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APRESENTACAO

A presente obra nos chama a atencdo, pois, fomenta uma reflexdo a partir
de diferentes elementos, os quais, muitas vezes passam despercebidos em nosso
cotidiano, porém, quando visualizados, demonstram o quanto plural é a constituicao
do “campo” académico e cientifico da Educacao Fisica. Neste sentido, o volume dois
do e-book “Desdobramentos da Educacgao Fisica Escolar e Esportiva”, configura-se
numa obra composta por dez artigos cientificos, os quais estédo divididos em dois eixos
tematicos. No primeiro eixo intitulado “Esporte e Treinamento”, & possivel encontrar
estudos que discutem e apresentam tanto aspectos relacionados a avaliacéo, aplicacao
de testes e exercicios, e como estes impactam no corpo humano, quanto estudos
que abordam o esporte, por um viés técnico e tatico ou que buscam compreender
a construcao de seus significados, de tal fen6meno, em locais especificos. No
segundo eixo intitulado “Educacao Fisica Escolar e Comunidade”, é possivel verificar
estudos que discutem aspectos da Educacéo Fisica Escolar a partir da percepgéo do
professor, ndo obstante, pesquisas que abordam a construcéo, aplicacao e avaliacao
de projetos extensionistas nas comunidades, bem como, da pratica do futebol e a
relacdo comportamental da familia com o sujeito praticante. O presente e-book retne
autores de diversos locais do Brasil e do exterior, por consequéncia, de varias areas
do conhecimento, os quais abordam assuntos relevantes, com grande contribuicao
no fomento da discusséo dos temas supracitados.

Portanto, é com entusiasmo e expectativa que desejo a todos uma boa leitura.

Wendell Luiz Linhares
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CAPITULO 3

BENEFICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO A SAUDE
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RESUMO: Os beneficios do treinamento
de resisténcia incluem melhor desempenho
fisico, controle de movimento, velocidade
de caminhada, independéncia funcional,
habilidades cognitivas e autoestima. O
treinamento de resisténcia pode auxiliar na
prevencao e no controle do diabetes tipo 2 pela
diminuicdo da gordura visceral, melhorando a
sensibilidade a insulina. O treinamento resistido
pode melhorarasaude cardiovascular, reduzindo
a pressao sanguinea em repouso, diminuindo
o colesterol e os triglicerideos. O treinamento
resistido pode promover o desenvolvimento
0sseo, com estudos mostrando aumento de
1% a 3% na densidade mineral 6ssea. O
treinamento de resisténcia pode ser eficaz para
reduzir a gordura corporal, ganho de massa
muscular, condicionamento fisico e reverter
fatores especificos do envelhecimento na
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musculatura esquelética.
PALAVRAS-CHAVE: idosos;
treino com peso; gordura corporal; musculos.

Musculagao;

STRENGTH TRAINING: HEALTH BENEFITS

ABSTRACT: The benefits of resistance training
include physical
movement control, walking speed, functional

improved performance,
independence, cognitive abilities, and self-
esteem. Resistance training may assist in
the prevention and control of type 2 diabetes
by reducing visceral fat, improving insulin
sensitivity. Resistance training can improve
health by

pressure at rest,

cardiovascular lowering  blood
lowering cholesterol and
triglycerides. Resistance training may promote
bone development, with studies showing a
1% to 3% increase in bone mineral density.
Resistance training can be effective in reducing
body fat, gaining muscle mass, conditioning and
reversing specific aging factors in the skeletal
muscles.

KEYWORDS: Bodybuilding; seniors; weight

training; body fat; muscles.

INTRODUCAO

Embora o uso de atividade fisica para
combater a obesidade seja comumente

associado ao exercicio aerbbico, o treinamento
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de resisténcia tem recebido atencéo crescente por seus efeitos positivos unicos sobre
a obesidade e a saude.

