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RESUMO

O exercicio fisico regular € um dos principais métodos de prevencao e tratamento,
tanto da obesidade quanto de outras doencas. O treinamento resistido vem ganhando
importancia nesse sentido, uma vez que possibilita beneficios completos na
composicao corporal do individuo. O objetivo dessa revisdo sistematica é analisar o
treinamento resistido como ferramenta para diminuicdo da gordura corporal e gasto
caldrico em repouso. Para tal objetivo, foi realizada uma reviséo bibliografica, com
abordagem qualitativa. Foram utilizadas diferentes fontes de pesquisas, como as
plataformas Scielo, PubMed e Google Académico, bem como revistas e livros
nacionais e internacionais. Apés analise, concluiu-se que, mediante resultados obtidos
nas pesquisas analisadas, o treinamento resistido possui efeitos comprovados na
reducdo de gordura corporal, no ganho e na manutencdo de massa magra e na
elevacao da taxa metabdlica basal, o que causa efeitos positivos a longo prazo.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio Fisico. Treinamento Resistido. Emagrecimento
Saudavel.



ABSTRACT

Regular exercise is one of the main methods of prevention and treatment, both for
obesity and other diseases. Resistance training has gained importance in this regard,
as it enables complete benefits in the individual's body composition. The objective of
this systematic review is to analyze resistance training as a tool to decrease body fat
and caloric expenditure at rest. For this purpose, a literature review was carried out
with a qualitative approach. Different sources of research were used, such as the
Scielo, PubMed and Google Academic platforms, as well as national and international
magazines and books. After analysis, it was concluded that, based on the results
obtained in the analyzed researches, resistance training has proven effects in the
reduction of body fat, in the gain and maintenance of lean mass and in the elevation
of the basal metabolic rate, which causes positive effects in the long term. deadline.

KEYWORDS: Physical Exercise. Resistance Training. Healthy Slimming.
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1. MARCO INTRODUTORIO

O ser humano, em seu aspecto histérico, foi preparado para se adequar a uma
metodologia de vida ativa, do ponto de vista fisico, para sobrevivéncia. Contudo, a
vida moderna alterou essa perspectiva com 0s avanc¢os das novas tecnologias e da
industria alimenticia, facilitando a vida do homem nos mais diversos aspectos. Essa
comodidade causou a diminuicdo da pratica de atividades fisicas, tornando-o
sedentario e contribuindo para a obesidade, que, segundo a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS), é uma epidemia de propor¢des mundiais (ABESO, 2019).

Diante desse quadro, faz-se necessario a utilizacdo de metodologias para sua
prevencao e/ou tratamento. O treinamento resistido vem ganhando importancia nesse
sentido, de modo que Fleck e Kraemer (2006) explicam que o treinamento resistido
ao ser incorporado em um programa possibilita 0 aumento e manutencdo da massa
muscular, promovendo o aumento do metabolismo basal, levando a um maior gasto
caldrico, favorecendo o processo de emagrecimento.

O treinamento resistido (TR), também conhecido como treinamento com pesos,
treinamento de sobrecarga ou musculacéo, é definido como um tipo de exercicio onde
a musculatura do corpo é recrutada no intuito de promover movimentos contra a
oposicao de uma forca, que, geralmente, € exercida por algum tipo de equipamento
(FLECK; KRAEMER, 2006). Apesar de muitos estudos comprovarem o treinamento
aerobio como o principal meio para o emagrecimento, autores como Mekary et al.
(2014) revelam em seus estudos que o efeito da musculacdo no emagrecimento € o
dobro dos efeitos gerados na atividade aerdbia, e que os resultados permaneciam ao
serem equilibrados com outras variaveis, como a alimentacéo. Grahl (2014) contribui
afirmando que a pratica apresenta melhora na funcéo cardiovascular, reduz os fatores
de riscos associados a doencas coronarianas e diabéticos nado insulinodependente,
entre outros.

