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Uma vez que vocé entende que os habitos podem mudar,
vocé tem a liberdade — e a responsabilidade — de
transforma-los. Quando vocé entende que os habitos
podem ser reconstruidos, o poder do habito torna-se mais
facil de controlar, e a Unica opcado que resta é por as
maos a obra.

Charles Duhingg
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RESUMO

Dentre as modalidades de exercicio, o treinamento de for¢ca tem se destacado, por
proporcionar inumeros beneficios a saude do individuo. Além disso, por atuar
diretamente no aumento do metabolismo basal e sintese proteica é considerado por
muitos como um aliado no processo de emagrecimento. Por isso, o presente estudo
tem como objetivo identificar a relagcdo entre a pratica do treino de forca e o
emagrecimento apresentado na literatura cientifica. Para alcangar tal objetivo, foi
adotado enquanto percurso metodolégico a revisdo bibliografica de carater
qualitativo. A pesquisa se deu por meio de consulta a bases de dados cientificas e a
indexadores como: Redalyc, Scielo, Periddicos Capes e Google Académico. Apds a
analise, observou-se que muitos pesquisadores defendem a tese de que o TF
contribui para o emagrecimento por aumentar a massa muscular, que aumenta a
taxa do metabolismo basal e consequentemente o consumo de energia,

proporcionando assim um maior gasto calorico.

Palavras-chave: Emagrecimento; Treinamento de forga; Revisdo de Literatura.



ABSTRACT

Among the exercise modalities, strength training has been highlighted. This type of
exercise because it acts directly on increasing the basal and synthetic protein
metabolism, and therefore said by many as an ally in the weight loss process. Thus,
this study aims to identify a relationship between the practice of strength training and
weight loss presented in the scientific literature. As a methodological profile, a
bibliographical review of a qualitative nature was carried out. The research was
carried out by consulting scientific databases and indexers such as: Redalyc, Scielo,
Capes Periodicals and Google Academic. After the analysis, it is observed that many
researchers defend the thesis that TF contributes to weight loss by increasing muscle
mass, which increases the rate of basal metabolism and, consequently, energy

consumption, thus providing a greater caloric expenditure.

Keywords: Slimming; Strength training; Literature review.
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1 INTRODUCAO

De acordo com as Diretrizes da OMS para Atividade Fisica e Comportamento
Sedentario (2020), a realizagao de atividades fisicas em adultos contribuem com a
diminuicao da mortalidade por todas as causas, melhora a saude mental, a saude
cognitiva, o sono, além de contribuir com a melhora da adiposidade corporal.

Para usufruir dos beneficios oriundos de uma vida fisicamente ativa, a
Organizagdo Mundial de Saude (OMS) recomenda que os adultos realizem durante
a semana entre 150 a 300 minutos de atividades fisica aerdobica de moderada
intensidade ou pelo menos 75 a 150 minutos de atividade fisica aerdbica de vigorosa
intensidade, podendo ainda realizar uma combinacdo entre atividade fisica de
moderada e vigorosa intensidade ao longo da semana para potencializar os
beneficios & saude (ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE, 2020).

Dentre as atividades recomendadas pela OMS (2020) encontram-se aquelas
que proporcionem o fortalecimento muscular de moderada intensidade ou maior e
que envolvam os principais grupos musculares, devendo ser realizadas em pelo
menos dois dias da semana. Isso porque o fortalecimento da estrutura
musculoesquelética proporciona melhoria na saude e qualidade de vida das
pessoas, por contribuir com a reducdo de doencgas, aumento da forgca motora,
emagrecimento, bem-estar, e até mesmo reduzindo o risco de morte por doengas
cardiovasculares, diabetes e cancer (SERRA et al., 2015; WHO, 2014 apud IBGE,
2020).

