FACULDADE PARA O DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL DA AMAZONIA -
FADESA

VALDEMIR OLIVEIRA DO NASCIMENTO JUNIOR

A RELEVANCIA DO TREINAMENTO DE FORCA PARA O
EMAGRECIMENTO EM JOVENS COM SOBREPESO E OBESIDADE

PARAUAPEBAS

2022

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

VALDEMIR OLIVEIRA DO NASCIMENTO JUNIOR

A RELEVANCIA DO TREINAMENTO DE FORGA PARA O
EMAGRECIMENTO EM JOVENS COM SOBREPESO E OBESIDADE

Trabalho de Conclusdo Curso (TCC) apresentado a
Faculdade Desenvolvimento Sustentdvel da Amazonia
(FADESA), como parte das exigéncias do Programa
Curso de Bacharelado em Educagdo Fisica, para
obtencao do titulo de Bacharel em Educagao Fisica.

Orientador (a): Prof. Juliana Maria Silva de Oliveira

Valdemir Oliveira do Nascimento Junior

PARAUAPEBAS

2022

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Nascimento Junior, Valdemir Oliveira do.

N244r A relevancia do treinamento de forga para o emagrecimento
em jovens com sobrepeso e obesidade. / Valdemir Oliveira do
Nascimento Junior. — Parauapebas, 2022.
32p.

Monografia (Bacharelado em Educagéo Fisica) — Faculdade
para o Desenvolvimento Sustentavel da Amazonia - FADESA,
2022.

Orientadora: Prof2. Esp. Juliana Maria Silva de Oliveira.

1. Treinamento de forga. 2. Emagrecimento. 3. Musculagéo. .
Titulo.

Francini Rodrigues da Silva
Bibliotecaria
CRB 5/1081

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

VALDEMIR OLIVEIRA DO NASCIMENTO JUNIOR

A RELEVANCIA DO TREINAMENTO DE FORGA PARA O
EMAGRECIMENTO EM JOVENS COM SOBREPESO E OBESIDADE

Trabalho de Conclusio Curso (TCC)
apresentado a Faculdade Para
Desenvolvimento Sustentavel da Amazonia
(FADESA), como parte das exigéncias do
Programa Curso de Bacharelado em
Educag4o Fisica, para obtenggo do titulo de
Bacharel em Educagdo Fisica.

APROVADA: 19 de janeiro de 2022.

Prof.2 Esp. Fernanda Lopes de Freitas Rodrigues
(Banca - FADESA)

Prof.2 Esp. Rafaela Silveiro Marques
(Banca - FADESA)

Prof.2 Esp. Juliana Maria Silva de Oliveira

U ———

(Orientadora — FADESA)

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Dedico este trabalho a todo o curso
de Bacharelado em Educacao Fisica
da Faculdade Desenvolvimento
Sustentavel da Amazonia (FADESA),
corpo docente e discente, a quem fico
lisonjeado por dele ter feito parte.

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

AGRADECIMENTOS

Quero agradecer primeiramente a DEUS por ter me concedido a graga de
conseguir concluir meu ensino superior, de ter me ajudado a alcangar essa etapa
da minha vida que vai me dar a possibilidade de alcangar 0 meu verdadeiro
objetivo profissional. A gradego a todas as pessoas que estiveram comigo nesta
pequena jornada, seja diretamente ou indiretamente, meus progenitores (Pai e
Mae), Alguém Muito Jovem (Jhonathan Medeiros), Luiz Felipe e Yuri de Lima
que por um certo tempo me apadrinharam, pelas orientagdes da carreira
profissional e amizade. A todos os professores que conheci na minha graduagao
em especial Cassio Negrao e Juliana Maria que me ajudaram bastante no
periodo de formagdo académica. E a todos os verdadeiros amigos que me
apoiaram e tiveram suas participagdes de alguma forma, aos meus amigos da
faculdade, a Dhennatha Nunes (a estressada mandona), Breno Mendes (o gordo
que pensa em comida), Leticia Matias (A Dancarina) e a Pabline (a que se
encaixa em todos 0s grupos).

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Tudo tem consequéncias, sejam boas ou ruins
elas virdo (Alguém Muito Jovem).

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

RESUMO

O presente estudo de revisdo teve como objetivo analisar parte da literatura
disponivel, sobre a relevancia do treinamento de forga (TF) para o processo de
emagrecimento de jovens com obesidade e sobrepeso, algo que nos dias atuais
atinge a populagdo, uma vez que a Organizagdo Mundial da Saide (OMS)
classifica a obesidade como uma doenc¢a, reconhecendo tal condicdo como um
problema crénico. Através da analise das literaturas ficaram evidente os
beneficios que o TF pode proporcionar para a salde dos seus praticantes. O
treinamento de forca & inserido no campo da educagdo fisica, e acaba
proporcionando iniumeros beneficios como melhora da composi¢gdo corporal,
hipertrofia, melhora da densidade 6ssea, aumento de forga, po téncia muscular
entre outros inimeros beneficios. Os resultados nos mostram que o treinamento
de forca apresenta um importante papel na busca pelo emagrecimento, visto que
promove a manutencao de massa magra e 0 aumento da mesma, aumentando
assim o gasto energético em repouso, assim deixando o organismo mais
favoravel para o emagrecimento.

