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RESUMO

Objetivo: O treinamento resistido se torna cada vez mais popular no Brasil, comconstantes
evolucdes e aumento na qualidade das institui¢fes, faz-se necessaria a aplicacdo de vertentes
que facilitem na sua pratica. O presente estudo tem como objetivo destacar os beneficios do
treinamento resistido no processo de emagrecimento. Métodos: Trata-se de uma revisdo de
literatura com caracteristica descritiva, as bases de dados utilizadas para busca do estudo foram:
SCIELO, SPORTDiscus e PERIODICOS CAPES, definidas a partir da relevancia e alcance
dos estudos. Resultados: A partir da analise, conclui-se que a juncdo de todas essas vertentes
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somadas ao acompanhamento de um profissional, faca com que seja possivel a reducéo de
gordura corporal, juntamente com adi¢do de massa magra.

Palavras-chaves: emagrecimento, treinamento de forca, treinamento resistido, treinamento de
cargas, musculagéo.

ABSTRACT

Obijective: Resistance training becomes increasingly popular in Brazil, with constant evolution
and increase in the quality of institutions, it is necessary to apply aspects that facilitate its
practice. The study aims to highlight the benefits of resistance training in the weight loss
process. Methods: This is a literature review with a descriptive characteristic, as the databases
used to search for the study were: SCIELO, SPORTDiscus PERIODICOS CAPES and were
based on the scope of the studies. Results: From an analysis of reduction mass of all measures,
it may be possible with follow-up of reduction mass of all body measurements, which may be
possible with follow-up of reduction mass of all body measurements, which can be possible
with the addition of a reduction in body mass.

Keywords: weight loss, strength training, resistance training, weight training, bodybuilding.

1 INTRODUCAO

O sedentarismo é considerado um problema de salde publica em varios paises, sendo a
inatividade fisica um fator de risco para o desenvolvimento de doengas cronicas nédo
transmissiveis e cardiovasculares. Sendo assim, vale ressaltar que a falta da pratica de
atividades fisicas junto com maus habitos alimentares, tem influéncia no acimulo excessivo de
gordura corporal. A obesidade pode ser definida pelo excesso de tecido adiposo no corpo,
podendo ser ocasionado por alteracBes enddcrinas metabolicas e/ou doencas genéticas,
associados também a maus habitos alimentares. Em meio as diversas causas da obesidade, o
alto consumo alimentar e o baixo nivel de atividade fisica sdo uns dos fatores preponderantes
para seu desenvolvimento. Além disso, Melca e Fortes (2014) descrevem que transtornos
mentais, como depressdo e ansiedade, contribuem para o desenvolvimento da obesidade por
influenciar diretamente na auto-imagem e na insatisfacdo corporal (FERNANDES et al., 2004;
SIMAO, 2007; SOUZA, 2010; CONFEF, 2012).

Diante disso, o0 exercicio fisico constante junto com alimentacdo equilibrada passa a ser
a maneira mais eficiente de se combater e prevenir os problemas de obesidade. Segundo
Mcardle e Katch (2008), o exercicio fisico pode corresponder até 30% do gasto energético
diario de um individuo. Sendo assim, o método de treinamento resistido ganha cada vez mais
relevancia no combate ao sobrepeso, pois sua pratica produz beneficios agudos e crénicos na
diminuicdo da gordura corporal, aumentando a massa magra e diminuindo a massa gorda. A

prética deste treinamento, utilizando exercicios livres e aparelhos de musculag&o, aparenta ser
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um método eficiente, tendo em vista baixos niveis lesivos, se bem orientado, aumentando o
gasto energético de repouso (GUEDES; GUEDES, 1998; FLECK; KRAEMER, 1999; ACSM,
2002; WILLIAMS, 2002; BALSAMO; SIMAO, 2005; PONTES et al, 2009).

Até meados da década de 80, a prescricdo de exercicios fisicos para 0 emagrecimento
se limitava a exercicios aerobicos, por terem maior gasto caldrico durante o exercicio. A partir
disso, a comunidade cientifica passou a reconhecer o potencial valor do treinamento resistido
sobre fatores relacionados a saude, como por exemplo: controle de peso, saude Gssea e
metabolismo basal. Em 1990 o Colégio Americano de Medicina e Esporte (ACSM) acrescentou
o treinamento resistido em seu posicionamento oficial. Neste sentido, o Colégio Americano de
Medicina e Esporte (ACSM, 2003) recomenda programas individuais realizados no minimo
duas vezes por semana, com 15 repeticbes em cada série. As sessGes devem variar entre oito e
dez diferentes exercicios que utilizem os maiores grupos musculares (POLLOCK, 1999;
FLORES et.al., 2002).

