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TREINAMENTO RESISTIDO E PROCESSO DE EMAGRECIMENTO: UMA
REVISAO DE LITERATURA

1Adriano de Amorim Macédo Filho
2 Allan Vinicius Sampaio Gomes
RESUMO

A obesidade, caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura corporal, é
associada a diversas comorbidades, como diabetes e hipertensédo, sendo
agravada pelo sedentarismo e pela ma alimentacéo. O objetivo deste estudo &
revisar a literatura acerca dos efeitos do treinamento resistido no processo de
emagrecimento. A presente pesquisa trata-se de um estudo de revisdo de
literatura com foco na analise dos efeitos do treinamento resistido no
emagrecimento e para tal adotou a abordagem de uma revisdo narrativa,
analisando estudos publicados entre 2000 e 2024, que investigam adultos
sobrepesados e/ou obesos entre 18 e 65 anos. A busca foi realizada no Google
Scholar com os descritores “treinamento de forga e emagrecimento” e
“treinamento de forca e obesidade”. Apos triagem de 27 artigos na etapa inicial,
dois foram selecionados e inseridos no estudo. Os resultados indicam que o
treinamento resistido possivelmente contribui para a recomposi¢do corporal,
evidenciado pela reducédo do percentual de gordura e aumento de massa magra.
No estudo de Cuenca et al.,, apdés 12 semanas de treinamento, homens
apresentaram reducéo de 6,45% e mulheres de 7,29% no percentual de gordura.
Ja Souza et al. observaram, ao longo de 90 dias, reducfes de até 7,3% no
percentual de gordura e ganhos expressivos de massa muscular. Conclui-se que
o treinamento resistido se apresenta como um método que pode ser eficaz no
processo de emagrecimento e proporciona melhorias na composi¢ao corporal,
sendo uma estratégia relevante para o controle da obesidade.

Palavras-chave: Treinamento de forca; Obesidade; Emagrecimento.
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INTRODUGCAO

A obesidade € uma sindrome metabdlica caracterizada pelo acumulo
excessivo de gordura corporal, desencadeando problemas na saude como
diabetes e hipertensdo e pode ser desenvolvida por alteracbes metabdlicas,
estilos de vida sedentario e heranca genética (Pereira, et al., 2003). Nos ultimos
treze anos a obesidade no Brasil teve um crescimento de 72%, saindo de 11,8%
para 20,3% entre os anos 2006 para 2019 (ABESO, 2019). Estimasse que em
2025 os indices de pessoas acima do peso sejam cerca de 2,3 bilhdes de adultos
em todo o mundo, desses, cerca de 700 milhdes estejam acometidos com
obesidade (ABESO, 2019).

O estilo de vida sedentario da sociedade atual contribui significativamente
para o aumento desses numeros, tendo em vista a alta relagdo de baixos niveis
de atividade fisica que a rotina diaria atual proporciona, uso excessivo de
tecnologias e o consumo de alimentos ultra processados (Palanca, 2023).

Atualmente existem diversas formas ndo medicamentosas para tratar a
obesidade, dentre elas, mudangas no estilo de vida, insercdo de uma rotina de
exercicio fisico, alteragdo no comportamento alimentar com uma dieta
balanceada se apresentam como estratégias importantes para a prevencao e
tratamento da obesidade (ABESO, 2022). Dentre os beneficios da pratica da
atividade fisica podemos destacar a reducio na taxa de mortalidade, controle de
peso, pressao arterial, diabetes e o0 aumento da qualidade de vida. (Drenowatz
et al., 2015; Kraschnewski et al., 2016; Casonatto et al., 2016; Ishiguro et al.,
2016).

O exercicio aerdbico se mostra relevante para redugdo de gordura
corporal, além de promover diversos beneficios como melhora no
condicionamento fisico (Francischi et al., 2001). O exercicio resistido, também
conhecido como treinamento de forga, se apresenta como um método bastante
interessante para o controle da composi¢ao corporal (Nunes; De Souza, 2014).
O treinamento resistido e o treinamento aerdbico juntos promovem alteragdes na
composi¢ao corporal, reduzindo gordura corporal e aumentando massa
muscular, forga, resisténcia e poténcia musculares (Carlet et., 2006).

O treinamento de forca se destaca dentre os demais, devido sua

caracteristica especifica de desenvolver forca e poténcia muscular e como



consequéncia de sua pratica, a hipertrofia muscular que esta intimamente ligada
ao processo conhecido como recomposigdo corporal e notéria reducao de
gordura subcutanea (Nunes; De Souza, 2014).

