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RESUMO 

 

Periodização do Treinamento se caracteriza pela preparação sistêmica de um 
modelo de treinamento. Que tem, como objetivo extrair o máximo da performance do 
atleta durante o tempo preparatório, a periodização do treinamento na musculação se 
mostra de grande aproveito e desfruto pessoal de indivíduos atletas e não atletas, uma 
vez que à vida em seu cotidiano se torna gradativamente mais acelerada, diante de 
diversos fatores que englobam uma vida em sociedade.  Haja visto, que muitos 
indivíduos procuram, formas para se exercitar e praticar determinadas atividades 
físicas, diante da busca por informações pela internet.  Consequentemente, há na 
internet muitas informações boas, porém também existe algumas muito ruins, que 
podem   gerar a esses indivíduos algumas possíveis complicações de saúde e até 
mesmo o afastamento daquela determinada atividade.  O exercício resistido se mostrou   
notório nos últimos anos, como uma ótima forma de cuidar do corpo em sua totalidade, 
auxiliando nas prevenções de diversas doenças crônicas e no surgimento de 
comorbidades ao decorrer da vida. No entanto, a prática de todos exercícios e 
atividades físicas voltados ao treinamento resistido, deve ser realizada com um 
profissional adequado, fazendo com que o individuo trabalhe diante de sua 
individualidade biológica. 

 

Palavras-chave: Exercício físico. Treinamento Resistido. Periodização. Controle 

Ponderal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRACT 

 

Training Periodization is characterized by the systemic preparation of a training 
model. With the objective of extracting the maximum from the athlete's performance 
during the preparatory time, the periodization of training in bodybuilding proves to be 
of great benefit and personal enjoyment for athletes and non-athletes, as life in their 
daily lives gradually becomes more accelerated, given the various factors that 
encompass a life in society. It has been seen that many individuals are looking for ways 
to exercise and practice certain physical activities, given the search for information on 
the internet. Consequently, there is a lot of good information on the internet, but there 
is also some very bad ones, which can generate some possible health complications 
for these individuals and even the removal of that particular activity. Resistance 
exercise has shown itself to be notorious in recent years, as a great way to take care 
of the body as a whole, helping to prevent various chronic diseases and the emergence 
of comorbidities throughout life. However, the practice of all exercises and physical 
activities aimed at resistance training must be carried out with a suitable professional, 
making the individual work on their biological individuality. 

 
Keywords:  Physical exercise. resistance training. Periodization. Weight Control. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

Entende-se por periodização de treinamento uma programação coletiva e 

detalhada, que acontece em um determinado prazo diante dos objetivos planejados 

(DANTAS 2003). Este conceito surgiu na Grécia Antiga, sendo utilizado para melhorar 

a performance dos treinamentos militares durante a guerra e posteriormente usadas 

nas olímpiadas a fins de um maior rendimento dos atletas (BOMPA 2002). 

A metodologia de treinamento expressa-se como uma atividade estruturada, 

pretendendo o desenvolvimento dos conjuntos de condições que fazem com que os 

atletas tenham a melhor performance. Ademais, a estruturação dos exercícios 

também resultará em benefícios para o desenvolvimento da Aptidão 

Cardiorrespiratória, a qual é de grande importância, inclusive, para evitar 

complicações metabólicas (KOKKINOS e MYERS, 2010; SHIROMA e LEE, 2010). 

Considerando a classe de atletas, a periodização é indispensável, haja vista 

que as sessões de treino são estruturadas e adaptadas, conforme a necessidade de 

cada fase, objetivando alcançar o melhor desempenho. É válido salientar que o 

controle de volume, intensidade e intervalos de recuperação, são ajustáveis para cada 

indivíduo, podendo ter adaptações específicas (FREITAS; MILOSKI; BARA, 2011). 

Segundo Rhea et al., (2003) um programa de treinamento resistido bem 

planejado pode ajudar treinadores a alcançar objetivos como a progressão de 

hipertrofia, força máxima, potência ou resistência muscular, maximizando o princípio 

de sobrecarga e, ao mesmo tempo, garantindo equilíbrio na relação estresse-

recuperação. 

Ainda assim, há treinadores que prescrevem exercícios de acordo com a 

intuição, ao invés de propor uma carga de treinamento de acordo com a 

individualidade, tal ação pode conduzir o indivíduo a um estresse fisiológico excessivo, 

aumentando o risco potencial de lesões (LAMBERT; BORRESEN, 2010). 