Desta forma, procura-se compreender quais seriam os efeitos do treinamento resistido

na reducdo de gordura corporal, através de uma revisao na literatura.

2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisdo de literatura com caracteristica descritiva, as bases de dados
utilizadas para busca do estudo foram: SCIELO, SPORTDiscus e PERIODICOS CAPES,
definidas a partir da relevancia e alcance dos estudos. Os termos de busca utilizados foram
definidos a partir da leitura e do levantamento de palavras-chave em artigos sobre a temética e
combinada de acordo com o quadro abaixo:

Quadro 1 — Termos de busca utilizada

GRUPO 1 - GRUPO 2

“Treinamento de forga”
OR
“Treinamento resistido”

Emagrecimento AND OR
“Treinamento de cargas”
OR
“Musculagdo”

Fonte: O autor, 2021

Utilizou-se como critério de inclusdo estudos originais com tema publicados até
Fevereiro de 2021, sendo artigos originais revisoes e revisdes de literatura. Foram analisados
com procedéncia da revista e indexacdo, estudos que apresentassem dados referentes ao

treinamento resistido e seus beneficios.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO
A partir das buscas foram encontrados 41 estudos no PERIODICOS CAPES, 19 estudos
na SPORTDiscus e 19 estudos na SCIELO (Figura 1).

Figura 1 — Fluxograma da sele¢do dos estudos

N
PEFE'XEE'SOS SPORTDiscus SCIELO
41 artigos 19 artigos 19 artigos
J
4 N\
Estudos excluidos
67 artigos
. J
Estudos elegiveis
10 artigos
( )
Estudos excluidos
Sartigos
. J

Estudos incluidos
5 artigos

Fonte: O autor, 2021

Como critério de excluséo utilizou-se referéncia incompleta e informacdes superadas no
atual cenério literario, ja que essa pesquisa busca revisar conhecimentos atualizados sobre o
tema. Com a leitura dos titulos e resumo dos artigos, foram selecionados 10 artigos para
posterior analise. Foram lidos estudos na integra e excluidos 5 artigos por ndo se encaixarem
nos critérios propostos. Dessa forma, foram considerados 5 artigos para esta reviséo.

As tabelas foram divididas com o intuito de melhorar a visualizagcdo das mesmas.

A tabela 1 contém informacdes acerca dos objetivos e métodos dos estudos.
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Tabela 1 — Analises dos artigos segundo os objetivos e métodos

AUTOR (ES) OBJETIVO METODO
(ANO)
ALMEIDA Investigar evidéncias sobre uma das | Pesquisa bibliografica / Apresenta métodos do
(2017) variaveis do treinamento (numero de | treinamento de forca, para combater e prevenir
repeticdes) manipuladas nos estudos sobre as | a obesidade.
decorréncias do treinamento de forga
orientado para o emagrecimento.
CAPRA, Verificar os beneficios do treinamento | Pesquisa bibliografica / Apresenta aspectos do
TARTARO, resistido visando a diminuicdo do percentual | treinamento de forca e sua influéncia em
MAGALHAES e | de gordura pelo aumento do gasto caldrico e | programas de emagrecimento.
MATELLI um emagrecimento saudavel.
(2016)
XAVIER Verificar se o treinamento resistido, além do | Pesquisa bibliografica / Apresentado em trés
(2014) treinamento aerébico e a dieta, sdo eficientes | capitulos, sendo eles: obesidade e
na reducdo da gordura corporal. emagrecimento, alimentacdo e sua relagdo na
diminuicdo do peso corporal, treinamento
resistido e seus beneficios para o
emagrecimento
FRANCA e | Verificar se o treinamento de forca em | Pesquisa bibliografica / Apresenta o

SOUZA JR (2006)

circuito pode ser um método Util e eficiente
para atender as pessoas que desejem a perda
ou controle do peso corporal, além de
mostrar sua metodologia.

treinamento resistido em circuito e seu método
com predominancia aer6bia ou anaerdbia,
atendendo pessoas com sobrepeso.

RAMALHO e

Analisar a influéncia dos modelos de

Pesquisa quase-experimental/ Amostra foi

MARTINS JR | mesociclo linear e nado-linear aplicados ao | constituida de 8 homens de nivel intermediério

(2003) treinamento resistido. de treinamento, divididos em 2 grupos
experimentais. O grupo 1 realizou treinamento
linear (sem variacdo de sobrecarga semanal),
enquanto o grupo 2 realizou treinamento néo-
linear (com variacdo de sobrecarga semanal).