O treinamento resistido promove maiores aumentos na massa corporal magra
e maiores reducbes na massa gorda que os programas aerdbicos convencionais
(BANZ et al., 2001). E mais efetivo que a atividade aerdbica para aumentar a massa
muscular e a resisténcia muscular, em adultos, o treinamento de resisténcia tem
mostrado afetar a autoestima de maneiras substancialmente diferentes do exercicio
aerobico (SOTHERN et al., 1999). Isso pode ocorrer porque o treinamento de
resisténcia permite a visualizacdo de beneficios como mudangcas na composi¢cao
corporal e aumento de forga, mais rapidamente do que com treinamento aerdbico
sozinho (Suskind et al., 2000).

Utiliza-se o treinamento resistido (musculacao), objetivando ganho de massa
muscular, lipblise, melhorar o condicionamento fisico, rendimento esportivos,
qualidade de vida e com fins de estética corporal (AZEVEDO et al., 2012. No entanto,
0 mesmo podera integrar nos treinamentos, visando melhorar as condic¢des fisicas
em pessoas portadoras de doencas crbnicas, por se tratar de treinamento segura e
adequada a este grupo de pessoas.

Porém, deve levar em consideracéo as capacidades fisicas e habilidades motoras
do praticante, tornando-se um fator que determinara o resultado da prescri¢cao deste
treinamento nas capacidades fisicas (Souza, 2007). Segundo Fleck e Kraemer (2006),
O treinamento resistido influencia no desempenho de for¢a, nas condi¢gdes motoras,
no tecido adiposo, no ganho de massa muscular e na estética corporal. Para Guedes
(2003), podera ser indispensavel na montagem de programas de treinamento visando
a saude coletiva, o qual o principal objetivo é trabalhar as capacidades fisica, dentre
as mesmas a forgca muscular.

Para os programas de treinamento que objetivam para areducéo do peso corporal,
poderao prescrever perfeitamente os treinamentos resistidos, para minimizar a perca
de massa muscular, e intensificagdo na reducéo de do percentual de gordura, podera
incrementar os exercicios aerdbicos o qual podera auxiliar na lipélise, no entanto, néo
impede que o praticante perca massa muscular (FRANCISCHI, et al., 2001).

Segundo Simao et al. (2001), devido ao crescimento academias de musculacéo e
clubes, houve um aumento de adeptos em praticar exercicios resistidos (musculagao),
visando melhorar a forga, ganho de musculos, o condicionamento fisico e a redugao
gordura corporal.

Fleck e Kraemer (2006), o treinamento resistido promove alguns benéficos,
dentre eles a elevacdo da taxa metabdlica, devido ao desenvolvimento da massa
muscular, e a redug¢ao da gordura corporal, pois 0 aumento de consumo energético
de consequentemente havera a oxidacao de gorduras como fonte de energia para a
realizacao dos exercicios fisicos.

Este estudo objetivou-se realizar a revisao sistematizada e descrever os efeitos

do treinamento resistido (musculagao).
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MATERIAS E METODOS

Para esta pesquisa, foi realizado uma reviséo sistematizada de literatura e os
dados que evidenciem os resultados da musculagéo na redugao da gordura corporal
nas plataformas de dados da Scielo, PubMed e no Google Académico. As palavras
incluidas para pesquisas foram as palavras chaves, como: musculagao, obesidade,
treinamento resistido, emagrecimento. Foram selecionados estudos de relevancia
guanto ao tema e sua contribuicdo para este estudo.

REVISAO

Dacosta (2006), a musculagao surgiu na Grécia denominada de halterofilismo,
pois os atletas treinavam com halteres, durante os treinamentos. Desse modo
diretamente ligado ao herdi e lendario grego Milo de Crotona (500 a 580 a. C.), existe
0 mito de 0 mesmo carregava constantemente e diariamente um animal (bezerro)
durante a fase de bezerro até a sua virar touro, desse modo desenvolvendo a forca e
densidade muscular.

A musculacéo, também conhecida como: treinamento com pesos e treinamento
resistido, é praticada por pessoas com diferentes objetivos, idades e diferentes
géneros, buscando rendimento esportivo, manutencdo muscular, funcional e melhora
da qualidade de vida (FRANCISCHI, et al., 2001).

Treinamento resistido, consiste em exercicios variados, realizando a contracao
voluntaria dos musculos esqueléticos, possuindo resisténcia contra esta acéo,
podendo esta ser com o auxilio do préprio corpo, maquinas especificas e pesos livres
(LOPES, 2008).