Haja vista que não é incomum encontrarmos planejamentos genéricos de 

treinamento, em especial o resistido, no ambiente da musculação, o presente estudo 

objetivou reunir informações da literatura que embasem sobre os impactos da 

periodização do treinamento resistido na hipertrofia, no controle da gordura corporal, 
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nas complicações cardiorrespiratórias e na redução de lesões em indivíduos 

praticantes de musculação. É esperado encontrar que a periodização do treinamento 

na musculação auxilie significativamente na composição corporal, podendo contribuir 

para a hipertrofia muscular (aumento da secção transversa do músculo) e maior 

controle e redução da massa gorda, assim como melhoras nas capacidades 

cardiorrespiratórias. 
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2 OBEJTIVOS  

 

2.1  OBJETIVO GERAL 

 

Analisar a Influência da periodização no treinamento resistido e seu impacto no 

controle ponderal. 

 

2.2  OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

 

 Discorrer sobre o planejamento da periodização no treinamento resistido. 

Apresentar benefícios e malefícios causados pela periodização do treinamento e 

pela falta da periodização e do profissional adequado. 

Apontar melhorias ao controle ponderal diante da prática de exercícios físicos e 

atividades físicas. 
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3 MATERIAIS E MÉTODOS  

 

Trata-se de uma revisão de literatura integrativa a qual contemplou trabalhos 

nos idiomas Português e Inglês, utilizando como referência as bases de dados: Scielo, 

Pubmed, Google Acadêmico, Eric, Portal De Periódicos Capes, Bdtd, Science.gov e 

Science Research. Foram utilizadas as palavras-chave para o cruzamento de 

informações. Os artigos, referentes ao tema, foram datados a partir do ano de 2009.  

As buscas foram realizadas através dos idiomas Português e Inglês.  
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4 REVISÃO DA LITERATURA  

 

4.1  Periodização do Treinamento Resistido 

 

Segundo Faeigenbaum et al., (2009), o termo treinamento resistido entende-se 

como um recurso especializado de condicionamento físico, abrangendo a progressão 

da extensa gama de cargas resistidas e maior diversidade de táticas de treinamento 

destinados a melhora da saúde, a forma física e o desempenho esportivo.  

De acordo com Teixeira et al., (2011), a insatisfação corporal dos 

frequentadores de academia é capaz de levar o indivíduo a tomar decisões e atitudes 

inadequadas em relação ao exercício físico, possibilizando o desenvolvimento de uma 

dependência secundária ao exercício físico. 

A periodização do treinamento, aplicando continuamente um estresse incomum 

ao sistema neuromuscular, faz com que as variações no programa em longo prazo 

tenham maiores componentes de aptidão. Essas rápidas adaptações corporais fazem 

com que um planejamento do treinamento seja extremamente necessário, a fim de 

alcançar progressões mais palpáveis e a evolução ocorra de acordo com os 

resultados desejados, transcendendo o platô de adaptações fisiológicas (RHEA; 

ALDERMAN, 2004).  Ainda, segundo Rhea et al. (2004), os ciclos de treinamento não 

periodizados, ou sem estratégias de variações, sejam elas com o aumento do volume 

de treinamento, maior grau de intensidade, velocidade da execução, intervalo de 

descanso ou ordem e seleção de exercícios, não estimulam adaptações significantes, 

e, consequentemente, o indivíduo tende a estagnar em um platô corporal (hipertrófico 

ou no processo de diminuição da gordura corporal).  

Em um estudo feito por Wilgen et al. (2012) foram entrevistados atletas e 

profissionais de diversos esportes. Os atletas foram questionados sobre os fatores 

intrínsecos e extrínsecos relacionados a lesões, as causas mais alegadas pelos 

atletas foram, técnicas incorretas, nutrição inadequada, excesso de treinamento, 

equipamentos utilizados de forma errada, força muscular insuficiente, falta de 

repouso, movimentos repetitivos, o aumento inadequado de cargas e mudanças no 

treino. Quando perguntado aos profissionais sobre as prevenções dessas lesões, as 

três prevenções mais empregadas na opinião deles foram, fortalecimento muscular, 

treino sensório-motor e alongamento. O que não houve uma relação direta, 
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relacionado as causas de lesões descritas pelos atletas e as estratégias ditas pelos 

profissionais.  

Os resultados modernos de estudos correspondentes ao treinamento resistido, 

mostraram um baixo risco de lesões em crianças e adolescentes que fazem 

treinamentos adequado para a sua faixa etária. Não houve lesão clínica evidente no 

decorrer do treinamento resistido, conforme a maior parte dos relatórios publicados. 

