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RESUMO

Este estudo investiga a prevaléncia e fatores associados 4 obesidade em adultos na sociedade, visando analisar tratamentos,
fatores de riscos e com objetivo geralde identificar a influéncia do treinamento resistido no controle da obesidade em adultos, e com
isso trazendo a pergunta de como o profissional de educacdo fisica por meio do treinamento resistido pode associar habitos saudaveis
para o controle da obesidade em adultos? Considerando que a obesidade ¢ um problema de saude publica no mundo e concebe o
organismo a doengas e a morte prematura e ¢ um dos principais fatores de risco para diversas morbidades, a atuagdo do Profissional de
Educagio Fisica torna-se fundamental na promogao da saude, Através da prescrigdo adequada do treinamento resistido e da orientagio
para a adocdo de habitos saudaveis, ¢ possivel contribuir para a reducdo do excesso de peso e a prevengdo de doencas associadas,
favorecendo a melhora da qualidade de vida e o bem estar dos individuos. Este estudo foi feito de forma quantitativa onde foi possivel
analisar a populagdo estudada, coletar dados e estatisticos sobre a obesidade, onde foi identificado que segundo o IBGE (Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica) evidenciou que em 2019, no Brasil, 25% da populacdo era considerada obesa (Sabba et al., 2022),
com isso concluindo e evidenciando ainda mais a importancia do treinamento resistido e habitos saudaveis , com auxilio de um
profissional para auxiliar corretamente no novo estilo de vida do individuo, buscando assim reduzir o percentual de obesidade em
adultos ndo somente no Brasil, mas no mundo.

Palavras-Chave: Obesidade, Treinamento Resistido, Habitos Saudaveis, Profissional de Educagdo Fisica.

THE ROLE OF PHYSICAL EDUCATION PROFESSIONALS IN CONTROLLING
OBESITY IN ADULTS THROUGH RESISTANCE TRAINING AND THE PROMOTION
OF HEALTHY HABITS

ABSTRACT

This study investigates the prevalence and factors associated with obesity in adults in society, aiming to analyze treatments,
risk factors, and with the general objective of identifying the influence of resistance training on the control of obesity in adults.
This raises the question of how physical education professionals, through resistance training, can associate healthy habits with the
control of obesity in adults. Considering that obesity is a public health problem worldwide, predisposing the body to disease and
premature death, and is one of the main risk factors for various morbidities, the role of the Physical Education Professional becomes
fundamental in promoting health. Through the appropriate prescription of resistance training and guidance for the adoption of
healthy habits, it is possible to contribute to the reduction of excess weight and the prevention of associated diseases, favoring the
improvement of quality of life and well-being of individuals. This study was conducted quantitatively, allowing for the analysis of
the studied population and the collection of data and statistics on obesity. According to the IBGE (Brazilian Institute of Geography
and Statistics), in 2019, 25% of the Brazilian population was considered obese (Sabba et al., 2022). This further highlights the
importance of resistance training and healthy habits, with the assistance of a professional to correctly guide individuals in adopting
a new lifestyle, thus aiming to reduce the percentage of obesity in adults not only in Brazil but worldwide.

Keywords: Obesity, Resistance Training, Healthy Habits, Physical Education Professional.
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1. Introducao

A obesidade tem se consolidado como um dos principais problemas de satide publica nas ultimas
décadas, caracterizando-se como uma doencga cronica complexa, associada a diversas comorbidades,
como hipertensdo, diabetes tipo 2 e dislipidemias"Até as décadas passadas, a obesidade sO era
considerada um problema de satide em casos excepcionais e ndo atingia uma porcentagem significativa
da populagdo. A Organizagdo Mundial da Satde reconheceu a obesidade como doenga em 19482,

Recentemente, uma nova pesquisa apresentada no Congresso Internacional sobre Obesidade (ICO
2024, Sao Paulo, Brasil, 26 a 29 de junho) sugere que, com base nas tendéncias atuais, quase metade dos
adultos brasileiros (48%) tera obesidade até 2044, e mais 27% terdo sobrepeso. Assim, dentro de 20
anos, trés quartos dos adultos brasileiros terdo obesidade ou sobrepeso. Atualmente, 56% dos adultos
brasileiros tém obesidade ou sobrepeso (34% com obesidade e 22% com sobrepeso). Além disso, o
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica evidenciaram que em 2019, no Brasil, 25% da populagdo
era considerada obesa’. Esse cenario destaca a necessidade de a¢des preventivas e interventivas na
populagdo adulta.

