diversos efeitos positivos na vida dos individuos,
estes resultados benéficos sdo demonstrados em todos os ciclos da vida do ser
humano (criancas, adolescentes, adultos e idosos) no que diz respeito & saude,
estética e qualidade de vida. Sendo o TR a forma mais eficaz de modelagem
corporal, muitas pessoas o procuram com essa finalidade, persuadidos pela midia e a
busca desenfreada pelo corpo perfeito (GUILHERME; JUNIOR, 2006, p. 23).

De acordo Dutra, 2019 o treinamento resistido € considerado o mais completo entre
todas as formas de treinamento fisico, com amplos beneficios para a salde, cujos efeitos
podem desenvolver a forca, resisténcia, flexibilidade, mobilidade articular, autonomia

funcional, coordenagdo motora, entre outros.

4 Os Beneficios do Treinamento Resistido para a Saude

Os ganhos com o treinamento resistido nos praticantes obesos aparecem na maioria
dos artigos selecionados, mostrando assim a efetividade da musculagédo nos praticantes,
oferecendo diversos beneficios para salde e qualidade de vida.

Os beneficios da préatica do exercicio resistido incluem ndo s6 melhora na saude, mas
também o controle de fatores de risco para doencas cardiovasculares como hipertensédo
arterial, dislipidemia, sensibilidade a insulina, diabetes, prevencdo de fraturas por deficiéncia

Ossea e aumento da capacidade funcional, melhora do equilibrio estatico e dinamico, da



tolerancia a estressores ortostaticos, aumento da densidade dssea, aumento do armazenamento
do glicogénio muscular.

Os exercicios resistidos ou musculagdo tem-se mostrado muito eficientes para
aumentar a forca muscular, a densidade mineral 0ssea 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 CEZAR, 2006).

O treinamento resistido proporciona diversas alteracdes fisioldgicas tais como:
aumento da amplitude de movimentos, aumento da &rea da fibra muscular e da massa
muscular total, da forca e da resisténcia, aumento da sintese proteica miofibrilar e da
capacidade de enzimas oxidativas.

A prética do treino resistido aumenta do gasto total de energia, diminui o tecido
adiposo total, melhora ainda a composicao corporal, 0 metabolismo de glicose e o0s niveis dos
lipidios séricos.

Santarém, 1998, defende que o treinamento resistido é ideal na preparacédo fisica para
todas as pessoas, pois é capaz de promover estimulos para aumentar indicadores relevantes a
salde do individuo como aumento das aptidGes fisicas importantes para as atividades diérias,
diminuigéo do percentual de gordura e aumento da massa muscular.

Dentre as indmeras vantagens do treino resistido o aumento da forca é o mais
conhecido, melhorando o rendimento das pessoas nas atividades cotidianas. Melhora ainda o
estado funcional do individuo em qualquer faixa etaria de idade.

Alem da melhoria da forca, a pratica do treinamento resistido aumenta a flexibilidade,
para as pessoas sedentarias esse treino é importante por ocasionar essa melhoria. A literatura
aponta ainda que diferentes efeitos positivos relacionados ao aumento ou manutencdo da
flexibilidade.

Outro importante beneficio é o aumento da densidade mineral 6ssea, ja que, com 0
passar do tempo esse percentual vai diminuindo, ao praticar os exercicios do treino resistido

ocorre também o aumento da massa e a for¢a dos muasculos esqueléticos.

Doengas como a osteoporose e a sarcopenia (perda de massa muscular) podem
ocasionar um perda de autonomia funcional com a evolucdo da idade, dificultando
tarefas simples do dia a dia, entende-se entdo a necessidade de um Treinamento
Resistido para a manutenco e prevencéo dessas doengas. (SIMAO 2008, p. 10).



Com o envelhecimento vem a diminuicdo gradual das capacidades fisicas, e essa
diminuigéo causa restricdo 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 dominios: o primeiro foco sdo as
atividades de cuidado pessoal no cotidiano, atividades da vida diaria, o outro dominio é
relacionando com a mobilidade e as atividades para manutencdo do ambiente, incluem a
participacdo social do individuo.

Acima foi listado alguns dos beneficios que o treinamento resistido tras para a saude.
E de suma importancia que esse treino seja realizado por um profissional devidamente

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

Considerac0es finais

Atualmente a obesidade é considerada um problema de saude publica e estd em
constante evolugdo por conta das mudancas nas vidas das pessoas, e essa doenca afeta
diretamente a saude do individuo por ser a porta de entrada para diversas patologias.

Como foi visto o treinamento resistido esta deixando de ser uma modalidade esportiva
gue visava apenas o ganho de forca e esta cada vez mais se tornando um aliado para as
pessoas que estdo enfrentando o processo de emagrecimento.

O treino resistido vem ganhando espaco entre aos profissionais de educacéo fisica por
conta dos tamanhos beneficios que esse tipo de treinamento vem trazendo para o organismo.

Diante da pesquisa apresentada foi possivel comprovar os diversos beneficios para a
salde de obesos praticantes do treino resistido, entre eles: ganho de massa magra, a perda de
peso, a melhora no condicionamento fisico, a melhoria da capacidade funcional, aumento da
flexibilidade e da densidade mineral 0ssea, entre outros.

O treinamento resistido oferece inimeros beneficios a salde dos praticantes acima do
peso contra prevenindo doencas sistémicas e crénicas, promovendo ainda melhoras gerais na
aptidao fisica, capacidade metabdlica por meio da reducéo do perfil lipidico, com o0 aumento
da massa muscular e densidade mineral 0ssea, além de fazer adaptagdes cardiovasculares e

desenvolve melhorias no sistema locomotor e na capacidade funcional.
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Para que os beneficios do treinamento resistido sejam aproveitados no seu maximo é
preciso que o profissional de educacdo fisica faca uma combinagdo de diferentes fatores,
dentre eles a intensidade, a frequéncia e o volume de treinamento. Esses fatores combinados
com o numero de repeticOes, séries, sobrecarga, sequéncia e intervalos entre as séries e 0s
exercicios, e a velocidade de execucdo dos movimentos trazem uma resposta ao seu
praticante.

N&o existe uma formula j& pronta, caba ao profissional ver qual é a melhor
combinacdo dessas variaveis a depender de cada objetivo de cada aluno, o que deve ser
mantido € a constancia do exercicio fisico resistido.

Trata-se ainda de um assunto limitado, mas ja deu para perceber que os beneficios do
treinamento resistido para 0 emagrecimento sdo enormes. Mas como todo exercicio deve ser
passado por um profissional competente, ja que o preparador fisico deve fazer uma avaliacdo
individual de cada praticante, a fim de ver a melhor seria para que o obeso chegue ao seu
proposito.
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