Palavras chaves: Treinamento de forca. Emagrecimento. Musculagao.
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ABSTRACT

The present review study aimed to analyze part of the available literature on the
relevance of strength training (ST) for the weight loss process of young people
with obesity and overweight, something that currently affects the population,
since the World Health Organization (WHO) classifies obesity as a disease,
recognizing this condition as a chronic problem. Through the analysis of the
literature, the benefits that TF can bring to the health of its practitioners were
evident. Through the analysis of the literature, the benefits that TF can bring to
the health of its practitioners were evident. Strength training is inserted in the field
of physical education, it ends up providing numerous benefits such as
hypertrophy, maintenance or reduction of the percentage of body fat, increased
strength and muscle power. The results show us that strength training plays an
important role in the quest for weight loss, since it promotes the maintenance of
lean mass and its increase, thus increasing energy expenditure at rest, thus
leaving the body more favorable for weight loss.

Key words: Strength training. Weight loss. Weight training.
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1 INTRODUGAO

A Educacao Fisica surgiu na Grécia antiga, por volta de 386 d.C., pois na
época, a disciplina estava incluida na Academia de Platdo, considerada a
primeira escola de Filosofia do mundo ocidental, que tinha como objetivo realizar
atividades, exercicios e fazer dietas que harmonizassem o funcionamento do
corpo humano e também o carater dos cidaddos. Os ideais gregos, passaram
pela civilizagdo ocidental e inspiraram filésofos do iluminismo, que defendiam a
pratica da Educagéo Fisica como uma das fontes para uma vida saudavel, mas,
no entanto, apenas apds a passagem de duas Guerras Mundiais a pratica de
exercicios fisicos se tornou popular, e obrigatéria, em instituicdes de ensino do
Brasil e do Mundo.

Atualmente o conceito mais aceito de educacao fisica é definida como um
processo educacional que usa 0 movimento como um meio de ajudar as pessoas
a adquirir habilidades, condicionamento, conhecimento e atitudes que contribuem
para seu 6timo desenvolvimento e bem estar.

Debate-se muito sobre o emagrecimento através do treinamento de forca
ou comumente mais conhecido como musculagdo, uma das grandes questoes e
o impacto desse treinamento no emagrecimento nas pessoas, onde tal
treinamento n&o impacta somente no emagrecimento, mas também na melhora
da qualidade de vida, nos aspectos psicolégicos, aumento do condicionamento
fisico, aumento de massa muscular, melhora da postura, aumenta a densidade
Ossea, prevencgido de doengas e entre outros benéficos.

Este trabalho objetiva-se, através de uma revisao da literatura, estabelecer
relagdes positivas entre o treinamento de forca (TF) e a reducao do indice de
gordura corporal em jovens com sobrepeso, assim verificar os efeitos do
treinamento de forca na redugdo de percentual de massa gorda em ftais
individuos, além disso rever os diferentes tipos e estimulos que o treinamento de
forca (TF) pode gera para que se chegue no emagrecimento. Assim com a

evolugdo da tecnologia as atividades diarias ficaram mais faceis, € com isso a
obesidade, que é caracterizada pelo acimulo excessivo de gordura corporal no
individuo cresceu.
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Um estudo realizado pelo Instituto de Métricas e Avaliagdo em Salde
(IHME, sigla em inglés) da Universidade de Washington, nos Estados Unidos,
apresentou que 30% da populagdo mundial tem sobrepeso, levando em
consideracdo o IMC (indice de massa corporal) de 68 milhdes de pessoas em
195 paises. Ja que o IMC de uma pessoa adulta saudavel deve estar entre 18 e
25%.

Em meio a um leque de inimeros modalidades de métodos de exercicios
encontrados hoje, um método que se destaca por possuir uma gama de variagdes
e em relacdo a melhora da composi¢ao corporal é o treinamento de for¢a (TF) ou
musculagao, como é chamado também. O treinamento de forga consiste em
exercicios que utilizam a contragdo voluntaria na musculatura esquelética contra
alguma forma de resisténcia, que pode ser conseguida por meio do préprio corpo,
pesos livres ou maquinas (ARRUDA et al., 2010). Para Fleck e Kraemer (2006),
o TF colabora consideravelmente para a diminuicdo do percentual de gordura
corporal, uma vez que acontece um aumento consequentemente de massa
muscular, assim demandando uma maior quantidade de calorias devido a uma
maior solicitagdo energética, até em situagao de descanso.