Atualmente, a obesidade é uma doenga cronica e complicada, que também traz baixa autoestima ¢
problemas psicolégicos. Fatores como a falta de dieta e de atividade fisica podem contribuir para esse
desenvolvimento. Por isso, € essencial buscar tratamentos eficazes para controlar e tentar reduzir o
excesso de peso®. Os impactos da obesidade na saude vao além das alteragdes metabdlicas, influenciando
negativamente a qualidade de vida e a saude psicologica. Individuos obesos apresentam maior risco de
desenvolver doencas cardiovasculares, Diabetes Mellitus, disfungdes pulmonares, problemas biliares e
certos tipos de cancer’. Além disso, ha também a questdo psicoldgica, que contribui para baixa
autoestima e, consequentemente, risco de depressao®.

O tratamento da obesidade em adultos pode envolver mudangas na alimentacdo, com a diminui¢ao
da ingestdao caldrica, facilitando a redu¢do e manutengdo do peso, além do aumento da pratica de
atividade fisica. Em casos mais graves, podem-se associar medicamentos ou até cirurgia bariatrica. Os
prognosticos de qualidade de vida deixam as pessoas obesas em desvantagem, e o crescimento da
obesidade fez com que a satide publica no Brasil passasse a se atentar mais para essa situagio®.

Considerando que a obesidade ¢ um problema de satde publica no mundo e que concebe o
organismo a doengas e morte prematura, além de ser fator de risco para diversas morbidades, a atuagao
do profissional de Educagdo Fisica torna-se fundamental na promocao da satide. Através da prescri¢do
adequada do treinamento resistido e da orientagdo para habitos saudaveis, ¢ possivel contribuir para a
reducdo do excesso de peso e a prevencao de doengas associadas, favorecendo a melhora da qualidade
de vida e do bem-estar’- Sendo assim ocorreu um depoimento, segundo o site UOL no ano de 2024, de
uma moga que chegou a perder mais de 54 kg com ajuda da musculacao e uma dieta controlada, e logo
apos realizou uma cirurgia bariatrica para retirar 2kg de pele, e com isso conseguindo levar uma vida
mais tranquila e saudavel.

Nesse contexto, o papel do profissional de Educacao Fisica torna-se essencial. A atuacdo desse
profissional na prescri¢do de exercicios fisicos adequados e na orientacao de habitos saudaveis permite
reduzir o excesso de peso, prevenir comorbidades e melhorar a qualidade de vida da populagdo®. A
prescri¢do individualizada e o acompanhamento continuo sdo fundamentais para incentivar a adesdo a
programas de exercicios e promover mudancas sustentaveis no estilo de vida, contribuindo para a satde
fisica e mental.

O treinamento resistido, em particular, tem se mostrado uma estratégia eficaz no controle da
obesidade, proporcionando aumento da massa magra e redu¢ao da gordura corporal. Estudos recentes
demonstram que diferentes modalidades de treinamento resistido, como treinos em circuito, podem
potencializar os efeitos na composicao corporal, promovendo maior queima calodrica e melhor adesdo ao
programa'. Além disso, programas de maior intensidade e duragdo tendem a gerar resultados mais
significativos, evidenciando a importincia de intervengdes personalizadas’. Essas evidéncias indicam
que o treinamento resistido, quando prescrito de forma adequada, ¢ uma ferramenta valiosa para o
controle da obesidade ¢ para a promogao da saide em adultos.

