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EFEITO DO TREINAMENTO RESISTIDO E TREINAMENTO AEROBICO NA
COMPOSICAO CORPORAL

Resumo
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Sergio Luiz Ferreira Andrade (Orientador)

A obesidade tem se tornado um problema de saude publica nas ultimas duas
décadas. Além da alimentacao inadequada, o baixo nivel de atividade fisica é
um fator que contribui para a obesidade. Nesse sentido, a pratica regular de
exercicios é uma forma eficaz para o controle da composi¢cdo corporal. No
entanto, estudos recentes tém mostrado divergéncias quanto ao tipo de
exercicio que promove maior reducdo na gordura corporal. Por exemplo,
durante varias décadas o0s exercicios aer@bicos continuos foram
recomendados como sendo a melhor intervencdo para o emagrecimento.
Porém, varios estudos mostraram que o0s exercicios aerdbicos ndo promovem
maiores reducfes na gordura corporal, quando comparados ao treinamento
resistido. Além do emagrecimento, o treinamento resistido € mais eficaz do que
gque 0s exercicios aerbdbicos para 0 aumento e a manutencdo da massa
muscular. Tais achados ndo sugerem necessariamente a exclusdo de um tipo
de exercicio em favor do outro, mas sim a possibilidade de estratégias
combinadas dentro de um programa de emagrecimento elaborado pelo
profissional da Educacdo Fisica. O objetivo geral desta presente revisdo é
verificar o efeito do treinamento de resistido e do treinamento aerdbico na
reducdo da gordura corporal. O objetivo especifico é descrever os protocolos
de treinamento usados nos estudos incluidos nesta revisdo. Nesse sentido,
serdo analisadas as variaveis como tipos de exercicios (ex: corrida, bicicleta,
maquinas, halteres, etc.), frequéncia semanal, duracdo dos treinos e
intensidade. Os critérios de inclusdo foram estudos longitudinais que
compararam o efeito do treinamento resistido e treinamento aerdbico na
reducdo da gordura corporal. Os artigos serdo procurados nas bases de dados
do Google académico, por meio das seguintes palavras-chaves: treinamento
resistido, treinamento aerdébico e composicdo corporal em portugués e inglés,
com recorte temporal correspondente aos periodos de 2000 a 2019. Os
critérios de exclusdo serdo revisbes de literatura, estudos com criancas e
estudos que ndo mediram a gordura corporal dispondo de trés artigos como
resultados.
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