Entre as atividades fisicas que mais podem contribuir para o aumento da
massa muscular encontra-se o treinamento de forga (TF), também conhecido como
treinamento resistido, treinamento com pesos, treinamento com sobrecarga ou mais
comumente como musculagdo. Esse tipo de treino consiste na execucdo de
movimentos que promovem a contragdo voluntaria do musculo com a utilizagdo de
pesos livres ou de maquinas (CALAZANS, 2021).

Apesar das recomendagdes apresentadas pela OMS, de acordo com a
Pesquisa Nacional de Saude (PNS)?, realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE, 2019), 40,3% da populagao brasileira nao realiza atividades

fisicas dentro do recomendado pela OMS, sendo a média de brasileiros, acima de
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18 anos, que realizam o nivel recomendado de atividades fisicas no lazer' de 30,1%.
E importante salientar ainda que esse percentual tende a diminuir de acordo com o

aumento da idade como podemos observar nos seguintes dados apresentados:

nas proporgdes dos grupos de idade de 18 a 24 anos, onde 41,0%
praticavam o nivel recomendado de atividade fisica no lazer,
enquanto dentre os adultos de 25 a 39 anos de idade a proporgao foi
de 35,4%, na faixa de 40 a 59 anos este percentual foi de 27,6% € no
grupo de 60 anos ou mais 19,8% (INSTITUTO BRASILEIRO DE
GEOGRAFIA E ESTATISTICA, 2020, p. 43).

Assim, observamos que menos da metade da populagao brasileira segue as
orientagdes da OMS, estando expostos aos riscos que uma vida sedentaria pode
acarretar, como por exemplo, o sobre peso. Tao logo, o mesmo estudo demonstra
que 26,8% da populagéo brasileira encontra-se obesa?, e que 60,3% apresentam-se
acima do peso®, ou seja, 97,1% da populagdo apresenta algum grau de acumulo
excessivo de gordura corporal.

Podemos notar que ha uma relacdo inversamente proporcional entre a
quantidade de praticantes de atividade fisica e o numero de pessoas que
apresentam algum grau de acumulo excessivo de gordura. A fim de entender melhor
essa relagao, este trabalho tem como objetivo identificar na literatura cientifica como
o treino de for¢ga pode contribuir para a redugcdo e controle da porcentagem de
gordura corporal, ajudando assim a diminuir o indice de pessoas obesas ou com

sobre peso na sociedade brasileira.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Treinamento de forga sob o emagrecimento: uma intervengdao nao
farmacolégica
O Treinamento de forga consiste no tecido muscular capaz de realizar uma

forca oposta a resisténcia ou forga externa (FLECK; KRAEMER, 2006 apud

' Para avaliar o nivel de atividade fisica da populagdo adulta o PNS dividiu as praticas como: no lazer,
no trabalho e no &dmbito das atividades domésticas. Sendo a pratica “no lazer” aquelas atividades
exercias fora do ambito escolar ou de trabalho, que totalizem entre 75 a 150 minutos por semana.
Sendo exemplos dessas atividades: caminhada, musculagéo, danga, entre outras.

2 E considerado obeso a pessoa que apresenta indice de Massa Corporal (ICM) maior do que 30.

3 E considerado que a pessoa se encontra acima do peso se ela apresentar ICM maior do que 25.
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CALAZANS, 2021). Quando acontece uma for¢ca contra a uma determinada
resisténcia, a musculatura contrai, promovendo fissuras ou micro lesées, onde
estimula a sintese proteina nas fibras musculares (MURER, 2019).

No entanto, o tecido muscular pode gerar diversas lesdes por diferentes tipos
de agdes, na agdo concéntrica o musculo se contrai aproximando sua origem da sua
insercdo vencendo a resisténcia, havendo movimentacdo do tecido, na acao
isométrica o musculo produz forga e tensdo, mas ndo ha movimentagéo articular, ja
na acado excéntrica o musculo gera tensdo para sustentar uma carga, se alonga e
afasta de sua origem para sustentar uma resisténcia (MURER, 2019).