10
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 MUSCULAGAO E EMAGRECIMENTO

Para Chagas e Lima (2008) dizem que a musculagdo € um tipo de
treinamento que possua a caracteristica de utilizar pesos e cargas, que possuem
o objetivo do treinamento da forga muscular, a partir de um treinamento
sistematizado.

De acordo com Simao (2002) a musculagdo é uma das melhores escolha
em todos os aspectos, prevengdo de patologias, ganho de massa muscular,
corregdes e desvios posturais e redugdo de massa gorda corporal, € pode ser
aplica a todas as idades.

Para Souza (2005) os exercicios fisicos possuem a funcao de elevar o
gasto energético levando ao desequilibrio caldrico negativo ou a manutengdo da
tacha metabdlica basal (TMB), assim como a musculagdo, influenciam na
reducdo de gordura corporal, pois durante o exercicio fisico, as fontes de
energias s3o mobilizadas e tendem a liberar horménio do crescimento (GH),
cortisol, glucagon, testosterona. Logo depois de um treino intenso, a secrecao de
horménios continua aumentando, o que é benéfico pra manuten¢do da massa
muscula. Esse efeito anabdlico possibilita a diminuicdo da agao da insulina e faz
dificultar o armazenamento de gordura nas células adiposas.

De acordo com Silva Filho (2013) em seu estudo sobre o treinamento de
forca e seus beneficios para 0 emagrecimento saudavel, destaca que a partir dos
resultados obtidos através da revisdo de literatura, foi possivel concluir que o
treinamento de forga possui efeitos positivos na composi¢cdo corporal dos
individuos, reduzindo o percentual de gordura através do aumento da massa
magra. Porém, deve-se lembrar que outra estratégia também se mostra
significativa para o emagrecimento, que é a utilizagdo do treinamento de forca
associado ao treinamento aerébio (DA SILVA FILHO, 2013).

As diretrizes internacionais do Colégio Americano de Medicina Esportivo
(ACSM) e a Organizagao Mundial da Satide (OMS) acabam dizem que para que

aja uma melhora nos niveis de condicionamento fisico e necessario de pelo
1
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menos 150 minutos por semana de atividade fisica em intensidade moderada,
assim aliado com a musculagdo com uma intensidade de 60-70% 1RM para cada
grupo muscular sdo recomendados, mas essas diretrizes ndo sdo bastante
aceitas, acabam-se aglutinando principalmente na quantidade de exercicios, com
pouca atengao em relagao a qualidade execugao dos mesmos (que acaba sendo
"como" um individuo realiza cada movimento), (DONNELY e et al., 2009).

Segundo as recomendagdes da ACSM (2013) é indicado a realizagao de
30 minutos de atividade fisica, se possivel diariamente, ou um gasto energético
semanal de 1000Kcal, no inicio, progredindo para um gasto energético superior
a 2000Kcal semanais. O ACSM (2013), ainda considerando o emagrecimento,
inclui o TF entre as recomendagdes mais indicadas, com o objetivo de melhorar
a capacidades funcionais pelo aumento da forca e da poténcia muscular, além
de aumentar o gasto energético diario (GED). Claro que tais recomendagdes
devem seguir em paralelo a mudangas nos habitos alimentares e outras
atividades diarias.

2.1.1 Atividade fisica e obesidade

A atividade fisica tem cada dia mais se tornando essencial na vida das
pessoas, pois ela contribui relevantemente para os aspectos fisiologicos e
cognitivos. Para Guimaraes (2001), com o avango da tecnologia o ser humano
acaba influenciando a ter uma vida com menos esforgo fisico, assim diminui a
atividade muscular e os impulsos organicos, mantendo assim somente 0s
indispensaveis, levando prejuizos para a satide mental, espiritual e fisica.

Silva et al. (2007), explica atividade fisica exerce uma fung&o decisiva e
importante, pela reducido de ricos de doengas ligadas a obesidade, e a
colaboragdo para o equilibrio do balango energético.

Para Matsudo e Matsudo (2007), a atividade fisica praticada regulamente
acaba promovendo também a foga muscular, resisténcia, e a melhora do sistema
cardiovascular.

2.2 TREINAMENTO DE FORGA

12
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O treino de forca (TF) segundo o American College of Sport Medicine
(2013) pode ser descrito pela execugédo de exercicios que realizam contragdes
voluntarias utilizando a musculatura esquelética contra uma resisténcia, podendo
ser através de pesos livres, maquinas ou até mesmo com o préprio corpo,
caracterizados por exercicios dinamicos (isotdnicos ou isocinéticos), ou
exercicios estaticos (isométricos).

Arruda (2010) diz que, o treinamento de forga consiste nada mais nada
menos do que em exercicios que utilizam a contragéo voluntaria na musculatura
esquelética, conta alguma forma de resisténcia, que pode ser conseguida por
meio do préprio corpo, pesos livres ou maquinas.