MARCELO Avaliar o treinamento resistido de | Pesquisa experimental com protocolo de

DIARCADIA ET.| intensidade moderada relacionado ao | treinamento resistido com 70% de sobrecarga

AL (2021) estresse oxidativo no coragédo de uma repeticdo maxima (LRM), com quatro
séries de 12 repeticOes e intervalos de noventa
segundos no decorrer de 12 semanas.

CAMILA Analisar e comparar 0 impacto na qualidade

TEIXEIRA  ET. | de vida, funcdo, flexibilidade, forca

AL abdominal e percentual de gordura

(2021) abdominal em pacientes com lombalgia

cronica, apds a realizagdo de programa de
treinamento resistido

Fonte: O autor, 2021

Devido a importancia do treinamento resistido no processo de reducdo da gordura

corporal, alguns autores passaram a estudar mais sobre a tematica, provocando o presente

estudo. Os cinco artigos foram realizados com cunho bibliografico e pesquisas descritivas, onde

foram abordados assuntos como: variaveis, efeitos e periodizagdes do treinamento resistido.
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Na tabela 2 estdo contidas informac0es relacionadas aos resultados obtidos.

Tabela 2 — Resultado dos artigos incluidos

AUTOR (ES)
(ANO) PRINCIPAIS RESULTADOS
. O ndmero de repeti¢des utilizados nos estudos selecionaveis ficou em torno de 5 a 20
Almeida .~ - N . - -
repeticdes, ressaltando que estes intervalos sdo de pesquisas que tinham propoésito de
(2017) e x , !
verificar a redugdo de gordura corporal atraves do treinamento de forca.
Capra, Tartaro, O treinamento resistido pode contribuir para a melhoria da composicdo corporal, mas

Magalhdes e Martelli
(2016)

como todo exercicio, este deve ser prescrito por um profissional capacitado, uma vez que
o treinamento resistido possui inimeras variaveis, e cabe ao profissional de educacéo fisica
adaptar a individualidade de cada cliente.

Xavier
(2014)

Ha possibilidade de emagrecimento por meio do treinamento resistido, desde que este
esteja associado a uma dieta adequada. Mas os efeitos do treinamento resistido sobre a
reducdo da massa gorda sdo mais eficientes quando conjugados a exercicios aerdbicos e a
uma dieta balanceada.

Franca e Souza Jr (2006)

Os estudos indicam que o circuito de musculacdo parece atender as necessidades,
fisiol6gicas, biomecanicas e psicoldgicas das pessoas com excesso de massa corporal que
desejem o controle ponderal.

Ramalho e Martins Jr
(2003)

O treinamento baseado no modelo com variacdo da distribuicdo das cargas no mesociclo
de treinamento (ndo-linear), ndo foi estatisticamente mais significativo do que o
treinamento com base no modelo sem variagéo da distribui¢do das cargas no mesociclo de
treinamento (linear). Porém, os resultados no aumento da massa magra obtidos com o
treinamento baseado no mesociclondo-linear e aplicado no grupo 2 se apresentaram
estatisticamente significativos, quando se efetuou uma analise comparativa entre o pré e o
pos-teste deste grupo, ao contrario do resultado encontrado no pré e pos-teste do grupo que
realizou 0 mesociclo linear, quando se analisou a mesma variavel.

Marcelo Diarcadia et. al
(2021)

O treinamento resistido de intensidade moderada pode ser uma intervencdo eficaz no
tratamento das doengas cardiometabdlicas, principalmente a hipertensao renovascular.

Camila Teixeira et. al
(2021)

O programa de exercicios, realizado no periodo de oito semanas, tanto com treinamento
resistido com pesos, quanto com treinamento resistido sem pesos, foi eficaz para melhora
da funcdo, flexibilidade e forga abdominal em pacientes

Fonte: O autor, 2021

Os resultados obtidos nos estudos sugerem diferentes pontos que juntos podem ser

eficazes no processo de emagrecimento por meio do treinamento resistido.

Almeida (2017) investigou uma das principais variaveis do treinamento resistido, o

namero de repeticBes. Foi feito uma pesquisa bibliografica onde a média ficou entre 5 e 20

repeticbes. A margem € razoavelmente alta, porém fica na média quando falamos de

treinamento resistido no combate ao sobrepeso.