Este estudo assume que as intervencdes do profissional de Educagdo Fisica se fazem necessarias
para conscientizar a populacdo sobre obesidade, incluindo hébitos saudaveis, riscos fisicos e
psicologicos, incentivando praticas de exercicios resistidos e visando melhor qualidade de vida. Assim,
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programas de exercicios podem ser vistos como aliados no controle da obesidade, com baixo custo
financeiro'.

Em combate a essa doenca, a orientagdo para realizacdo de exercicios fisicos e a adogdo de habitos
sauddveis sdo fatores importantes para a reducdo dessa morbidade. Estratégias como o treinamento
resistido, quando associado a uma alimentagdo equilibrada, melhoram a satide metabdlica e ajudam no
combate a obesidade em adultos. Dessa forma, O objetivo geral ¢ analisar o papel do profissional de
Educagao Fisica na preven¢ao e controle da obesidade em adultos, destacando os efeitos do treinamento
resistido na composicao corporal, na saude metabolica e na qualidade de vida.

2. Material e Métodos

Este estudo foi de natureza qualitativa, com delineamento de revisdo de literatura. A coleta de
dados foi realizada por meio de levantamento bibliografico nas principais bases de dados eletronicas,
como SciELO e CAPES. Os descritores utilizados na busca foram: “profissional de Educacgao Fisica”
OR “educagao fisica” OR “adulto” AND “obesidade” AND “treinamento resistido” OR “exercicio de
forga” OR “estilo de vida saudavel” OR “promogdo da satde” OR “habitos alimentares” OR “atividade
fisica”, combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR.

Os critérios de inclusdo adotados foram: 1) estudos publicados entre 2015 e 2025; 2) artigos que
trataram diretamente da atuagdo do profissional de Educagéo Fisica no controle da obesidade em adultos,
com énfase no treinamento resistido e/ou na promog¢ao de habitos saudaveis; 3) artigos disponiveis em
portugués ou inglés; e 4) artigos originais. Foram excluidos os artigos indisponiveis na integra, os
estudos que apresentaram erros metodoldgicos evidentes, os trabalhos duplicados ou superficiais e os
artigos de revisdo, por ndo atenderem aos objetivos do estudo.



3. Resultados e discussao

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos, baseado no PRISMA.
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de adultos obesos

AUTORES | OBJETIVO DO | TIPO DE| AMOSTRA PRINCIPAIS
(ANO) ESTUDO ESTUDO RESULTADOS
c feitos d Protocolos de treinamento
omparar os ¢ ettos de | popndo Adultos com | resistido foram igualmente
Guedes  et| diferentes protocolos . . ~
. experimental | sobrepeso\obesidade eficazes na reducdo da
al. (2019) de treinamento domizad —60 dinosidade.infl ~
resistido em adultos randomizado | (n=60) a 1p0§1 ade,inflamagdo, e
resisténcia a insulina.
Avaliar o impacto do O treinamento resistido
treinamento atenuou a remodelagdo
Portes et al . ., .
resistido na Estudo de | Individuos obesos | cardiaca e  melhorou
(2024) . . N R L
remodelacdo intervencao adultos (n=30) pardmetros clinicos em
cardiaca em adultos adultos obesos.
obesos.
Analisar os efeitos do O treinamento resistido
R treinamento  resistido ., melhorou arametros
Fidelis et al. N Estudo de | Individuos obesos| ., . p . .
sobre parametros | . ~ _ clinicos, incluindo
(2019) .. intervencao adultos (n=40) A e
clinicos em adultos tolerdncia 4 insulina, em
obesos. adultos obesos.
Avaliar os efeitos do
treinamento em O treinamento em circuito
. circuito sobre fatores reduziu fatores de risco
Zanina et al . Estudo de | Mulheres com excesso ) e
(2022) de risco intervencio de peso (n=40) cardiometabolico
cardiometabolico em ¢ p em mulheres com
mulheres com excesso excesso de peso.
de peso.
Avaliar os efeitos A combinagdo aumentou
. combinados de dieta e . niveis de atividade fisica,
Pereira et al. . . . Ensaio .
treinamento  resistido . Adultos obesos melhorou qualidade do
(2015) .. . Clinico . .
sobre atividade fisica, sono ¢ reduziu fadiga,
sono e fadiga comparado 4 dieta isolada.
Santos, Comparar o efeito de
Aline Prado | diferentes volumes de
dos (2025) treinamento resistido (
duas series VS trés 49 Ih Maiores ganhos de forga
séries) sobre forca Intervencio obesi dl:c?e (Zr()eZnossom foram  observados no
muscular, composi¢ao one . grupo, aumento similares
1 experimental | fisicamente 2
corpora € ind dent da massa esquelética entre
biomercadores tndependentes 08 grupos.
cardiometabolicos em
mulheres com
obesidade.
Christinelli | Avaliar eficacia de um Adultos obesos (n=50) .
et al. (2020) | programa de 0 programa cor'nbmado de
. reeducagdo alimentar e
reeducagdo alimentar e | Estudo de g .
.. . . - atividade fisica resultaram
atividade fisica na | intervengdo .
- em melhorias na
composi¢do  corporal