Portanto, de acordo com Murer (2019) o treinamento de forca é capaz de
gerar diversas acgoes e adaptagdes fisioldgicas ao organismo. Segundo Capra et al.
(2014), o treinamento de forga produz um gasto cal6rico muito elevado, melhorando
a taxa metabdlica basal (TMB), melhorando a autonomia dos obesos e aumentando
a aderéncia aos programas de emagrecimento. Essa elevagdo da taxa metabdlica
basal se deve pelo ganho de massa muscular, e o metabolismo permanece elevado
por varias horas apds o treino, potencializando a oxidagdo de gordura (MURER,
2019).

O treinamento de forca tem importante papel na diminuigdo nos fatores de
riscos cardiovasculares, atuando diretamente no perfil bioquimico devido as
alteragdes hormonais devido as micro lesbes (cortisol, GH, catecolamina), e
aumenta a concentragdo de lipoproteina de alta densidade (HDL-c) que tem a
funcdo de proteger, considerado indispensavel no processo de emagrecimento
(CALAZANS, 2021).

Na visdo pratica o treinamento de forca a colaboragdo em protocolo de
emagrecimento durante os exercicios, mas pelo poder de atuagdo no metabolismo
apos o término, exercicios envolvendo grandes grupamentos musculares de alta
intensidade com menor intervalo de recuperagéo gera um gasto energético alto de
maneira aguda (SILVA-FILHO, 2013). Durante o treinamento de for¢ca os niveis de
glicogénio sao deportados fazendo com que o organismo tenha que repé-los e
ocorre a oxidagao de gordura (MURER, 2019).

O treinamento de forca estimula diretamente o musculo esquelético a

producao e liberacdo de miosinas com fungdes enddcrinas, que agem diretamente
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como mensageiros no figado, no tecido adiposo, cérebro, e vasos sanguineos

(MURER, 2019).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Para alcangar o objetivo proposto foi adotado, enquanto percurso
metodologico, uma abordagem qualitativa, pois tenta compreender a totalidade do
fendmeno, mais do que focalizar em conceitos especificos (SILVEIRA; CORDOVA
2009), procurando analisar as informagdes cientificas, disponiveis em algumas
bases de dados, sobre a relacdo entre a pratica de treinos de forca e o
emagrecimento.

Quanto ao objetivo, a pesquisa classifica-se como exploratoria, pois
segundo Silveira e Cdérdova (2009, p.35), esse tipo de estudo tem “como objetivo
proporcionar maior familiaridade com o problema, com vistas a torna-lo mais
explicito ou a construir hipoteses”. Em relagdo aos procedimentos técnicos optou-se
pela pesquisa bibliografica.

A escolha desses dois tipos de pesquisa se auto justifica quando
compreendemos suas finalidades, a pesquisa Bibliografica “[...] € feita a partir do
levantamento de referéncias teoricas ja analisadas, e publicadas por meios escritos
e eletrébnicos, como livros, artigos cientificos, paginas de web sites” (FONSECA,
2002 Apud SILVEIRA; CORDOVA, 2009, p.37).

Desse modo, o levantamento bibliografico possibilita a coleta de informacdes
ja produzidas sobre o tema estudado, ou ainda, correlato a ele, possibilitando ao
pesquisador cunhar uma resposta ao(s) seu(s) questionamentos. No nosso caso,
quais 0s novos conhecimentos cientificos que justificam a relagdo entre a pratica do
treino de forca e o emagrecimento apresentado na literatura cientifica dos ultimos

trés anos?

3.1 Procedimentos técnicos adotados
A Fim de identificar parte da literatura cientifica produzida sobre o tema

pesquisado realizamos consultas nas seguintes bases de dados eletrénicas e
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indexadores: Readlyc, Scielo, Google Académico, Periddicos Capes, assim como
materiais divulgados pela Organizagdo Mundial de Saude e Ministério da Saude
(Brasil), e sensos nacionais realizados pelo IBGE.