Segundo Gentil (2010), uma das adaptagdes mais comum do TF seja o
aumento da musculatura, sendo ele um método especifico de treinamento fisico
que envolve o uso de cargas assim como diferentes modelos e métodos de
treinamento (TIBANA, 2013).

Para Azevedo (2012), a musculag3o ou o treinamento de forga consiste na
contragdo muscular de forma repetitiva com a utilizagéo de aparelhos, elasticos
ou peso do proprio corpo.

Para Simao et al. (2008), treinamento de forca podem possuir diversos fins
como estéticos, hipertrofia muscular, melhora do condicionamento fisico e
emagrecimento.

De uma forma global, ao deixarmos de lado os objetivos
atléticos, observa-se que ha um grande nimero de pessoas procurando
as academias, visando a priori uma preparagao fisica, pois, vem sendo
pelos estudiosos cada vez mais indicado o treinamento de forga, por
que este, além de induzir o aumento de massa muscular, a musculagéo
contribui para a aptiddo fisica, melhora da capacidade metabdlica,
estimulando a redugéo da gordura corporal; aumento de massa 6ssea,
leva a mudangas extremamente favoraveis na composi¢éo corporal;
propiciam as adaptagbes cardiovasculares necessarias para 0S
esforgos curtos repetidos e relativamente intensos; e melhoram a
flexibilidade e a coordenagao, além de contribuir para evitar quedas em
pessoas idosas(SANTAREM, 2012).

13
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2.3 PRINCIPAIS VARIAVEIS DO TREINAMENTO DE FORGA

Para Gentil (2010), o Treinos Metab6lico é um método que acaba gerando
uma grande quantidade de metabdlitos (causado quando o pH e maior oclusao
vascular), com mais micro lesdes e menor estresse mecanico.

Ja nos Treinos Tensionais (TT) € o antagonista na prescrigdo do exercicio,
usando cargas mais elevadas, e possuindo um nimero de repeticdes mais baixas
e intervalos de descanso maior do que o anterior. Pois nos treinos tensionais, o
estimulo primario para que estimule o processo de hipertrofia é a tensao imposta
ao musculo. Desse modo, pode-se sugerir que a imposicdo de um estresse
mecanico ao musculo ja € um processo estimulador da hipertrofia. Somado a um
treino com énfase na fase excéntrica potencializamos esse estimulo também
através de uma maior ocorréncia de micro lesdes (Gentil, 2006).

De acordo com Fleck e Kraemer (2006), qualquer que seja o programa de
treino realizado, deve-se ter uma variedade de exercicios e diferentes padroes
de movimentos. Tais movimento deve ser realizados em varios angulos para
cada articulagdo, contendo ainda grande quantidade de exercicios de isolamento,
claro que devem serem escolhidos sob a visdo de uma andlise das necessidades
do aluno.

Gentil (2010) sugere que se o objetivo &€ o ganho de massa muscular ou
emagrecimento, seria interessante variar entre os dois métodos, TT e TM para

que o corpo nao se acomode com um tipo de estimulo. Contudo, deve-se atentar
para algumas varidveis do treinamento a serem consideradas: ordem dos
exercicios, intensidade, volume, velocidade de execucao e intervalo entre as
séries. Assim como a alimentagdo e outras questdes individuais devem ser
levadas em consideracéo para se obter um melhor resultado.

Os resultados obtidos com o TF sdo influenciados tanto por estimulos
mecanicos como metabélicos. O estimulo mecanico é diretamente influenciado
pela quantidade de peso levantada em cada repeticdo e pelo namero de
repeticoes feitas por série, além disso, acredita-se que este seja um dos fatores
determinantes para esse tipo de treinamento (FOLLAND et al., 2002).

14

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

2.3.1 Ordem dos exercicios

Para Gentil (2008) ao escolher a ordem dos exercicios deve-se evitar
exercicios isolados para iniciantes. De acordo com ele os movimentos
multiarticulares, parecem serem efetivos para as adaptagdes iniciais dos alunos
e os ricos acabam diminuindo, a partir de uma boa orientagdo. Este objetivo vai
de oposto com as antigas teorias de que os iniciantes deviam comecar por
exercicios isolados para depois 0s multiarticulares.

2.3.2 Volume do Treino

Todo o volume de treno e essencial para produzir estimulos necessarios
para gerar adaptacOes neurais e musculares especificas. Para Marshall (2011) o
volume de treinamento e influenciado diretamente pelo nimero de séries, ja que
faz parte formula do volume total que é a multiplicagdo entre 0 nimero de
repeticdes, carga durante a sessio de treno e séries (carga x séries x repeticoes).