(FAEIGENBAUM; KRAEMER; BLIMKIE; JEFFREYS; MICHELI; NITKA; ROWLAND, 

2009). 

 

4.2  Benefícios da Periodização do Treinamento Resistido 

 

 A periodização no treinamento permite que todos os indivíduos desfrutem de 

benefícios, desde que sejam analisados os objetivos e diversidades de cada. Em caso 

de pessoas que já praticam o treinamento físico, em academias ou treinamentos 

personalizados, as intenções como ganho de aptidão física para o melhoramento da 

saúde, aumento de força, de resistência muscular, da flexibilidade, da massa magra, 

emagrecimento, entre outros objetivos, são comuns (PRESTES et al., 2016). 

O treinamento resistido é aconselhado, visto que melhora a massa muscular 

esquelética, força máxima e a massa óssea, além de proporcionar melhorias no perfil 

metabólico, além disso, pode estar relacionada a melhor mobilidade, maior qualidade 

de vida, aumento da taxa metabólica basal e atenuação do risco de diabetes tipo 2 

(PETERSEN et al.,2017; YAMAMOTO et al.,2016; GOLDFIELD et al.,2016; 

CAMPBELL et al.,1994; GRONTVED et al.,2012). 

O treinamento resistido, utilizados como terapia aplicada à indivíduos 

hipertensos, sobre o sistema cardiovascular, apresenta redução da pressão arterial 

sistólica (PAS) e pressão arterial diastólica (PAD), significativas adaptações 

hemodinâmicas, como redução do duplo produto (DP) de repouso, elevação da 

perfusão circulatória para os músculos em atividade, aumento do débito cardíaco e 

volume sistólico (TERRA et al.,2008; FARINATTI e ASSIS, 2000; MONTEIRO e 

SOBRAL, 2004; NEGRÃO e BARRETO, 2010). 

O treinamento resistido, em sua prática, desenvolve muitos privilégios na vida 

dos adolescentes, podendo ser um dos principais conversores do estilo de vida 

sedentário, transformando esse indivíduo em ativo e também possibilitando a 
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prevenção de inúmera comorbidades crônicas e insuficiências motoras como, 

problemas causados por desvios posturais, na qual faz com que na fase adulta e idosa 

prejudique e se torne um incômodo (FERRAZ, 2016). 

 Conforme Cavalcante et al. (2017), o treinamento resistido, realizado enquanto 

adolescente, desempenha a função de conceder melhoras na qualidade de vida, 

fazendo com que na idade adulta esse indivíduo seja ativo, evitando assim o 

sedentarismo e os diversos problemas causados por ele. 

Migliorini (2012), afirma que o Treinamento resistido é a melhor solução para o 

combate ao sedentarismo, visto que, proporciona uma forma física adequada, sendo 

capaz de desenvolver as capacidades e adaptações do corpo, tais como capacidades 

físicas, capacidades motoras e capacidades psicológicas.  Alves et al., (2018), realça 

que, no contexto geral, as atividades físicas praticadas de forma constante, trazem 

benefícios físicos e psicológicos, promovendo bem-estar, diminuição da ansiedade, 

estresse, depressão, melhorando à autoestima e prevenindo complicações 

psicológicas. 

Malaquias et al. (2019) defende que o treinamento resistido é aconselhável  

para todas as faixas etárias, desde que, seja respeitado a individualidade de cada 

pessoa, já que o treinamento resistido é o melhor método para o combate ao 

sedentarismo e seus problemas de saúde.  

 

 

 

 

4.3  Principais Modelos de Periodização do Treinamento Utilizados para Hipertrofia 

 

Segundo Haff, Triplett (2016), a periodização possibilita a programação 

sistemática, sequencial e integrativa e o planejamento de sessões de treinamento, 

potencializando adaptações fisiológicas. Os modelos de periodizações, utilizados na 

maior parte para hipertrofia, são os modelos de periodização Linear, ou clássico, e o 

modelo de periodização não linear, ou ondulatório. 
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4.4  Tipos de Periodização 

 

4.4.1 Periodização Linear ou Clássica 

 

O modelo de periodização linear expressa-se por um maior volume inicial de 

treinamento e a intensidade baixa, no decorrer do treinamento, com desenvolvimento 

por meio de mesociclos próprios, ocorre a inversão, o volume de treinamento é 

reduzido e a intensidade do treinamento se eleva (SOUZA,2014).  