Diante disso, o presente estudo justifica-se como relevante por apresentar 0s
principais estudos que comprovam a eficiéncia do TR no processo de emagrecimento
saudavel, ao mesmo tempo que desmistifica alguns conceitos impregnados na
sociedade. Sendo assim, pode-se considerar como principal objetivo, analisar
sistematicamente o treinamento resistido como ferramenta para diminuicdo da

gordura corporal e gasto calérico em repouso. Para isso, € preciso conhecer 0s



beneficios do treinamento resistido para 0 emagrecimento, apresentar diferentes
métodos de treinamento resistido no processo de emagrecimento, explicar a diferenca
entre perda de peso e emagrecimento e identificar as melhores estratégias
relacionadas a intensidade e volume nas sessdes para a reducéo de gordura corporal.

Para tanto, este estudo é embasado em referenciais tedricos, cujos autores se
dedicaram a avaliar a importancia do treinamento resistido no condicionamento fisico
e mental do individuo, bem como sua eficiéncia no processo de emagrecimento
saudavel. Essa andlise pode auxiliar profissionais de Educacdo Fisica ao oferecer
metodologias alternativas para as atividades aerdbias, que sdo mais comuns nos
treinos de emagrecimento; e ainda permite a reflexdo de novas abordagens ao se

tratar da perda de gordura e ganho de massa magra.



2.MARCO TEORICO

2.1 Treinamento Resistido como Atividade Fisica

O treinamento de forca ou treinamento resistido (TR) classifica-se como uma
atividade fisica, a qual possui varidveis, como volume, intensidade, duracéo,
recuperacao, frequéncia, entre outros. Autores como Fleck e Kraemer (2006), Soares
(2014), ACSM (2009) e Arruda (2010) conceituam essa modalidade como aquela que
consiste na execucdo de exercicios que utilizam a contracdo voluntaria da
musculatura esquelética contra alguma forma de resisténcia, que pode ser conseguida
por meio do préprio corpo, de pesos livres ou maquinas.

O TR é uma modalidade que tem sido muito procurada atualmente,
principalmente com objetivos estéticos, mas ainda ha aqueles que a buscam por
orientacdo médica, a fim de tratar patologias. O American College Of Sports Medicine
(ACSM) e o American Heart Association (AHA) ja recomendam a préatica para melhoria
da saude, independente se é crianca, adulto ou idoso, sobretudo, aguelas pessoas
com doencas neuromusculares ou cardiovasculares (KRAEMER and RATAMASSES,
2004).

Prestes et al. (2016), apresentam alguns beneficios decorrentes da pratica do
TR, sendo os principais: aumento da forca maxima, poténcia, resisténcia, prevencao
de lesdes, melhora na agilidade, velocidade e equilibrio. Os autores ainda ressaltam
seus beneficios no contexto fisioldgico, que incluem a melhora dos sistemas
cardiovascular e endécrino, do perfil lipidico, da composicdo corporal e controle da
taxa metabdlica de repouso e pressao arterial. Com base nessa afirmacéao, pode-se
perceber o quéo benéfico o TR € na melhora da composicao corporal do individuo.

Devido a sua eficiéncia, quanto aos diversos objetivos, o TR é objeto de estudos
por varios especialistas. Santarém (2012) assegura que sua pratica regular oferece
beneficios a salde contra doencas sistémicas e crénicas. Tais beneficios incluem
melhorias gerais na aptidao fisica, no aumento da massa muscular, densidade 6ssea
e na capacidade metabodlica, através da reducédo do perfil lipidico, contribuindo assim

no processo de emagrecimento saudavel.



2.2 Treinamento Resistido e Emagrecimento Saudavel

A obesidade ja € considerada um problema mundial que acomete pessoas de
todas as idades. A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) estima que até 2025,
aproximadamente, 700 milhdes serdo obesos e 2,3 bilhdes serdo pré-obesos. Diante
desse quadro, é necessario adotar medidas de prevencao e tratamento, sendo uma
dessas medidas a pratica regular de atividade fisica. Pois, segundo o CONFEF (2012)
e Siméo (2007), o nivel da atividade fisica € dentre outros fatores um dos mais
importantes para a prevengdo e tratamento da obesidade, e, quando bem
sistematizada, é fundamental no processo de emagrecimento.