Para realizagdo das buscas, os seguintes descritores foram utilizados:
treinamento de forga, musculagdo, emagrecimento e lipdlise. Para otimizar o
processo de busca utilizamos os operadores légicos “and” e “or” para combinar os
descritores utilizados para rastreamento das publicagcdes. Adicionalmente, trabalhos
académicos foram consultados como potenciais referéncias bibliograficas.

Durante o levantamento inicial nas bases de dados e indexadores aplicamos
inicialmente um filtro temporal que abrangia de 2019 a 2021 e, um filtro de idioma,
optando apenas por trabalhos em portugués. Apds a apresentacdo dos primeiros
resultados filtramos, sempre que possivel a area de publicacdo, excluindo trabalhos
nas areas de nutricdo, fisioterapia e nutricdo. Também foram excluidos titulos
repetidos, estudos indisponiveis na integra, ou que se referiam a aplicagéo de algum
tipo de suplementacao, relagdes com tratamento de patologias e testes em animais.

No que tange a escolha dos titulos recuperados, ela ocorreu a partir da leitura
técnica dos textos retornados, sendo avaliado nesse momento, a presenga das
palavras chaves a pesquisa no titulo, a descricdo da pesquisa no resumo, e do titulo
das secbes dos artigos, o que possibilitou a observagdo da pertinéncia das
informacdes para a nossa pesquisa. Para melhor entendimento do processo de

selecao realizado a partir desse momento ele foi descrito no esquema a seguir:

Figura 1 - Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 19
GOOGLE ACADEMICO: 2.240
PERIODICOS CAPES: 83
REDALYC: 872

| 1.929 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAD
TER RELACAO DIRETA COM O TEMA

RESTARAM 1.2B5ARTIGOS ELEGIVEIS

‘ 054 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAD
* ESTAREM RELACIONADOS A AREA DE
EDUCACAD FisICA

RESTARAM 331 ARTIGOS ELEGIVEIS

167 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO 1DIOMA
MADQ CORRESPONDER AQ QUE USAMOS
PARA CRITERIOS DE INCLUSAD

L 4




17

Fonte: os autores, 2021.

Por fim, foi realizada uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e
resumir as informagdes contidas nas fontes, de forma que estas possibilitaram a

obtencgao de respostas ao problema de pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1 Levantamento nas bases de dados

Durante a realizagdo do levantamento inicial, como apontado anteriormente,
foram aplicados os mesmos descritores e filtros em todas as bases e indexadores
consultados. Quando aplicado o operador logico “and” e o descritor emagrecimento
o resultado houve uma redug¢ao na quantidade de artigos retornados.

Com o objetivo de ampliar a quantidade de itens retornado sobre o tema
“treino de forga e emagrecimento” optamos por retroceder com o ano de busca, por
isso passamos a utilizar um filtro temporal de 2021 a 2014. A ampliagao do filtro
temporal na busca pelos termos descritores combinados “treino de forgca e
emagrecimento” houve uma ampliagao dos retornados, tendo a redalyc apresentado
43.844 artigos, o google académico 2.240; o Periddico capes, 83; e, a Scielo, 19.
Como o resultado da Redalyc foi muito expressivo e era possivel aplicar um filtro
direcionando a area do conhecimento, assim o fizemos, selecionamos a area de
saude, e com isso o resultado foi reduzido para 3.448 artigos, esse mesmo tipo de
filtragem n&o foi possivel no google académico.

Como a quantidade de indicagbes retornadas ainda estava muito amplo, e
uma rapida analise na relevancia dos ultimos resultados se mostrou insatisfatéria, foi
utilizado de forma combinada a aspa para unificar o descritor “treino de forga” e o
operador booleano and foi substituido por um + para assim obter uma melhor
associagao ao descritor emagrecimento.