Lima, Mascarenhas, Grzelczak e Franga (2012), por exemplo, usam séries Unicas de 30

repeticbes em circuito, quando o objetivo é diminuir os niveis glicémicos e combater o

sobrepeso.
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Franca e Souza Jr (2006) também utilizaram o treinamento em circuito, onde foi visto
que este método pode contribuir positivamente no processo de emagrecimento, principalmente
se periodizado. Ramalho e Martins (2003) investigaram ciclos lineares e nédo lineares, onde ndo
houve diferenca significativa entre eles, porém o ndo linear obteve maiores ganhos de massa
magra.

No entanto, ndo sé existem os métodos do treinamento resistido no processo de
emagrecimento, é dever de um bom profissional adicionar elementos em sua prescricéo,
fazendo com que seus alunos tenham resultados mais significantes.

O simples treinamento aerdbico ou de flexibilidade ndo séo téo eficazes no oferecimento
de beneficios a salde, a estética ou ainda a aptiddo fisica como o treinamento resistido. 1sso
porque este método de treinamento trabalha com componentes diretamente ligados no gasto
energético: intensidade, nimero de séries, velocidade na execugdo do exercicio e intervalos
presentes entre cada uma das séries (FLECK; SIMAO, 2008; CINTRA et al, 2011).

Com isso, Marcelo Diarcadia et. al (2021), demonstrou que o treinamento resistido é
eficaz no tratamento das doencas corroborando com Camila Teixeira et. al (2021), no qual o
treinamento resistido, foi eficaz para melhora da funcéo, flexibilidade e forca abdominal em
pacientes.

Outra vertente do assunto ¢é apresentada pelo EPOC (Consumo Excessivo de Oxigénio
Pds-Exercicio). Segundo esta linha de estudo, treinamentos de alta intensidade proporcionam
uma grande contribuicdo na busca de emagrecimento realizado de forma saudavel. Em sua
metodologia, ela trata de aferir como se ddo as respostas do organismo ap6s um treinamento
dividido em determinadas sessdes. Durante o EPOC, ndo ha o retorno imediato dos indices de
oxigénio aos niveis normais, mantendo-se alterados se comparados aqueles presentes quando
em repouso (SILVA FILHO, 2013).

Assim, varias sdo as consequéncias geradas pelo treinamento resistido. Ele resulta em
maior gasto energetico durante o periodo em que esta sendo praticado. Posteriormente, gera-se
um aumento do EPOC. A seguir, temos um acréscimo na massa muscular e, consequentemente,
a elevacdo da Taxa Metabdlica Basal. Tudo isso, ao final, proporciona o emagrecimento
(MONTENEGRO, 2014).

No entanto,mesmo que ha evidéncias de que o treinamento resistido contribua na
reducdo de peso corporal, sua prescricdo requer o controle de uma série de variaveis
dependentes, tais como: frequéncia, volume e intensidade de treinamento (SILVA;
FARINATTI, 2007; POWER; HOWLEY, 2009). Além dessas variaveis, também devem ser

levados em conta algumas outras, como: nimero de repeti¢des, sequéncia, intervalos, séries,
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sobrecargas e velocidade de execugdo (ACSM, 2002; RHEA et al, 2003). Porém, Silva e
Farinatti 2007 citam que ndo ha entendimento na literatura quanto a combinacédo ideal para
essas variaveis no treino de forca.

Almeida (2017) investigou o numero de repeticbes no treinamento de forca, com
objetivo de emagrecimento. Foi feita uma pesquisa bibliogréfica, onde foi apresentado métodos
do TR para combater a obesidade. Concluiu-se que o numero de repeticdes deve ficar em torno
de 5 a 20, ressaltando a importancia dos intervalos.

Alguns anos atras existiam paradigmas em que 0s exercicios deveriam ser prescritos
com intensidades mais baixas e altos volumes, indo contra o que a literatura atual traz. Uma
vez que os exercicios intensos vém responder melhor e sendo mais eficientes para o
emagrecimento quando comparados aos exercicios de menor intensidade (FOUREAUX,
PINTO E DAMASO, 2006; KANG et al, 2009; HEDEN et al, 2011).

Foram testados diferentes intensidades no treinamento resistido, notando-se que a
intensidade de 90% de 1 RM com 8 repeticGes promoveu maior oxidacdo lipidica quando
comparado a intensidade de 60% de 1RM com 8 repeti¢cdes (KANG et al, 2009). Ou seja, este
estudo indica que realizar treinos volumosos ndo é tdo eficiente na reducéo de gordura corporal
quanto treino com maior énfase na intensidade. Portanto, recomenda-se exercicio resistido de
alta intensidade ou préximo a falha concéntrica, independente da carga e volume utilizados.