Os beneficios da atividade fisica ja estdo bem consolidados na literatura, e para
0 emagrecimento as atividades aerdbias sempre foram as mais recomendadas. Nunes
(2014) corrobora com essa afirmagdo ao comentar que a prescricdo de exercicios
fisicos para 0 emagrecimento se restringia a exercicios aerdbicos, por estes gerar um
maior gasto calorico durante o exercicio, quando se comparava com o treinamento
resistido. Contudo, por volta da década de 80, estudos cientificos provaram que o
treinamento com pesos tinha bastante eficacia na melhoria da capacidade funcional,
além de outros fatores relacionados a saude, ao metabolismo basal, ao controle de
peso e a saude 6ssea.

Fleck e Kraemer (2009) explicam que um treino baseado apenas com exercicio
aerdbico contribui para a perda de gordura e também para a perda de massa magra
(musculo), ao contrario do treinamento resistido, o qual, além de contribuir na perda
de massa gorda, mantém ou constréi a massa magra. Diante dessa explicagédo,
podemos entender os conceitos de “perda de peso” e “emagrecimento”. A perda de
peso se refere ao numero total de quilos que o corpo perde do corpo. Como o corpo
humano é composto de 0ssos, 6rgaos, musculos, gordura, pele e 4gua, essa reducéo
nao significa necessariamente perda de peso. Portanto, a perda de peso pode indicar
gue o corpo perdeu tanto gordura quanto os fluidos corporais ou musculos.

Para compreender melhor como funciona o processo fisiologico de
emagrecimento, Santarém (2012) explica que so ha trés formas de se gastar calorias:
as utilizadas no metabolismo basal, as que sdo necessarias para digerir alimentos e
as consumidas na contracdo muscular. O mesmo autor ainda ressalta que o
metabolismo basal é responsavel por cerca de 70% do gasto calérico, por fazer parte

das calorias destinadas para manter as funcgodes celulares de todo organismo. Dessa



forma, fica claro, que o exercicio que eleva a taxa de metabolismo basal, certamente
irA aumentar o gasto calorico e, com isso, acelerar o processo de emagrecimento.

Estudos feitos por Willians e colaboradores (2007), citados por Santarém
(2012), estimam que o aumento de 1 a 3 kg de massa muscular pode levar,
isoladamente, a perda de 1 a 2kg de gordura por ano em funcéo do aumento da massa
muscular. Diante disso, pode-se constatar a eficacia do treinamento de forca, uma vez
gue 0 mesmo age significativamente no aumento de massa muscular, contribuindo
com o aumento da Taxa De Metabolismo Basal (TMB), que, segundo Foureaux et al.
(2006), é o componente mais importante do gasto energético diario.

Silva Filho (2014) explica que, ao correlacionar a pratica de exercicios fisicos
com a elevacao da TMB, o TR vem mostrando-se muito eficaz tanto em respostas
agudas, quanto crdénicas, até mesmo quando comparado aos exercicios aerobios. O
mesmo autor ainda afirma que essas respostas podem ser explicadas, tendo em vista
que o TR provoca simultaneamente perda de massa gorda, preservando e/ou
aumentando a massa magra, o que favorece o aumento da TMB, gerando melhorias
na composic¢ao corporal do individuo praticante.

Nunes e Sousa (2014) acrescentam ao trazer um outro motivo pelo qual o
treinamento resistido contribui no processo de emagrecimento. Elas explicam que o
TR contribui no aumento do Gasto Energético Diario (GED) através do Consumo
Maximo de Oxigénio Pés-Exercicio (EPOC), causando perturbacdes homeostaticas,
hormonais e do lactato sanguineo, aumentando a taxa metabdlica basal e oxidando
maior quantidade de gordura apds o término do exercicio resistido. Telles et al. (2020),
corrobora dessa informacgao ao explicar que o EPOC eleva a taxa metabdlica basal
apés a sessao de treinamento, o que favorece 0 emagrecimento e,
consequentemente, o controle de obesidade. Devido as caracteristicas do treino
resistido, o processo de recuperacao pos-treino gera um maior impacto sobre o EPOC
no decorrer da restauracdo do estoque de oxigénio sanguineo e muscular e de
fosfocreatina.