De acordo com o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM), a
recomendacao para o treinamento de forga é realizar exercicios com intensidade
moderada ou vigorosa pelo menos duas vezes por semana, com sessdes de no
minimo 30 minutos cada com intensidade moderada (Lima, Levy e Luiz, 2014).
Além disso, o ACSM orienta que a intensidade dos exercicios de for¢ca deve estar
entre 65 a 80% de 1RM (uma repeticdo maxima), como forma ideal de maximizar
o processo de hipertrofia muscular no treinamento resistido (Campos, 2002).

As recomendacdes para o treinamento de forga voltado para individuos
intermediarios incluem a realizacado de 1 a 3 séries por exercicio, com repeticoes
na faixa de 8 a 12 RM (repeticdes maximas), e um intervalo de 1 a 2 minutos
entre as séries. A frequéncia indicada é de 4 vezes por semana, visando
estimular os principais grupos musculares pelo menos duas vezes por semana
(Prestes et al., 2016).

O treinamento resistido € uma ferramenta importante no combate a
obesidade, pois promove um significativo gasto energético, trazendo beneficios
para essa condicdo (Guedes, 1998). Além dos beneficios associados ao
processo de hipertrofia, o treinamento resistido também contribui para a melhoria
na adaptacdo do metabolismo de repouso e o aumento da taxa metabdlica de
repouso (TMR) (Piers et al., 1998). Uma pequena alteragao na TMR pode ter um
grande impacto no total de calorias diarias, ajudando no controle do peso. Além
disso, o treinamento de forga € eficaz na preservagcdo da massa magra durante
o processo de emagrecimento (Fleck; Steven; Simao, 2008).

O treinamento de forca pode ser utilizado para promover beneficios no
processo de perda de peso e emagrecimento, auxiliando na melhoria do
metabolismo e gerando aumentos significativos no consumo de oxigénio pos-
exercicio (Almeida et al., 2011).

Sendo assim, € possivel notar que o uso do treinamento de forca vem
sendo uma estratégia aplicavel no combate a obesidade, ja que além de
controlar o peso corporal através do gasto energético, a mesma proporciona o
aumento da taxa de metabolismo basal (TMB) e o aumento do consumo de

energia pos exercicio (Hannibal et al., 2010).



Diante do exposto até aqui, o presente trabalho se justifica pelo interesse
pessoal do pesquisador em entender melhor as relagdes entre o treinamento
resistido e o processo de emagrecimento. Também € importante citar que a
presente revisdo pode proporcionar um norte para trabalhos futuros a cerca do
treinamento resistido no processo de emagrecimento.

Estudos de revisdo como este podem proporcionar a sociedade e
profissionais da saude conhecimentos e bases para o desenvolvimento de
estratégias que auxiliem o processo de emagrecimento, reduzindo gastos do
governo com esse problema de saude que se alastra a cada dia, tendo o
treinamento resistido como um aliado primordial no tratamento e controle de
desordens metabdlicas, dentre elas, a obesidade.

Vale ressaltar que existe uma lacuna na literatura pela falta de trabalhos
com analise consolidada e abrangente sobre o papel do treinamento de for¢a no
emagrecimento, onde a maioria dos estudos que falam sobre treinamento de
forca exploram mais aspectos relacionados a hipertrofia e ganhos de forca.
Enquanto h4d uma vasta quantidade de estudos que exploram os beneficios do
treinamento aerdbico para a perda de peso, o treinamento de forca ainda carece
de uma sistematizacdo que examine sua eficacia quanto ao processo de
emagrecimento.

Ao revisar a literatura sobre o papel do treinamento de for¢ca no
emagrecimento, este artigo podera fornecer uma base cientifica solida para
profissionais de saude e educacéo fisica, incentivando a aplicacdo de métodos
mais eficazes e acessiveis para a populacao, melhorando a qualidade de vida e
reduzindo os custos com saude publica.

Com isso, este estudo tem como objetivo revisar a literatura acerca dos

efeitos do treinamento de resistido no processo de emagrecimento.

MATERIAIS E METODOS

A presente pesquisa trata-se de um estudo de revisao de literatura com
foco na andlise dos efeitos do treinamento resistido no emagrecimento e para tal
adotou a abordagem de uma revisao narrativa, que visa compilar e sintetizar a
literatura existente sobre o tema em especifico, proporcionando uma visao

abrangente das evidéncias disponiveis.



Os critérios de inclusédo adotados foram artigos originais de pesquisas que
investigaram o impacto do treinamento resistido no processo emagrecimento,
onde se considerou estudos experimentais. Estudos que envolveram adultos
com sobrepeso e/ou obesidade com idade entre 18 e 65 anos. Foram incluidos
apenas trabalhos publicados em portugués publicados entre os anos de 2000 e
2024.

Como critérios de excluséo, foram retirados da pesquisa os trabalhos que
nao abordaram diretamente o treinamento resistido e seu impacto no processo
de emagrecimento, que ndo apresentaram analises relacionadas ao objetivo da
pesquisa, revisdes sistematicas, dissertacdes de mestrado e tese de doutorado,
livros também foram excluidos.