O volume de treinamento e uma variavel que é de grande importancia que
pode possuir o objetivo de aumentar e massa muscular. O volume relativo &
manifestado como o produto das series e repeticdes, ja o volume absoluto (carga
total levantada) e levada em consideragdo a intensidade usada, que € o nimero
de seres pelo nimero de repeticdes e a carga utilizada (ZATSIORSKY, V.M. e
KRAEMER, 2008; ZOURDOS, M.C,, et al., 2016).

2.3.3 Intensidade

Gentil (2008) expdem que o a intensidade ndo e apenas as cargas
utilizadas nos exercicios, mas aponta que essa variavel esta mais ligada com o
nivel da qualidade, pois em alteragbes agudas que todo o treino acaba
promovendo dentro do equilibrio do sistema. Nisso ele acaba salientando que os
métodos de treinamentos, a amplitude, o tempo de descanso, a velocidade e
entre outras variaveis sdo de suma importancia na estruturagdo da intensidade,
claro que em conjunto com a carga utilizada nos exercicios, buscando o aumento
na secgao transversa do musculo, comumente chamada de Hipertrofia.

15
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2.3.4 Velocidade de Execucgdo

Para Uchida, Carro, Bacurau, Navarro e Pontes (2003), destacam que o
tempo sobre tensdo parece ser um fator determinante na hipertrofia. Gentil
(2008), fala que o método tensional deve ser com uma velocidade mais lenta na
fase concéntrica e excéntrica, ja no método metabblico a velocidade de execugao
deve ser mais acelerada para a execug¢ao nas duas fases.

2.3.5 Intervalo

Simao (2006), Silveira (2012) dizem quem quando se utiliza tempos de
descanso curtos entre 1 minuto para mais é mais comumente utilizado em treinos
com carater tensional.

O mais comum que que se é praticado por fisiculturista sdo intervalos de
60 segundos ou menores para melhorar da hipertrofia muscular. Alguns sinais
mostram que quando 0 musculo sofre um elevado estresse decorrente a um
treino intenso, acabam induzindo maiores aumentos na secre¢do de hormdnios
e fatores anabdlicos quando o tempo de descanso sdo mais curtos sao utilizados
(WILLARDSON, 2006; SCHOENFELD, 2010).

Brown (2008), acaba explicando que as concentragdes de lactato no
sangue e a ressintese do ATP-CP s&o determinados pelo tempo de intervalo
entre as séries e exercicios. Segundo ele as respostas cardiovasculares,
metabdlicas e hormonais s3o alteradas significativamente através de tal variavel.

2.4 OBESIDADE E SOBREPESO

Para alguns autores, a obesidade e um grande problema de saudade
publica para todo mundo que cada dia se agrava cada vez mais (BARBIERI,
2012).

No que dispdem a literatura, a obesidade € descrita como aparentemente
a enfermidade metabélica mais antiga da existéncia humana (ROCHA, 2012).

0 excesso de gordura corporal € o resultado de uma complicada relagao
entre condigbes culturais, genética, psicolégicas, fisiolégicas, nutricionais,
hormonais, farmacologicas e a falta de atividade fisica (PITANGA, 2010).

16
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O excesso de peso € um assunto que desperta interesse desde a
antiguidade. Ser gordo foi visto como um sinal de satide e prosperidade, naquela
época, pois a fim de manter as necessidades minimas de sobrevivéncia e se
proteger contra as doengas, era preciso garantir uma ingestdo energética
favoravel (KRUSE, 2012).

Tavares, Nunes e Santos (2015) acabam corroborando que a obesidade é
sim atualmente um dos principais problemas de saudade publica, pois ela acaba
se tomando uma epidemia mundial qué é responsavel pelo acréscimo da
morbimortalidade.

Sabe-se que maus habitos alimentares que ainda sdo adotados pelas
criangas e adolescentes, tém sérias consequéncias muito maiores que a
obesidade em si, como, 0 aumento da hipertensdo, da diabetes mellitus, das
dislipidemias, dos riscos cardiovasculares, das alteragbes ortopédicas, das
posturais e também funcionais, entre outras situagdes (POULAIN et al., 2016).

Para Barbieri (2012) as pessoas obesas possuem uma alta probabilidade
de desenvolver diversos disturbios psicossocial, como: transtomo de ansiedade,
depressao e alteragao de imagem corporal.

Para que se possa avaliar a obesidade, tanto de forma de pesquisa e
clinica, de um ponto de vista quantitativo, e utilizado o indice de massa corporal
(IMC=peso(kg)/altura(m?), sendo a forma mais objetiva para que se possa
classificar a obesidade. No entanto a circunferéncia abdominal (CA) é utilizada
como medida de obesidade abdominal (AO) e possui uma ligagao mais forte com
fatores de riscos para doengas cardiovasculares (DCV) do que o IMC
(FIGUEIREDO, 2008; ROCHA, 2012).