Para uma melhor compreensédo dos efeitos do TR na producdo do EPOC,
Andrade et al. (2017) explicam dois fatores que contribuem no processo. O primeiro
refere-se as respostas hormonais que alteram o metabolismo, o cortisol e as
catecolaminas. O segundo fator se refere ao dano tecidual que acompanhado de um
estimulo externo para gerar a hipertrofia tecidual, durante o exercicio fisico, a sintese

de proteina é diminuida. O efeito EPOC acontece no pds-treino, onde existe o



fendbmeno compensatério, em que a proteina parece ser estimulada. Além disso, 0
processo da sintese proteica exige alta demanda energética, e este fator pode
contribuir para uma longa estimulacao do gasto energético pos-treinamento.

Vale ressaltar que, para que sejam aproveitados todos os beneficios
provenientes do treinamento resistido, é necessario considerar algumas variaveis que
influenciardo no processo. Tavares (2016) e Power e Howley (2009) afirmam que a
ideia de um programa apropriado implica em recomendacbes de exercicios
adequados, fixacdo de metas, um método de avaliagdo do progresso do treinamento
em direcdo a objetivos de formacdo, a prescricdo correta de variaveis agudas do
programa, bem como a inclusdo de métodos especificos de progressao destinados as
areas especificas de aptiddo muscular, além do volume do treino. Em outras palavras,
recomenda-se uma periodizacdo baseada nas caracteristicas e metas do individuo.

Contudo, no que concerne a combinagcdo ideal de variaveis para o
emagrecimento, ainda ha poucos estudos relacionados. Sabe-se que o American
College of Sports Medicine e a American Heart Association (AHA) recomendam de 8
a 12 repeticbes em exercicios fisicos para a manutencdo da saude em adultos. Mas,
ao se tratar de volume de treino resistido para emagrecimento, ndo foi encontrado
estudos significativos.

De modo geral, Heden e colaboradores (2011) afirmam que os exercicios
intensos vém mostrando maiores eficiéncias quando comparados aos com menores
intensidades. Silva Filho (2014), em sua revisao sistematica sobre volume, encontrou
estudos nos quais 0s niumeros de exercicios eram entre 06 e 12, com séries de 8 a
15 repeticdes. O mesmo ainda ressalta que quase em todos os estudos as amostras
eram de pessoas sedentarias com sobrepeso ou obesidade. O autor ainda reafirma
gue ndo ha conceito preestabelecido, pois a maioria dos sujeitos era sedentario e

mesmo assim houve consideravel diferenca no niumero de exercicios propostos.



3. MARCO METODOLOGICO

3.1 Tipo de Pesquisa

O presente estudo € caracterizado como uma pesquisa bibliografica, a qual é
marcada por Marconi e Lakatos (2003) como o levantamento de toda a bibliografia ja
publicada, estudos em forma de livros, revistas, publicacbes e imprensa escrita. Ainda
segue uma abordagem qualitativa, conceituada pelo mesmo autor como aqueles que
buscam entender um fendmeno em seu ambiente natural, bem como, onde ocorrem
e do qual faz parte. Seu objetivo € fazer com que o pesquisador entre em contato
direto com todo o material escrito sobre um determinado assunto, auxiliando-o na
analise de suas pesquisas ou na manipulacdo de suas informacdes.

Inicialmente, a pesquisa foi realizada através de livros nacionais e artigos
nacionais e internacionais de forma exploratéria e aleatéria simples. A principal
plataforma utilizada como fonte cientifica foi o site do Google Académico

(http://scholar.google.com.br), sendo selecionados trés estudos dessa plataforma.

Utilizou-se também as plataformas nacionais e internacionais do PubMed e da Scielo,
sendo escolhidos cinco artigos internacionais da primeira plataforma e dois
internacionais da Scielo.