Dos 29 artigos aptos a serem utilizados nos resultados e discussdes, foram
selecionados 10 artigos, sendo 4 estudos de caso e 6 trabalhos de revisao
bibliografica. Foi utilizado como critério para inclusao dos artigos de estudo de caso

aqueles que apresentassem uma amostra a partir de 50 participantes. Para a



18

selecdo dos trabalhos bibliograficos foi levado em consideragdo o ano de
publicagao.

Além dos artigos foram utilizados materiais produzidos por organizagoes de
saude como a OMS, pesquisa realizada pelo IBGE e material produzido Ministério
da Saude brasileiro. Também foi utilizado como referéncia um livro produzido pelo
Conselho Regional de Educacgao Fisica, esses materiais foram selecionados por

apresentarem dados oficiais de importantes instituigdes.

Quadro 1 — Relacao do trabalho selecionando.

AUTORES ANO TIPO DE ESTUDO AMOSTRA
ZAMA’\I/;”E“CE)_I?_'II_'IOLIM, 2018 Estudo de campo — Experimental (artigo) | 103 pessoas
CALDAS et al. 2018 | Estudo de campo — Experimental (artigo) | 60 pessoas
NEVES et al. 2015 | Estudo de campo — Experimental (artigo) | 67 pessoas
PINTO et al. 2018 | Estudo de campo — Experimental (artigo) | 60 pessoas
SERRA et al. 2015 Bibliografica- Analitica. 39 fontes
MONTENEGRO 2014 Bibliografico — Descritivo (artigo) 25 fontes
CAPRA et al. 2016 Bibliografico (artigo) 39 fontes
SILVA FILHO 2013 Bibliografico (artigo) 28 fontes
CALAZANS 2021 Bibliografico (TCC) 10 fontes
TORRES et al. 2021 Bibliografico (artigo) 17 fontes

Fonte: os autores, 2021.

A realizacdo da busca chamou nossa ateng¢ao pela pequena quantidade de
retornos quando selecionamos os trés ultimos anos, e dos artigos encontrados
apenas 37% apresentavam estudos de caso sobre como o Treino de Forga pode
contribuir para a redugao do percentual de gordura corporal e assim ajudar na

manutencéo da saude e do bem-estar das pessoas.

4.1 Discussoes

Uma das seis mensagens importantes apresentadas pela OMS ao falar sobre
atividade fisica é: “O fortalecimento muscular beneficia a todos” (ORGANIZACAO
MUNDIAL DE SAUDE, 2020, p.1), apresentando ainda em suas orientacdes que 0s

adultos realizem atividades que fortalecam sua estrutura musculoesquelética ao



19

menos duas vezes por semana também aparece no Guia de Atividade Fisica para a
Populacéo Brasileira (BRASIL, 2021).

Essa recomendacado ocorre porque o TF é um tipo de treino que atua na
manutencgédo das propriedades do tecido muscular, articular, cartilaginoso e 0sseos.
Auxiliando no aumento da taxa metabdlica basal, da massa, poténcia e resisténcia
muscular, aumentando a participagdo de pessoas obesas em atividades diarias,
aumentando sua autonomia (MONTENEGRO, 2014).

Tais conclusdes advém de estudos como os de Kraschenewski et al. apud
Murer et al. (p. 14, 2019), no qual os dados apresentados demonstram que aqueles
que praticam TF por no minimo 2 vezes por semana apresentaram chances
menores que 46% de mortalidade em todas as causas (céncer, doenca cardiaca,
diabetes, HAS, entre outras) do que aqueles que néo o fizeram.

Ainda referindo-se ao estudo de Kraschenewski et al. (2016), o Murer et al.
(2019) destacam que o TF tem o mesmo poder de alguns medicamentos para
aumentar a expectativa de vida, e que mesmo assim, ao indicarem a realizagcao de
exercicios fisicos os profissionais de saude indicam apenas exercicios com
predominio aerdbio (caminhada e hidroginastica).