Para se conhecer o IMC de cada individuo, calcula-se da seguinte forma:

Massa corporal em kg
IMC =
Estatura em metros?(altura)

O resultado pode ser interpretado de acordo a seguinte tabela proposta

pela Organizagdo Mundial da Saide (OMS):
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(estabelecida para ad
Valor do IMC

Classificacdo simplificada a partir do IMC

I1tos acima de 20 anos)
Classificacao

Menor do que 18,5

Baixo peso ou magreza

Entre 18,5 e 24,9

Normal

Entre 25 e 29.9

Sobrepeso, obesidade grau |

Entre 30 e 39,9

Obesidade grau I

C

40 ou mais

Obesidade grau Il

Disponivel em: https://aps.bvs.br/apps/calculadoras/?page=6

Um fato e que a necessidade de prevengdo de obesidade, que pode

indicado com a conscientizagdo das criangas, com atividade juntos as escolas,
para estabelecer bons habitos alimentares e fundamental desda infancia, assim

podendo diminuir os riscos a satde. E necessario que os profissionais das areas

estejam sempre atualizados, para que sempre haja estratégias variadas de

prevengio, pois a morbidade na infancia acaba tendo um grande impacto na
qualidade de vida e impacto econémico (PEREIRA; SILVA; ANJOS, 2017).

Para combater a obesidade em adultos obesos, e de extrema necessidade

que tenha uma mudanga nos habitos alimentares e estilo de vida, assim

associado a pratica de exercicios fisicos com frequéncia, ja que possuem
influencia na taxa metabdlica do individuo (RODRIGUES; BOOG, 2015).
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3 METODOLOGIA

3.1 Tipo De Estudo

O estudo baseia-se no levantamento de informagdes através de revisao
bibliografica sobre a relevancia do treinamento de for¢a para 0 processo de
emagrecimento, com objetivo explicativo e com uma abordagem qualitativa.

3.2 Coleta De Dados

A coleta de dados sera realizada através de revisdes bibliograficas, sendo
inicialmente uma leitura ndo aprofundada como verificagéo para ver se a obra
consultada & de interesse para o trabalho. Logo depois sera feita uma leitura mais
aprofundada e seletiva das informacdes extraidas das fontes.

3.3 Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados

Para esta revisio de literatura foi realizada uma busca de artigos nas
bases de dados das revistas, entre elas: Revista Brasileira de Medicina do
Esporte, Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio, nas bases de dados do
Scielo — Scientific Electronic Library Online, Revista Brasileira de Obesidade,
Nutrico e Emagrecimento, nas bases de dados do Google Académico Revista
Brasileira de Obesidade, Nutricdo e Emagrecimento publicados entre 2001 a
2019, com o utilizando os seguintes termos: hipertrofia; treinamento fisico;
variaveis de controle; massa muscular, emagrecimento; sobrepeso e obesidade.

3.4 Analise dos Dados

A selecdo dos estudos utilizados como referéncia foi de acordo com o tema
e sua contribuicio para este presente estudo. Para a andlise de dados, foi
realizada de forma qualitativa e a interpretagcdo de dados obtidos por meio de
uma revisao literaria que surgiu os seguintes procedimentos:
« Organizagao do conjunto de dados;
» Selegdo dos principiais pontos da pesquisa;

19

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

» Discricao dos resultados com a literatura;
- Relagao das respostas obtidas com bases no autor Paulo Gentil;

3.5 Aspectos Eticos

Seguindo preceitos éticos essa pesquisa de forma continua se preocupa e
se compromete em citar os autores utilizados nos estudos respeitando as normas
da Associacgao Brasileira de Normas técnicas sendo uma delas a NBR6023 que
trata dos elementos e orientagdo na utilizagdo de referéncias, além disso 0s
dados a serem obtidos tratardo do planejamento para o futuro Trabalho de
Conclusao de Curso, bem como um intuito cientifico.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

No presente trabalho foram encontrados 329 artigos. Apés uma breve
leitura dos titulos 13 foram selecionados. Apés uma leitura de seus resumos
foram selecionados 6 artigos que foram lidos na integra e incluidos no presente
trabalhos.

TABELA 1. Apresentagao dos estudos abordados de acordo com o estudo, titulo

metodologia, objetivo e resultados.