Para Simao et al. (2001) a prescricdo de exercicios fisicos visa pessoas sadias,
portadoras de alguma patologia e algumas necessidades especificas, dentre os
componentes de aptidao fisica relacionados a saude, a forca e a poténcia muscular
sao os mais comuns. Bompa (2002, a musculagao desenvolver beneficios ao corpo,
dentre eles podemos citar: aumento muscular, aumento na area do musculo, devido
a alguns fatores, dentre eles: aumento das miofibrilas, densidade capilar, quantidade
de proteinas e o numero de fibras musculares.

Para que evite o risco de lesdes pelos praticantes desta modalidade, deverao
ser acompanhados por profissionais qualificados, e que haja a melhora na saude,
condicionamento fisico e qualidade de vida, este profissional devera fazer uma
avaliacao especifica e direcionar a cada individuo em especifico (FLECK; KRAEMER,
2006).

No entanto, a prescri¢céao correta em qualquer método de treinamento e exercicios
fisicos, deverao estar baseados em fundamentos teoricos e cientificos, que realmente
irdo direcionar e desenvolver programas de treinamentos de forga, resistido e
musculacdo. Estas fundamentacdes para prescricdo de determinados treinamentos,
deverao respaldar de principios biol6gicos que determine o treinamento dentre os
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principios: individualidade biol6gica, sobrecarga, especificidade e reversibilidade
(WEINECK, 1991).

Para Souza (2007), a hipertrofia, manutencdo da massa muscular, resisténcia
muscular, € a manutencdo da forca muscular, para estas capacidades fisicas, o
treinamento resistido se torna o treinamento com maior eficiéncia.

Para a reducéo do percentual de gordura corporal e localizada, torna-se
necessario que haja um balanco calorico energético negativo, desse modo, 0 consumo
energético devera ser menor que o gasto energético. No entanto, deve-se lembrar
gue a taxa metabdlica de um individuo esta associada a alguns fatores, dentre estes:
a quantidade de massa muscular do individuo, a reserva de gorduras corporal e a
atividade realizada ao longo do dia (FRANCISCHI et al., 2001).

Muitas pessoas se utiliza de restricdes hipocalérica com o objetivo de reduzir
peso e percentual de gordura corporal, no entanto, podem surtir efeitos indesejaveis,
dentre estes, perda de massa muscular, e a diminuicdo da taxa metabdlicas. Neste
sentido, essa reducdo de peso corporal e percentual de gordura corporal pode
ser potencializada quando associado exercicios fisicos de musculacdo e controle
alimentar, promovendo manutencao da massa muscular e principalmente diminuindo
o tecido adiposo (FRANCISCHI et al., 2001).

Exercicios fisicos praticados regularmente torna-se aliado a prevencédo de
tratamento de patologias como a obesidade, e outras relacionadas a sindrome
metabolica. Programas de treinamento resistido promove mudancas em determinados
aspectos fisicos e fisiolégicos, tais como: oxidagao lipidica e composicao corporal
(RAMALHO; MARTINS J, 2003).

Existe o consenso de que o treinamento aerdbico se torna eficaz para o objetivo
de perda de peso corporal, porém, a musculacdo beneficia os praticantes com o
aumento da forga muscular, hipertrofia muscular, e este fato torna-se relevante,
devido aumentar a taxa metabolica basal, facilitando a oxidacéo lipidica, quando ha
restricdo de fontes energéticas na alimentacdo (FRANCISCHI et al., 2001).

Souza (2007) realizou um estudo com 14 mulheres, submetendo-as ao
treinamento de resisténcia muscular localizada, e identificou significativamente a
minimizacdo do percentual de gordura corporal e a potencializacdo no ganho de
massa muscular, deste modo comparados com outros estudos, pode-se afirmar que
o treinamento de for¢ca (musculagao) melhora a composicao corporal.

Conforme Lopes (2008), programa de exercicios realizados em aparelhos de
musculacéo, torna-se eficiente para o fortalecimento muscular, prevenindo e lesées
devido a impacto, elevando a demanda energética do individuo quando em repouso,
devido a elevacédo da massa muscular. Devido a estes fatores, incluiu-se musculagéo
em programas de treinamento com o objetivo de emagrecimento (Lopes, 2008).