composi¢ao
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Pacheco et Avaliar efeito do TR | Estudo Adultos obesos — Sdo| Alteragdes positivas em
al. por oito semanas sobre | experimental | Paulo (UFSM) variaveis antropométricas
(2022) parimetros e composicio corporal
antropométricos ~ em apos oito semanas de TR
individuos obesos
Panta et al. Avaliar efeitos de TR | Estudo de| Quatro homens Melhorias nos indicadores
(2018) personalizado de 12 | caso adultos inativos (19-53 | de composi¢ao corporal
semanas na longitudinal | anos) apos intervengao
composicao corporal de
homens adultos
Rodrigues et| Avaliar efeito de TR em | Estudo Mulheres com | Contribuicdo do TR em
al. (2017) circuito no | experimental | sobrepeso\obesidade- | circuito para
Piaui emagrecimento de UFPI emagrecimento e melhoria
mulheres  sedentarias da qualidade de vida.
com sobrepeso ou
obesas

4. Desenvolvimento
3.1 Resultados esperados

O presente estudo teve como objetivo analisar o papel do profissional de Educagdo Fisica na
prevengado e controle da obesidade em adultos, com destaque para os efeitos do treinamento resistido
(TR) na composigdo corporal, saide metabdlica e qualidade de vida. A partir do levantamento
bibliografico, observou-se um conjunto consistente de evidéncias que indicam o TR como uma estratégia
eficaz, segura e de ampla aplicabilidade pratica em diferentes populagdes adultas com sobrepeso ou
obesidade.

De modo geral, os resultados convergem para a eficacia do treinamento resistido na redugdo da
adiposidade corporal, melhora de parametros antropométricos e resisténcia a insulina, bem como na
promocdo de beneficios adicionais a saide metabdlica e cardiovascular'»'%!1315, Foi verificado que
diferentes protocolos de TR foram igualmente eficazes na redug¢do da gordura corporal, inflamacao e
resisténcia a insulina em adultos com sobrepeso!!. Resultados semelhantes foram observados e
constataram alteragOes positivas nas variaveis antropométricas ¢ na composi¢do corporal apos oito
semanas de TR em individuos obesos'®'? complementam esses achados ao mostrarem que o TR atenuou
a remodelagdo cardiaca e melhorou parametros clinicos em adultos obesos, indicando beneficios
cardiovasculares além dos efeitos corporais diretos.

Esses resultados também sdo apoiados por estudos que utilizaram o TR em formato de circuito, como
os autores, os quais observaram reducdo de fatores de risco cardiometabdlico e emagrecimento em
mulheres com sobrepeso ou obesidade, além de melhora da qualidade de vida. Tais achados reforcam a
versatilidade do TR e a possibilidade de adaptagdo dos programas de treino conforme o perfil e objetivo
de cada praticante, sendo uma ferramenta fundamental na atuac¢do do profissional de Educacédo Fisica
20,14.