Estudo Titulo Metodologia Objetivo Resultados
Arruda, Relacéo Entre [Revis&o Relagéo entre 0 |Mostrou importante
Débora Paes et [Treinamento De  Pibliografica. treinamento de papel no
al. (2010) Forcae forcaea emagrecimento.
Reduc&o do redug&o do peso
Peso Corporal. COpa.
Silva, Suelem [Relacdo do Revisdo A relagdo do (O treinamento de
Faria (2013).  [Treinamentode  pibli ; inamento e [orsa & um fator de
(2013) bibliografica tremame v ila inoortiiic
Forca Para o orga e 0 processo parg 3 prevengao e
Processo de de 0 auxilio ao
: . atamento da
Emagrecimento. emagrecimento. )
besidade.
De Paiva [Musculagao: Revisdo Os aspectos (A impo
(2014). Aspectos pibliografica. bositivos da ftancia da pratica
= a musculagéo
Positivos Para o musculacao isando & redugao
Emagrecimento. para © de massa gorda
emagrecimento.
Capra et al. influéncia Do Revis&o A eficiénciado |0 TF pode
(2016). Treinamento De  PiPliogréfica. TF  para o |contribuirparaa
Forca Em emagrecimento.  melhoria da
e COmposicao
Programas De corporal, dos
Emagrecimento Fndividuos.
Barros, Treinamento De | Reviséo Treinamento de | O TF teve bons
: bibliografica. resultados no
Mércio André | Fo ra foca e a redugéo
- R e ] G emagrecimento,
Da Silva Emagrecimento do indice de mas o treino em
(2016). e Controle da gordura CIrCUItO teve maior
. ! corporal. impacto no
Obesidade: emagrecimento e
Uma Breve na hipertrofia.
Revisdo de
Literatura.
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Estudo Titulo [Metodologia [Objetivo Resultados
Sousa et al. A Eficiénciado | Pesquisa de | Promover o Método de
(2017) Treinamento Campo. emagrecimento e | treinamento

o a hipertrofiando. | aplicado mostrou
Resistido para resultados
Fins de positivos
Emagrecimento

Fonte: Feita pelo autor da Pesquisa (2020)

No estudo apresentado a discussao sera apresentava em topicos de
acordo com as tematicas relacionadas a pesquisa: 1. Musculagao e metabolismo;
2. Ganho de massa muscular; 3. Mudanga corporal e musculagao.

A andlise introduzida abordou a relacdo do treinamento de forca e o
sobrepeso.

Arruda et al. (2010) diz que o treinamento de forga possui um grande papel
no emagrecimento, pois promove a manutencao e/ou melhora da massa magra,
desta maneira aumentando o gasto energético. Ainda completa em seu estudo,
que para que ocorra a reducdo de tecido adiposo é fundamental que o gosto
energético seja maior que o consumo. Assim deve-se levar em consideracao a
equacao, sendo para homens TMB = 66 + (13,8 x peso em kg.) + (5 x altura em
cm) - (6,8 x idade em anos), para mulheres TMB = 655 + (9,6 x peso em kg.).

Silva (2013) admite que o TF dispde de grande importancia para a
prevencdo e ajuda no tratamento do sobrepeso, ainda somado com varios
benéficos que ele traz.

Silva (2013) colabora dizendo que, a musculagao favorece para que haja
o0 aumento da taxa metabdlica assim permitindo o fluxo de substratos de energia,
aumentando a taxa metabdlica de repouso, de modo que haja a reducdo de
massa gorda corporal.

De Paiva (2014), acaba apoia dizendo que as vantagens que o exercicio
fisico acaba trazendo para a salide é evidente, que o TF aliado com uma dieta
acaba produzindo efeitos positivos na reducdo de tecido adiposo, assim
melhorando a composig¢ao corporal.
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Carpa et al. (2016), apresenta em seu estudo que a pratica do TF
associado a uma dieta alimentar equilibrada possui uma grande poténcia para
que haja efeitos positivos no processo de emagrecimento.

De Paiva (2014), em seu estudo mostra que a musculagdo associada a
uma dieta alimentar parece ser importante, ja que musculagéo aumenta o EPOC,
aumentando o metabolismo basal e melhorando autonomia e favorecendo o
emagrecimento.

No estudo de Barros (2016), ele acaba ressaltando o que TF acaba
mostrando a sua eficacia no quesito de redugao de excesso de gordura corporal,
o que tomna mais efetivo para diversos objetivos.

Nos estudos de Sousa et al. (2017) diz que o treinamento resistido, possui
um grau de relevancia na eficiéncia na perda de gordura corporal, sendo
praticada com orientagdo de um profissional da &rea, ja que ouve um aumento
da taxa metabélica em repouso de ambos individuos analisados, e uma
diminuicdo de massa gorda e aumento de massa magra.

Gentil (2005), concorda que a musculagdo e um 6timo método para a
reducdo do percentual de gordura, mas seus beneficios ndo param somente no
emagrecimento, mas também estimula a sintese de proteinas musculares
melhorando a estética e as fungdes do aparelho locomotor. Ressalta que o os
estimulos realizados pela musculagdo sdo mais prolongados, ja que acaba
elevando o metabolismo em repouso, que esta relacionado com a massa
muscular.

No que desrespeito sobre ganho de massa muscular e emagrecimento
Arruda e et al. (2010), em seu estudo diz que, 0 emagrecimento e um dos fatores
relacionados decorrentes do aumento da massa muscular.