As bases de dados e fontes de informacao consultadas foram realizadas
no Google Scholar. A busca por esses estudos se deu entre o periodo de agosto
de 2024 até novembro de 2024, utilizando os descritores na lingua portuguesa,
“treinamento de forca e emagrecimento” e “treinamento de forca e obesidade”.

O processo de selecdo dos estudos seguiu trés etapas, na primeira
realizou-se uma triagem inicial, onde foram identificados 25 resultados para
“treinamento de for¢ca e emagrecimento” e dois resultados para “treinamento de
forca e obesidade”.

Os titulos e resumos dos artigos encontrados foram revisados para
verificar a conformidade com os critérios de incluséo e excluséo, restando oito
resultados, sendo seis resultados para “treinamento de forga e emagrecimento”
e dois resultados para “treinamento de forca e obesidade”. Apés, realizou-se uma
andlise completa dos artigos selecionados na integra para confirmar a
adequacao aos critérios estabelecidos, chegando ao numero de dois trabalhos
incluidos na pesquisa. Por fim, realizou-se a extracdo dos dados desses
trabalhos incluidos, como autores, objetivo, metodologia, resultados e

conclusdes.



AUTORES OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSAO
CUENCA, BORGES, Verificar a reducdo de | Analise descritiva e | Nos 35 homens | Verificou-se ao final do
SILVA e ROMANHOLO, | gordura corporal em transversal pelo método | avaliados a média de | treinamento que foi
2008. praticantes de | quantitativo. 63 pessoas | massa corporal passou | realizado neste
exercicios resistidos | de ambos os géneros, | 67,25kg para 69,05kg, | trabalho, que houve
com pesos idade entre 18 a 35| com aumento de 2,68% | uma alteracéo
de academias no | anos. Participantes de | de massa corpérea o | significativa da
municipio de Cacoal - | programa de exercicio | equivalente a 1,8kg, no | composicao  corporal,

Ro.

resistido. 12 semanas
de treinamento.

Realizacdo pré e pés
intervencdo coletando
peso e dobras cutaneas:
homens: triceps, supra
iliaca e coxa; mulheres:
subescapular, supra

iliaca e coxa.

percentual de gordura
de 17,5% para 16,37%,
apresentando uma
diminuicdo de 6,45%.
28
avaliadas a média foi de
58,70kg para 58,71,

com aumento de 0,02%

Nas mulheres

total de 100 gramas, no
percentual de gordura
de 26,76%

foi para

tanto no percentual de
gordura que diminuiu
significativamente e na
massa corporal que teve
um aumento

significativo.
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24,81% com uma
diferenca 7,29%.
SOUZA, NOGUEIRA, | Apresentar a eficiéncia | Foram selecionados de | Os resultados | Conclui-se que 0
SCAFURA, MACHADO, | do treinamento resistido | forma randémica encontrados para 0 | método de treinamento
HADDAD e SIQUEIRA, | com a finalidade de | dois individuos de faixa | teste de adipmetria | aplicado mostrou
2018 promover o etaria distintas, sendo o | foram: Individuo A: | resultados positivos,
emagrecimento dos | individuo Acom 24 e o0 |90,7kg, 87kg e 85kg, | confirmando assim a
individuos obesos e |individuo B com 55 | percentual de gordura: | proposta central da
com sobrepeso, | anos, ambos com | 27,07%, 22,53 e 20,9%. | referida pesquisa.
contrariando assim o obesidade grau | e |Individuo B: 75kg, | Sendo assim, embora
senso comum  que | hipertensos, 73,4kg e 71,4kg, | seja notoria a dicotomia
conjectura que o treino | O projeto teve o tempo | percentual de gordura: | dos resultados
resistido possui apenas | estimativo de 90 dias, 30,47%, 27,1% e | apresentados ao

finalidades
de hipertrofia e estética
e nao de profilaxia a

adiposidade.

entre quatro a cinco

dias, no decorrer do
periodo de

trabalho, os individuos A

e B, realizaram trés
avaliacoes
antropometricas, além

25,3%. Para os testes

realizados em uma
de

foram

balanca
bioimpedancia
Individuo
86,6kg e
de

encontrados:
A: 89,9g,

84,8kg, percentual

término da pesquisa, faz

mister ressaltar que

ambos conseguiram
atingir as
metas apresentadas na

elaboracéo do projeto.
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das trés avaliacdes de
bioimpedancia. Os 90
dias foram divididos em
microciclos  semanais
com periodizacao linear,
O  treinamento de
ambos o0s individuos
passou por etapas,
sendo elas de
adaptacdo nas Trés
primeiras semanas,
apos adaptacdes foram
usados os métodos de
treinamento Bi-set nos
primeiros ciclos e Tri-set
nos quatros microciclos

finais do treinamento.