Por outro lado, algumas divergéncias metodologicas e de magnitude de resultados foram
identificadas, foi observado que o treino de forga quanto o resistido ajudaram significativamente a
composicao corporal e satide metabolica, sem diferenca estatistica entre os métodos. Essa auséncia de
diferenga sugere que ambas as modalidades podem ser eficazes no controle da adiposidade, e que a
escolha deve considerar as preferéncias e condigdes do individuo. Em contrapartida, a combinagdo do
TR com dieta resultou em maiores ganhos sobre composi¢do corporal, qualidade do sono e niveis de
atividade fisica, quando comparado a intervengdes isoladas. Esses resultados reforcam a importancia de
abordagens interdisciplinares no tratamento da obesidade, unindo o trabalho do educador fisico a outros
profissionais da saude, como nutricionistas e psicologos ' 1715,
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Além dos efeitos fisiologicos, os estudos destacam impactos positivos do TR sobre aspectos
psicossociais, como disposi¢do, bem-estar e qualidade de vida'. Observa-se que a combinagio entre
dieta e TR aumentou niveis de atividade fisica e reduziu a fadiga. Enquanto® relataram melhora da
qualidade de vida em mulheres sedentarias. Esses achados demonstram que o treinamento resistido atua
de forma integrada, contribuindo ndo apenas para a saude fisica, mas também para o equilibrio mental e
social do individuo.

Apesar da consisténcia dos resultados, limitacdes metodoldgicas foram recorrentes, como o pequeno
tamanho amostral, a curta duracao das intervencdes (geralmente entre 8 ¢ 12 semanas) ¢ a auséncia de
acompanhamento longitudinal '8, Essas limitagdes dificultam a compreensdo dos efeitos a longo prazo
e da manutencdo dos ganhos obtidos. Assim, destaca-se a necessidade de novos estudos com maior
numero de participantes, periodos de interven¢do mais longos e inclus@o de variaveis psicologicas e
comportamentais.

De forma critica, observa-se que a efetividade do TR depende nao apenas da estrutura do programa
(intensidade, volume, frequéncia), mas também da individualizacdo e da supervisdo profissional. O
educador fisico deve avaliar o nivel de aptiddo, limitagdes e objetivos do praticante para ajustar o
treinamento de forma segura e eficaz. Os resultados de melhora metabdlica e reducdo da resisténcia a
insulina'*'? evidenciam o potencial do TR como ferramenta de primeira escolha ou intervengdo
complementar no manejo de individuos com risco cardiometabdlico. Dessa forma, o profissional de
Educacao Fisica desempenha papel essencial na traducao das evidéncias cientificas em pratica segura e
eficiente.

No contexto da saude publica, esses achados assumem relevancia ainda maior. Considerando o
aumento do sobrepeso e da obesidade entre adultos brasileiros, o treinamento resistido deve ser visto
como estratégia fundamental tanto preventiva quanto terap€utica. Sua prescricio adequada,
acompanhada de agdes educativas e interdisciplinares, contribui para a melhora da qualidade de vida e
para a redugdo de agravos cronicos nio transmissiveis.

Em sintese, os estudos revisados demonstram que o treinamento resistido é uma intervengdo eficaz
na reducdo da adiposidade corporal, melhora de pardmetros metabolicos e promogao de bem-estar em
adultos obesos. Quando associado a habitos saudaveis, como alimentacao equilibrada e pratica regular
de exercicios, o TR se consolida como ferramenta essencial no combate a obesidade. Apesar das
limitacdes metodoldgicas, as evidéncias sustentam a importancia da atuagio do profissional de Educacao
Fisica como agente central na promocgdo da saude e na aplicagdo pratica dessas estratégias de forma
individualizada e sustentavel. Diz respeito as expectativas sobre o que se pretende alcangar ao colocar o
trabalho em pratica. De forma sucinta, deve-se estimar quais os possiveis impactos/beneficios que
espera-se alcangar com o desenvolvimento da pesquisa. Este capitulo deve estar em consonancia com o
objetivo do trabalho.
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