Aelevacao da taxa metabdlica em repouso, ocorre devido ao fato de que a massa
muscular demanda consumo energético maior que o tecido adiposo, contribuindo de

fato na reducéo do percentual de gordura acumulada (WILLIAMS, 2002).
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Porém, existem varios estudos determinando o treinamento aerdbico no aumento
da oxidacé&o de gordura corporal durante o treino. Entretanto, ha a necessidade
de treino concorrentes, utilizando a musculacédo e o treinamento aerdbico para
potencializar os resultados, da perda de gordura corporal e manutencao da massa
muscular (Viana et al., 2007).

Dentre as patologias que acarretam diversas alteracbes nas taxas sanguineas,
elevacéo do colesterol, triglicerideos, patologias cardiovasculares e a hipertenséao
arterial, a obesidade é considerada a doencas de maior relevéancia a esses fatores
de risco a saude. A obesidade pode ser causada por diversos fatores, genéricos,
ambientais e sedentarismo (CAMPQS, 2000).

A obesidade expressa algumas repostas fisiol6gicas, tais como: aumento da
pressao arterial, elevacao da glicemia, doencas cardiovasculares e aumento do
colesterol e triglicerideos. Entretanto, a pratica da musculacé&o desenvolve resposta
fisioloégicas, melhoras a circulagdo sanguinea, diminui colesterol, glicemia e presséo
arterial (PONTES; SOUSA; NAVARRO, 2009).

Oliveira et al (2011), relata que uma Unica sessao de musculagédo conforme
a intensidade do treino, tem o potencial de manter em até 24 horas o aumento da
demanda metabdlica energética. Processo conhecido como Excesso de oxigénio
consumido pds exercicio, elevando o metabolismo, sendo necessario maior consumo
energético diario, favorecendo a redugao de gordura corporal. Este fato ocorre devido
0 processo de recuperacao muscular, apds os exercicios fisicos, gerando o efeito
termogénico.

Os exercicios aerdbicos quando estimulados, podera influenciar na reducéo da
massa muscular, diminuir o metabolismo basal e o consumo diario de kcal. Para
minimizar estes fatores, recomenda-se a pratica da musculacdo nos programas de
treinamentos fisicos para os protocolos que objetivam o emagrecimento, devido a
melhora das capacidades fisicas e funcionais, e aumentar o consumo calérico a
decorrer do dia (SANTOS et al., 2008).

Santos et al. (2008), descreve que ao decorrer do treino de musculagéo ocorre
algumas adaptagdes durante esta pratica, tais como: melhora a sintese proteica,
aumento da massa muscular, melhora a forca e poténcia muscular, desenvolve a
autonomia e resisténcia muscular localizada.

Segundo Haltom et al. (1999), a elevacéo da taxa metabdlica basal, pode ser
preponderante no processo de lipdlise. Em um programa de treinamento de forca de
20 minutos, necessita de 200 kcal, deste total, 75% sao consumidas durante a pratica
do treino e 0s outros 25% utilizadas posteriormente, para o processo de recuperacao
muscular. Entretanto, durante o periodo de 72 horas apds o exercicio fisico, esse
metabolismo permanece elevado para a regeneracao do tecido muscular (HEDEN T,
et al., 2011).

Durante o processo de envelhecimento, 0 corpo passa por um processo
gradual de disfungéo fisica afetando o potencial da pratica de exercicios fisicos
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diarios (TRAPPE S. et al., 2001). Porém, o treinamento de for¢ca (musculagéo) pode
reverter este processo de debilitacdo acompanhado no envelhecimento, mesmo
em pessoas idosas, em um estudo realizado com idosos com a idade média de 89
anos, seguindo os treinos em maquinas, com frequéncia de duas vezes durante a
semana no periodo de 14 semanas; concluiram que os praticantes evoluiram a forca
fisica em 60%, aumentaram 1,7 kg de massa muscular e melhorando a atividades
e independéncia funcional em 14% (WESTCOTT W, 2009). Barry; Carson (2004)
relata que o treinamento de forca em idosos, melhoram o controle dos movimentos,
desempenho fisico, movimentos e desempenho da caminhada.