Em todas as plataformas, foram combinadas as seguintes palavras-chave para
pesquisa: treinamento de forga (strenght training); treinamento resistido (resistence
training), emagrecimento (healthy slimming), perda de peso (weight loss). A primeira
forma de selecdo aconteceu pela breve leitura do resumo, e atendendo aos critérios,
foi feita a leitura completa do estudo para verificar a elegibilidade. O levantamento de
dados foi realizado entre os meses de marg¢o/2021 a abril/2021, as informacgdes foram
selecionadas a medida que se relacionavam com o tema e sua contribui¢cdo para a

pesquisa.

3.2 Critérios de Incluséao

Inicialmente, foram escolhidas as pesquisas que usaram o termo “treinamento
resistido” como variavel independente e o termo “emagrecimento saudavel” como
variavel dependente. Também houve sele¢cdes de estudos que continham outras

variaveis, como “volume de treino para emagrecimento”, “protocolos e periodizagao


http://scholar.google.com.br/

de TR para emagrecimento”, sendo que, obrigatoriamente, os estudos tinham que

explicar como o treinamento resistido contribuia no processo de emagrecimento.

3.3 Critérios de Excluséo

Foram eliminados da pesquisa os trabalhos de conclusdo de curso, como
monografias, teses e dissertacdes. Nao foram incluidos também trabalhos nos quais
constassem programas de intervencdo com uso de suplementagéo, experiéncias com

pessoas que possuiam determinadas patologias ou com testes em animais.



4. MARCO ANALITICO

Os estudos contemplados sao apresentados na Tabela 1, na qual pode-se
observar siglas correspondentes aos resultados da reducéo positiva ou negativa de
gordura durante aplicabilidade do treinamento resistido, sendo <%G: reduziu a
porcentagem de gordura; i<%G: ndo reduziu.

A maioria dos estudos considera o treinamento resistido como uma ferramenta
indispensavel no processo de emagrecimento saudavel, levando em conta algumas

caracteristicas, como intensidade e volume nas periodizacoes.

N° | Fontes de pesquisa | Ano | Resultado
1 Cardoso et al. 2013 <%G
2 Neves et al. 2015 <%G
3 | Heden e colaboradores | 2011 <%G
4 Kang e colaboradores | 2009 <%G
5 | Orsatti e colaboradores | 2012 <%G
6 Cavalcante et al. 2018 <%G
7 Pulcinelli e Gentil 2002 <%G
8 Mekary et al. 2014 <%G
9 Paoli, Antonio 2013 <%G
10 Velente et al. 2011 <%G

Tabela 1: Estudos analisados para a presente pesquisa.
Fonte: Elaboracao dos autores produzida em 2021.

O treinamento de forca contribui de forma significativa para a reducédo da
porcentagem de gordura corporal, jaA que ha uma elevacdo do metabolismo devido o
aumento da massa muscular, consequentemente, aumentando o gasto energético
gerado na oxidacgédo de calorias (FLECK; KRAEMER, 2006). Como contribuigdo para
essaideia, Cardoso et al. (2013) estudaram a taxa metabdlica em repouso apés quatro
semanas de sessOes de treinamento resistido e puderam verificar que seus valores
foram maiores em grupos que praticaram o treinamento resistido. No estudo foi

observado que todos os grupos que receberam a intervencédo tiveram reducao de



massa gorda, contudo, apenas o0 grupo gue se submeteu ao TR, além da reducao de
gordura, teve 0 aumento da taxa metabdlica de repouso.

Resultados consideraveis puderam ser observados também no estudo de
Valente (2011), no qual foram estudados idosos obesos que estavam em um
programa de dieta. Foi incluido o treinamento de forca (8 a 12 repeti¢cdes). Puderam
observar que o grupo que fez dieta perdeu apenas 0,2% de gordura, e 0 outro grupo
gue fez o TF perdeu 11,2% de massa gorda. Além disso, houve um aumento de 1,3%
de massa muscular no grupo que praticou musculagéo e reduziu 2,7% no grupo que
fez apenas a dieta com aerdbico.