Silva (2013), em seu estudo diz que o aumento da massa muscular e
importante no processo de emagrecimento, pois @ massa muscular acaba
aumentando a taxa metabdlica de repouso.

De Paiva (2014), acaba ressaltando muitas vezes quando se pensa
somente na redugio de peso corporal o treinamento aerébio & muito eficiente,
mas quando se leva em consideragdo o aumento da massa muscular e seus
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beneficios, a musculacéo acaba sendo mais indicada no processo de perda de
peso.

Para Cornelian et al. (2014) para que haja um aumento de massa muscular
é de fundamental importancia a necessidade de exercicios de média e alta
intensidade, visto que a escassez do mesmo acaba promovendo o processo
contrario de hipertrofia. A periodizagdo do treinamento deve inserir exercicios
dificeis e de grande abalo fisiolégico, para que as fibras musculares sejam
recrutadas em maior nimero, assim contribuindo ocorra um aumento de massa
muscular. Arruda et al (2010), acaba refor¢cando que o TF possui sua significancia
para a elevagdo do aumento do gasto energético em repouso, o que acaba
ajudando a manutengao e os indices de massa magra.

Barros (2016), mostra que de todos os métodos verificados em seu estudo,
o método de treinamento em circuito foi mais relevante para o ganho de massa

magra e reducao de gordura corporal do que os outros métodos analisados.

Sousa et al (2017), em sua pesquisa observou que os ganhos de massa
musculares foram menores do que comparados aos resultados de massa gorda,
destacando que uns dos motivos foi que os individuos estavam em défice calérico
negativos, e os treinos estavam com caracteristicas metabblicas, a onde o foco
s30 um numero de repeticoes mais elevadas, cargas mais baixas e intervalo de
descaco menor, quando comparadas com os treinos tencionais.

Gentil (2010), induz que se o objetivo for o ganho de massa muscular, &
interessante que haja uma variagdo entre os metodos tencionais e metabdlicos,
para que o aluno nao fique num platd. Possivelmente um dos sinais mais 6bvios
da adaptagéo do treino de forca acaba sendo ganho de massa muscular dos
musculos treinados (GENTIL 2010).

Os autores observaram alteragdes positivas na composigao corporal com
a diminuigdo da massa gorda associada ao aumento da forca muscular. Arruda
et al. (2010), acaba mostrando no estudo que o treinamento conduz a mudangas
adaptativas como: mudangas na composicao corporal e eleva a oxiredugao de
gordura corporal.

24

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

De acordo com Fleck e Kraemer (2006) a musculagdo possui uma grade
relevancia na batalha contra a obesidade, pois ele ajuda a aumentar a resisténcia
muscular e a forga assim gerando a melhorara da composigao corporal.

Associar a pratica de exercicio aer6bico, musculagdo e dieta alimentar
parece ser importante para a salde e alteragdo da composigdo corporal. (De
Paiva 2014).

Para Barmros (2016) o TF realizado em circuito pode ocasionar uma
diminuigdo do percentual de gordura, mas ressalta que, 0s exercicios devem ser
bem elaborados e planejados, ja que o controle das variaveis do treinamento
deve estar associado ao objetivo do aluno, ainda ressalta que a dieta &€ um dos
fatores que influenciam diretamente na mudanga da composigao corporal.

No estudo de Sousa (2017), acaba mostrando a eficiéncia do treino
resistido para promover o emagrecimento dos individuos com sobrepeso e
obesos, assim mostrando que ele nio serve apenas para a hipertrofia, pois
ambos os individuos analisados demostraram melhora na composi¢ao corporal,
o individuo A acabou saindo de 34,6% para 27,5%, e o individuo B saiu de 34%
para 31,1%, ressalta que na reta final o individuo B foi prejudicado por falta de
comprometimento.

Pulcinelli e Gentil (2002) concluem que a musculagdo, com volume e
frequéncia semanal seja baixa, € uma meio bem eficiente para que haja

alteragdes positivas na corporal.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Dessa forma, nessa revisdo pode-se observar que o sobrepeso e a
obesidade nos dias atuais € um grande problema de sadde pablica que esta em
constante avango.

Conclui-se que as diversas vantagens obtidas através do treinamento de
forca, s&o inegaveis, ja que séo muitos os beneficios obtidos. Outro ponto e que
os autores acabaram associando ao emagrecimento e a alimentagéo, como um
dos fatores que influenciam em tal processo. Entende-se que o TF contribui para
o emagrecimento e melhora da composicdo corporal, os autores acabaram
referenciando que de suma importancia que o profissional de educagéo fisica
esteja presente na hora da elaboragéo de toda a periodizagéo dos treinamentos
realizados.

Através dessa revisdo de literatura os beneficios foram expostos,
expressando a relevancia do treinamento de forga e aimportancia da musculagao
para o processo de emagrecimento e ganho de massa muscular.
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