gordura: 34,6%, 30,7%
e 27/5%. Para o
individuo B: 74,7kg,
73kg e 71,2Kkg,
percentual de gordura:
34%, 32,7% e 31,3%.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

No trabalho de Cuenca et al (2008) foi possivel identificar os resultados
tanto no ganho de massa magra, quanto na reducéo do percentual de gordura.
Os autores obtiveram resultados interessantes, em homens ocorreu aumento da
massa corporal em média de 2,68% (67,25kg para 69,05kg), nas mulheres o
peso corporal se manteve estavel, com aumento minimo de 0,02%. Para o
percentual de gordura, os homens tiveram reducédo 6,45%. Ja nas mulheres a
reducdo no percentual de gordura foi um pouco maior, com uma reducao de
7,29%, sugerindo que apesar de haver ganho de massa magra, a pratica do
treinamento resistido proporcionou a reducao do tecido adiposo.

Na pesquisa de Souza et al (2018), foi possivel observar resultados no
ganho de massa magra e na reducao do percentual de gordura além da perca
de peso. Esse estudo foi realizado com dois individuos (individuo “A” e o
individuo “B”). O individuo “A” reduziu 5,9kg no peso corporal e conseguiu reduzir
7,3% no percentual de gordura e um ganho de 2,3 kg de massa muscular. O
individuo “B” reduziu 3,6kg no peso corporal e 5,17% no percentual de gordura
e um ganho de 1,75kg de massa muscular. Apesar dos resultados parecerem
otimistas, o estudo tem limitacdes metodolégicas no tamanho da amostra e na
idade dos dois participantes.

ApOs essa analise dos resultados é possivel identificar que os 2 trabalhos
discutidos acima convergem para reducao do percentual de gordura e aumento
de massa magra contemplando o processo de recomposi¢ao corporal.

O trabalho de Cuenca et al (2008) apresenta isso apos o periodo de 12
semanas do protocolo do treinamento de forca. Na pesquisa de Souza et al
(2018) indo de frente com o os seus dados com protocolo de 90 dias. Vale
ressaltar que mesmos esses estudos apresentando dez anos de diferenca de
um para o outro, eles enfaticos em apresentar dados que supde um efeito
positivo do treinamento de forca na reducéo do peso corporal e no percentual de
gordura. Ambos os estudos utilizardo um protocolo de 12 semanas, que aparenta
ser um periodo interessante para promover resultados na reducdo de peso
corporal e percentual de gordura, sendo possivel supor que o treinamento de

forca é capaz de agir no processo de emagrecimento.
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CONSIDERACOES FINAIS

E possivel concluir a partir deste estudo de revisdo que possivelmente
treinamento de forca auxilia no processo de emagrecimento, fato que pode ser
identificado nos estudos analisados.

E possivel concluir que com base nos estudos analisados que protocolos
de 12 semanas de treinamento resistido, aparentemente trouxeram auxiliam no
processo de emagrecimento, e corroboram com a hipotese da presente revisao.
Além disso, os dados apresentam a capacidade do corpo de se adaptar aos
estimulos do treinamento resistido por meio do ganho de massa magra.

E necessario relatar que o trabalho apresenta um déficit na sua
construcdo dos resultados, existe uma lacuna na literatura cientifica sobre os
efeitos do treinamento de for¢ca no processo de emagrecimento. A maioria dos
trabalhos encontrados na etapa de busca de estudos sobre a tematica central
dessa pesquisa abordam falhas metodolégicas e em grande, sao trabalhos de
revisdo que focam apenas em relatar conceitos fisiolégicos e pecam em
responder a problematica que norteia esse estudo, fato este que pode estar
associado a utilizacdo de apenas uma base de dados como fonte para as buscas
dos trabalhos que foram inseridos na pesquisa. Em grande parte, a literatura
apresenta uma gama de trabalhos que relacionam o exercicio aerébico aos
efeitos no emagrecimento, fatos estes que dificultaram a construcdo dessa
revisao.

Diante disso, é necessario o desenvolvimento de pesquisas de
caracteristicas experimentais, com uma amostragem grande para confirmar se
de fato o treinamento de forca exerce influéncia significativa no emagrecimento.
Bem como utilizacdo de outras bases de dados como fontes para obtencao de
trabalhos que possam enriquecer pesquisas futuras.

Entdo podemos concluir a partir desse trabalho, que ele cumpriu sua
funcéo de responder a problemética que norteia seu desenvolvimento, onde 0s
estudos analisados apresentam um protocolo de 12 semanas de treinamento
resistido que podem contribuir no processo de emagrecimento, servindo como
um possivel acervo que ird auxiliar em futuras pesquisas relacionadas a

tematica, contribuindo com o meio académico e cientifico.
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