Ao relacionar o treino de forga ao emagrecimento Silva-Filho (2013) chama
atengao para o fato de que s6 ha trés formas de ocorrer um gasto calérico que leve
ao emagrecimento, sdo apontados por ele: a) as utilizadas no metabolismo basal, b)
as necessarias para digerir alimentos, c) e as consumidas na contragdo muscular”.
Sendo o metabolismo basal responsavel por cerca de 70% do gasto caldrico, por ser
a energia gasta para manter as funcdes celulares essa associacdo também
realizada por Pinto et al. (2018).

Capra et al. (2016), chegou a conclusao de que o treinamento de forgca aliado
a uma dieta alimentar balanceada pode proporcionar efeitos positivos na perda de
peso, pois impacta diretamente no balango energético do individuo. Para os
pesquisadores, o treino de forca vem ganhando maior visibilidade e credibilidade ao
se falar em emagrecimento devido ao aumento de pesquisas sobre este tipo de
exercicio nos ultimos anos, eles realizaram um levantamento que foi de 2002 a
2015.
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A pesquisa realizada por Pinto et al. (2018), procurou verificar o efeito do
treinamento de for¢a sobre o percentual de gordura em mulheres sedentarias apods
oito semanas de treinamento. A frequéncia de treino estipulada para a pesquisa foi
de trés e cinco vezes semanais. Apds o término do periodo os pesquisadores nao
observaram diferengas significativas tanto no percentual de gordura quanto no peso
corporal, concluindo assim, que o tempo e a frequéncia estipuladas n&o foram
suficientes para reduzir a gordura corporal e ou alterar o peso corporal.

No que se refere a taxa metabdlica de repouso e o EPOC no treinamento de
forga, Murer et al. (2019) evidéncia que a realizacdo do TF pode contribuir no
emagrecimento e controle da massa corporal de sujeitos com sobrepeso justamente
por aumentar o nivel do consumo de oxigénio pés-exercicio (EPOC) e aumento
transitorio da taxa metabdlica de repouso (TMR), logo proporcionando um aumento
do metabolismo basal.

Apés realizar um estudo com um grupo de mulheres por 10 semanas Pinto et
al. (2018) observou que a realizag&o do treino 5 vezes por semana proporcionou ao
grupo uma redugao da gordura corporal, sem com tudo alterar o peso corporal. No
estudo apresentado por Neves et al. (2015) os resultados demonstram que p treino
de musculagdo promoveu significativas redugbes em ambos os géneros nas
variaveis estudadas, peso corporal, IMC, %G, circunferéncias de cintura, quadril e
abdome. Contudo, relagdo ao peso corporal ocorreram significativas reducdes tanto
para 0 género masculino quanto para o feminino, mas s6 foram observadas
alteragdes no IMC na primeira das trés avaliagdes realizadas.

Em suas consideragdes Silva Filho (2013) que o treinamento com pesos,
possui efeitos positivos na redugdao do percentual de gordura corporal, e isso
acontecendo de forma saudavel, devido também provocar um controle ou aumento
da massa corporal magra. O aumento da massa magra é apresentado por Pinto et
al. (2018) como um dos elementos que podem justificar a reducdo da taxa de
gordura corporal ocorra sem a diminui¢gao do peso corporal.

Apesar de Calazans (2021) concluir sua pesquisa, os resultados obtidos na
pesquisa permitem concluir que o treinamento resistido possui efeitos comprovados
na reducdo de gordura corporal, no ganho e manutengédo de massa magra e na

elevacdo da taxa metabdlica basal, o que causa efeitos positivos a longo prazo.
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Varios dos autores que ela aborda em sua discussdao apresentam o mesmo
resultado, diminuicdo da taxa de gordura corporal e pouca ou nenhuma alteragéo no
indice de massa corporea (ICM).

Ao analisarem as contribuicbes da pratica de exercicios fisicos entre
participantes de diversas modalidades desenvolvidas em academias na cidade de
Limeira, em S&o Paulo, Zamai; Bortolim; Minetti (2018), constataram que 63% dos
frequentadores de academia realizam apenas treino de forga e 25% treino de forca e
aerdbico. Sendo que 36% dos frequentadores objetivam perder peso, e apenas 20%
deles conseguem.