Phillips e Winett (2010), relata que devido ao aumento do volume muscular
e massa muscular, influenciam na sensibilidade de insulina e absorcao de glicose,
melhorando as propriedades metabélicas do musculo.

Strasser e Schobersberger (2011), relata que o treinamento de forca se torna
eficaz quanto ao treinamento concorrente (aerdbico) na reducéo de gordura, e de
algumas patologias cardiacas, durante a realizacdo da pesquisa, observou que 0
treinamento resistido podera melhorar a composi¢ao corporal, diminuicdo da gordura
subcuténea e visceral, reducdo de presséo arterial e controle glicémico; além de
realizar efeitos positivos nos fatores fisiologicos associados a saude cardiovascular,
dentre estes: pressao arterial, perfis lipidicos e condicao vascular.

A Fundacado Nacional de Osteoporose, estima que 10 milhdes de pessoas
adultas americanas convive com a osteoporose (8 milhbes sdo mulheres) e outros
35 milhdes de pessoas possui outras patologias relacionadas, insuficiéncia de massa
Ossea ou osteopenia (100). De acordo com o Departamento de saude e servigos
Humanos dos EUA 30% do sexo feminino e 15% do sexo masculino, poderao sofrer
de fraturas devida a osteoporose (DSSH, 2004).

Warren M et al. (2008), adultos que n&o praticam treinamento de forca poderao
apresentar uma reducéo de 1% a 3% na densidade Ossea, este fator podera ocorrer
em cada ano de vida. Entretanto, podera minimizar com intervencdes de exercicios
resistidos com peso (musculagdo), promovendo o ganho de massa muscular,
aumentado a densidade mineral 6ssea. Von Stengel et al. (2007), relata que varios
estudos relatam este fato entre 4 e 24 meses ap0s iniciar um programa de treinamento
de forca. Wolfe et al. (1999) diz que os programas de treinamento de forca previnem
e minimizam a perca de massa 0ssea a cada ano de pratica, principalmente no colo
do fémur e coluna lombar e mulheres idosas.

Ja Going e Laudermik (2009), conclui que o treinamento de for¢ca melhorou entre
1% a 3 % de densidade de massa 0ssea na cabeca do fémur e coluna lombar, em
mulheres na pré-menopausa e pés-menopausa. Outros fatores que poderao inferir
nos resultados da densidade de mineral 6ssea, sao os tratamentos utilizando a
reposicao de horménios em homens e mulheres, a ingestao de proteinas dietéticas
e suplementacéo de calcio e vitamina D. Em um estudo de Kerr et al. (2001) relatou
que o treinamento de forca (musculacdo) melhorou 3,2% na densidade mineral
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O0ssea quando comparados ao grupo controle, porém, quando estas mesma pessoas
suspendem os programas de treinamentos, gera a reversao dessa melhoria.

CONCLUSAO

Evidenciou-se que o treinamento de forca (musculagdo), torna-se eficaz
para a saude fisica. Os beneficios a saude iniciam-se com a redug¢ao da gordura
corporal, capacidade fisica, condicionamento fisico e principalmente ao ganho de
massa muscular, aumentando assim o gasto energético em repouso. Em idosos o
treinamento melhora o equilibrio e a autonomia funcional.

Pode-se melhorar estes efeitos potencializando associacdo de planejamento
alimentar, proporcionando o balan¢o energético menor que o gasto cal6rico diario.

E finalmente o treinamento de forca demonstrou reverter alguns fatores
fisiolobgicos nos musculos esqueléticos, fatores fisiolégicos do sistema cardiovascular.
Fortalece as musculaturas, melhorando a capacidade funcional dos praticantes. O
treinamento de for¢ca pode melhorar a densidade mineral 6ssea e ajudar no tratamento
e prevencao da osteoporose. Analisado na saude cardiovascular, evidenciou que o
treinamento de forca reduz a pressao arterial, melhora os perfis lipidicos na corrente
sanguinea e a circulagéo.
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