Isso reforca o pressuposto que o treinamento de forgca pode contribuir no
emagrecimento saudavel, uma vez que contribui na perda de massa gorda e atenua
a queda de massa magra. Sobre isso, Orsatti e colaboradores (2012) analisaram 22
mulheres durante 9 meses, que praticavam musculacdo trés vezes por semana.
Constatou-se que algumas mulheres emagreciam, outras ndo, algumas
hipertrofiavam e outras ndo. Os pesquisadores criaram um grafico fazendo associacdo
da perda de gordura com o ganho de hipertrofia e concluiram que o publico que mais
ganhou massa muscular, foi também o que mais emagreceu. Nesse estudo os autores
defendem que, para que o treino ofereca bons resultados, € necessario que seja
intenso.

Paoli (2013) também defende os efeitos positivos dos protocolos intensos.
Durante 12 semanas, 60 idosos foram separados em trés grupos, e seus treinos eram
diferenciados por intensidade, inclusdo de aerdbio e nimeros de exercicios. Vale
ressaltar que ndo houve alteracdo na dieta dos participantes. Ao final do estudo, o
autor concluiu que as perdas de massa gorda e ganho de massa magra foram mais
acentuadas em quem treinou em intensidades mais altas, além de melhorias
significativas nos lipideos e na presséo arterial.

O estudo de Kang e Colaboradores (2009) corrobora com os autores acima. Ao
testarem diferentes intensidades no treino resistido de determinado publico,
perceberam que a intensidade de 90% de 8RM possibilitou uma maior oxidagéo
lipidica ao se comparar com a intensidade de 60% de 8RM. Heden e colaboradores
(2011) também contribuiram com essa afirmativa, ao estudar por 4 semanas um
publico de 8 homens adultos. Os homens foram submetidos a sete semanas de
musculacao, seguindo os protocolos da ACM (10 exercicios e 10 repeticdes com 80%

1RM). Ao final da pesquisa, puderam concluir que os exercicios trabalhados com mais



intensidades foram mais eficientes que os comparados com o0s de menores
intensidades.

Por outro lado, Cavalcante et al. (2018) defendem em seus estudos que um
programa de treinamento resistido de baixa intensidade € suficiente para causar
diminuicdo de massa gorda em um individuo. Chegaram a essa conclusdo ao
avaliarem um grupo de mulheres idosas com sobrepeso durante 12 semanas. As
mulheres foram divididas em grupos que treinavam duas vezes na semana e trés
vezes na semana, com séries de 8 exercicios que trabalhavam todo o corpo. Ao final
do estudo perceberam que tanto o grupo que treinava duas vezes na semana, quanto
0 que treinava trés vezes tiveram reducao de gordura corporal.

Tal estudo corrobora com a pesquisa de Pulcinelli e Gentil (2002), na qual foram
avaliadas 38 jovens do sexo feminino durante 10 semanas. Foi usado um protocolo
de treino de musculacdo com 50 minutos de duracado, duas vezes por semana. Os
resultados demonstraram reducéo de 17% no somatério das dobras cutaneas, mesmo
com um treino de baixa duracao e baixa frequéncia semanal.

Outro estudo que prova a eficiéncia do treinamento de forca para o
emagrecimento € o de Neves et al. (2015). Nele foram avaliados 67 voluntarios entre
homens e mulheres adultos que foram submetidos a um programa de musculagéo
com duragcdo de seis meses, em que foram realizadas trés avaliagbes
antropomeétricas, a fim de obter peso, IMC, %G, circunferéncia de cintura, gordura e
abd6émen. Ao final do estudo os autores concluiram que participantes de um efetivo
programa de TR sob orientacdo profissional € um importante mecanismo para a perda
e/ou controle do peso corporal.

Diante dessas divergéncias, pode-se perceber que sdo muitos os fatores que
irdo contribuir para a determinacdo da intensidade do exercicio almejando o
emagrecimento. Fatores como idade, sexo, predisposicéo do individuo, tipos de fibras
musculares e caracteristicas metabdlicas sdo importantes ao analisar a intensidade
ideal para cada individuo (ARRUDA, 2010).