Assim, observamos que dentro do grupo acompanhado por Zamai; Bortolim e
Minetti (2018), mesmo a maioria dos participantes objetivarem a perda de peso esse
objetivo foi alcangado por poucos. Contudo, os autores nao relacionaram
diretamente o percentual de praticantes que conseguiram perder peso apenas
realizando treino de forga.

Ja na pesquisa realizada por Caldas et al. (2018), ao verificarem o efeito que
o treinamento de forca apresenta sobre o percentual de gordura em mulheres
sedentarias apos oito semanas de treinamento, os pesquisadores constataram que o
protocolo sugerido, com treino de forgca com frequéncia 5 vezes por semana
proporcionou a redugdo da gordura corporal, contudo ndo houve alteragdo do peso
corporal, demonstrando estar relacionado com o aumento de massa muscular.

No levantamento bibliografico realizado por Serra et al. (2015), foi constatado
que para os autores o treino de forgca estimula a redugéo da gordura corporal € o
aumento de massa Ossea, levando a mudancgas extremamente favoraveis na
composicao corporal e do ponto de vista funcional, e por isso essa modalidade
constitui-se como uma das mais completas formas de preparacao fisica. Sendo
necessario para isso, que a frequéncia semanal, o volume e intensidade do treino
estejam corretamente associados ao condicionamento fisico do praticante.

A pesquisa realizada por Torres et al. (2021) procurou analisar o que a
literatura cientifica apresenta sobre os aspectos variaveis do treino de forga. Os
pesquisadores analisaram as seguintes variaveis: amplitude do movimento;

velocidade de execugao ou cadéncia; frequéncia semanal; selecdo e ordem dos
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exercicios; intervalo entre as séries ou periodo de descanso; volume de treino ou
volume de carga; e intensidade ou intensidade da carga.

O resultado apresentado por eles foi surpreendente, de acordo com Torres et
al. (2021), algumas variaveis sdo bem elucidadas, mas outras veem sendo
esquecidas. No que se refere a manipulagdo dessas variaveis, eles observaram
haver uma dificuldade expressiva dentro das prescricobes e um confuso

entendimento acerca de algumas conceituagdes.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Durante os estudos realizados constatamos que a maioria dos pesquisadores
defendem que o treino de forga, periodizado por um profissional de Educacéo Fisica,
apresenta enormes beneficios para a saude fisica e emocional das pessoas, pois
auxilia no aumento da massa, poténcia e resisténcia muscular, assim como o
aumento da taxa metabdlica basal, sendo ele o responsavel por promover a redugao
de gordura corporal através do aumento do consumo energético do corpo.

Ainda é apresentado que o treinamento de forca estimula hormdnios que
também contribuem para o bem-estar, ganho de forga e estética das pessoas que
optam por essa modalidade. Tendo uma eficiéncia ainda maior no processo de
emagrecimento. Contudo, os trabalhos analisados que apresentam estudo de caso
demonstram que apesar de ocorrer uma redugao na gordura corporal ndo houve
nenhuma variagao significativa no peso corporal dos participantes.

Sendo assim, € necessario que seja realizada mais pesquisas referentes a
treino de forga e emagrecimento, trabalhos que apresentem estudos de caso entre
grupos com perfis diferentes seriam muito bem-vindos para nos ajudar a
compreender melhor como o TF pode contribuir tanto com aqueles que se
apresentam com excesso de peso como com aqueles considerados obesos.

Outro fator que gostariamos de destacar € que ndo encontramos nenhum
levantamento oficial recente que apresentasse o grau de adesao da populagao
brasileira aos diferentes tipos de atividade fisica, esse tipo de levantamento é
importante por ofertar dados que permitem pesquisadores e profissionais de saude a

desenvolverem seus trabalhos.
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