Logo, a grande proporcdo tomada pela obesidade, vista como doenca, problemas como
hipertensdo, diabetes, doengas coronarianas e infarto do miocéardio, sdo riscos a salde
decorrente do excesso de gordura corporal, mesmo nos casos de sobrepeso em nivel reduzido
(SIMAO, 2007).

Capra, Tartaro, Magalhdes e Martelli (2016) verificaram os beneficios do TR visando a
diminuigdo do percentual de gordura pelo aumento do gasto calérico e um emagrecimento
saudavel. Foi feita uma pesquisa bibliografica onde foi concluido que com a prescrigdo de um
profissional capacitado e um treino individual, o treinamento resistido pode contribuir para a
melhoria da composicdo corporal.

Por muito tempo o excesso de alimentos foi o principal fator do sobrepeso, porém, essa
quest&o se encontra equivocada, visto que, se fossemos analisar deste modo, somente a reducéo
de calorias diarias iria inibir o sobrepeso e a obesidade. Simdo (2007) destaca algumas
condicionantes importantes neste processo: a influéncia genética, as condi¢cbes do meio social
e até mesmo o meio ambiente.

Xavier (2014) verificou se a implementagéo do treinamento resistido, além do aerébico
e dieta, é eficiente na reducdo de gordura corporal. Foi feita uma pesquisa bibliografica
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apresentada em trés capitulos, obesidade, emagrecimento e alimentagdo. Concluiu-se que ha
possibilidade de emagrecimento por meio do TR desde que combinado a dieta e exercicios
aerobicos.

O gasto energético decorrente da préatica de atividade fisica é fundamental na reducao
do peso. Manter o organismo saudavel provoca diminuicdo de riscos a incidéncia de outras
doencas associadas a obesidade (CINTRA et al, 2011).

Com a popularizacdo da musculacdo, o grau de exigéncia dos praticantes quanto a
qualidade do servico s6 aumenta, fazendo com que os profissionais tenham que aperfei¢oar seus
servicos com atividades diferenciadas, além de estruturacdo e planejamento. Logo, a
periodizacdo e métodos inovadores passam a ser fator preponderante no processo de prescri¢éo.

Sendo assim, Franca e Souza JR (2006) fizeram uma pesquisa bibliografica com
objetivo de verificar se o treinamento de for¢a em circuito pode ser um método util para perda
de peso corporal. Concluiu-se que o treinamento em circuito parece atender as necessidades
fisioldgicas, biomecanicas e psicoldgicas no que se refere ao emagrecimento.

Este método baseia-se em uma sequéncia de exercicios por meio de estacdes, com pouco
tempo de descanso entre eles, podendo ou ndo ser realizados em maquinas de musculacdo. O
método de treinamento em circuito pode ser efetivo no programa de emagrecimento, alterando
o volume e intensidade, ativando o sistema aerdbico e gastando mais energia durante o
exercicio, porém ainda dentro das caracteristicas do treinamento resistido (FLECK;
KRAEMER, 2006).

Desta forma, Ramalho e Martins Jr (2003) fizeram um estudo quase-experimental onde
foram analisados 8 homens com nivel intermediario de treinamento divididos em dois grupos:
o primeiro realizou o treinamento de forca com variacGes de sobrecarga durante a semana,
enquanto o segundo ndo utilizou essa variagdo. Ao final, concluiu-se que o resultado do grupo
que realizou variagdes na sobrecarga semanal, teve maiores ganhos no que se diz respeito a
ganho de massa magra.

Bompa e Cornacchia (2000) afirmam que o modelo de treinamento ndo-linear é a
escolha mais efetiva no que se diz respeito a carga, 0 aumento progressivo de cargas
semanalmente (microciclos) deve ser seguido de um periodo recuperativo (microciclo) para que
as reservas energeticas sejam repostas.

Portanto, é preciso a aplicacdo de diversas variaveis, inclusive das apresentadas no

presente estudo, para que haja eficiéncia no processo de reducdo de gordura corporal.
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4 CONCLUSAO

Devemos considerar vérias vertentes do treinamento resistido quando objetivamos a
reducdo de gordura corporal, cada uma com a sua particularidade, tendo contribuicdes positivas.
Algumas delas foram expostas no presente estudo, como: nimero de repeticdes, métodos,
alimentacéo e periodizagdo. Portanto, conclui-se que ajungéo de todas essas vertentes somadas
ao acompanhamento de um profissional, faz com que seja possivel a reducdo de gordura
corporal, juntamente com adicdo de massa magra e melhoria na qualidade de vida. No entanto,
faz se necessarios novos estudos acerca do emagrecimento proveniente do treinamento

resistido, uma vez que sdo necessarias abordagens mais atuais.
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