Em adultos, o ACSM (2009) recomenda que o treinamento de forca
acompanhe o treinamento aerdbio em individuos acima do peso e obesos, pois, além
de todos os beneficios para a composicao corporal, ha um aumento da taxa
metabolica basal, forca e a resisténcia muscular. Vale ressaltar que tanto a forca
guanto a resisténcia muscular sao funcionalidades importantes para individuos

obesos, uma vez que facilitam a realizacéo de tarefas diarias.



Diante dessa associacao entre treinamento de forca e aerébio, Gentil (2014)
analisa um estudo de Mekary (2014), no qual pesquisadores acompanharam 10.500
homens durante 12 anos, analisaram a associacdo entre as alteragbes na
circunferéncia da cintura com a pratica da musculacdo e exercicios aerobicos. O autor
explica que, de acordo com os resultados, a pratica da musculacéo é associada com
menores ganhos na circunferéncia da cintura em um efeito dose dependente, ou seja,
guanto maior a pratica da musculacdo, melhores resultados (GENTIL, 2014). O
mesmo autor segue complementando que, diante do estudo, € perceptivel que o efeito
da musculacao é duas vezes maior que o das atividades aerobias e que os resultados
permaneciam, considerando que a pratica da musculacdo tem importante efeito a
longo prazo.

Diante de todos os estudos expostos, pode-se observar que os resultados
variam conforme os diferentes tipos de protocolos e populagdo, contudo, todas as
pesquisas que utilizaram o treinamento de forca como base para o emagrecimento
apresentaram resultados positivos. Os beneficios da pratica foram percebidos tanto
na composicao corporal, quanto nos efeitos metabdlicos. Além disso, 0 ganho e a
manutencdo de massa magra a longo prazo sao notoérios quando o treinamento de

forca € utilizado no processo de emagrecimento.



5. CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento de forca, também conhecido como treinamento resistido ou
musculacdo, € uma modalidade da atividade fisica com muitas variaveis que
influenciam diretamente no objetivo do individuo. Variaveis como volume, frequéncia,
intensidade, duracéo, recuperacao, quando bem alinhadas na periodizacdo, podem
trazer resultados significativos aos praticantes. Os resultados obtidos na pesquisa
permitem concluir que o treinamento resistido possui efeitos comprovados na redugao
de gordura corporal, no ganho e manutencdo de massa magra e na elevacao da taxa
metabdlica basal, o que causa efeitos positivos a longo prazo. Contudo, ressalta-se
aqui a importancia e a necessidade de novos estudos, devido a gama de variaveis e
biotipos que envolvem a periodizacdo do treinamento resistido objetivando o
emagrecimento saudavel. Vale também salientar a importancia de um profissional de

Educacéo Fisica capaz de adaptar as variaveis a individualidade de cada cliente.
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ANEXO 01

TERMO DE RESPONSABILIDADE

RESERVADO AO TRADUTOR DE LINGUA ESTRANGEIRA: INGLES, ESPANHOL OU FRANCES.
Anexar documento comprobatdrio da habtidade do tradutor, enunds de IES ou institutn Ge linquas.
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ANEXO 02

TERMO DE RESPONSABILIDADE

RESERVADO AO REVISOR DE NORMAS TECNICAS
Anexar documento comprobatério de habilidade, exceto quando revisado pelo orientador.

Eu, MAIQUE DOS SANTOS BEZERRA BATISTA, declaro inteira responsabilidade pela revisao
da Lingua Portuguesa do Trabalho de Conclusido de Curso (Monografia), intitulado:
TREINAMENTO DE FORGA E EMAGRECIMENTO SAUDAVEL: UM ESTUDO DE REVISAO

a ser entregue por JAINE DE SOUZA CALAZANS académico (a) do curso de Educagao

Fisica - Licenciatura.

Em testemunho da verdade, assino a presente declaragao, ciente da minha responsabilidadeno

que se refere a revisao do texto escrito no trabalho. Paripiranga, 11de junho de 2021.
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