            Lima et al. (2012) defende o modelo de periodização linear como modelo de 

treinamento eficaz, quando se almeja o melhoramento da composição corporal, sendo 

ela o ganho de massa muscular e a diminuição da gordura corporal, independente se 

é um treinamento aeróbico ou de força.  

           Já Inoue et al. (2014) diz que a periodização linear, se torna importante quando 

nos referimos à manutenção do metabolismo glicolítico e resistência à insulina. 

            Estudos conduzidos com modelos de periodização linear evidenciaram bons 

resultados, trazendo alterações benéficas na composição corporal, aumentando a 

massa magra, reduzindo a gordura corporal e elevando a força máxima. (CHILLIBECK 

et al.,1998; KRAEMER et al.,2004a; KRAEMER et al.,2004b). Outros dois estudos 

obtiveram resultados como o aumento da força máxima, através da periodização 

linear para hipertrofia, o que reforça os estudos anteriormente citados (HERRICK AB, 

STONE WJ,1996; BAKER et al., 1994). 

Normalmente, o objetivo principal da Periodização Linear, conforme descreve 

Pires (2014), é possibilitar uma diversidade das características de performance 

(potência, força ou resistência muscular localizada) através de mesociclos, a um alto 

índice de desenvolvimento, favorecendo o máximo de desempenho no tempo de 

treinamento exato e diminuindo as possibilidades de estagnação, lesões e over 

training.  
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3.4.2 Periodização Não Linear ou Ondulatória  

 

A periodização não linear inicialmente foi proposta por Poliquin (1998), sendo 

caracterizada por um extremo volume e intensidade de treinamento, em curtos 

intervalos de tempo. Esse modelo teve adaptações realizadas por Rhea et al. (2002) 

e foi denominado de periodização ondulatória, correspondendo as mudanças no 

volume e intensidade do treinamento contínuo em microciclos diários ou semanais.  

Elaborado no final da década de 80, nos Estados Unidos da América, essa 

técnica foi criada através de adaptações ao modelo clássico de Matveev, esse modelo 

consiste na aplicação de exercícios de força (musculação e saltos profundos), 

compreendendo períodos de duas semanas, utilizando vários parâmetros de 

intensidade do treinamento, que são prescritos de acordo com a necessidade e 

individualidade de cada atleta (TAVARES JR., 2014).  Auxiliando, assim, modalidades 

e esportes das quais, as temporadas eram extensas, com muitos jogos ou 

competições como futebol americano, hóquei no gelo, tênis, voleibol, beisebol e luta 

olímpica (TAVARES JR., 2014) 

          Este modelo é ideal para o treinamento de resistência aeróbia e, ao mesmo 

tempo, treinar potência, força e hipertrofia (SPINETI et al., 2013). Induz à inalteração 

da continuidade adaptativa, mediante as variações de estímulos, viabilizando 

condições ideais para que não haja conformidade e acomodação das cargas, tendo 

assim, condições propícias para hipertrofia (gerando estresse metabólico e 

endócrino), melhoramento da força máxima e potência (por meio da imposição de 

estresse neural) e elevando a resistência de força (diante à grandes mobilizações 

metabólicas), conforme o objetivo pretendido. (TAVARES JR. 2014). 

 

4.4.3 Comparação entre as prescrições de treinamento linear e não linear 

 

Nascimento et al. (2016) referem-se à periodização do treinamento com ajustes 

particulares à cada indivíduo, como meio de alcançar o maior desempenho físico e 

evitar que ocorram lesões pelo excesso de treinamento. 

 A metodização do treinamento diante suas variáveis como, a intensidade, 

sobrecarga, volume e o descanso, faz-se de extrema importância para que haja 

evolução do indivíduo. Quando não existe um modelo de periodização diante ao 
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treinamento desse indivíduo, seu desenvolvimento acaba sendo prejudicado 

resultando em um platô. Alterações no treinamento perante um modelo de 

periodização foi reconhecida como um método de potencializar o estresse fisiológico, 

gerando um aumento na força muscular comparado a treinamento não periodizado 

(MONTEIRO et al., 2009). 

 Fleck e Kraemer (2006) dizem que, em um contexto geral, a periodização linear 

nos estágios primários gera adaptações e um aumento na força do atleta e em suas 

adaptações neuromusculares. 

No que diz respeito a Periodização Ondulatória, Pires (2014) afirma que nesse 

modelo a intensidade pode ser maior e o aumento da força torna-se mais 

significativos, visto que a variabilidade da carga possibilita uma recuperação ativa do 

atleta. 

 Em um círculo de não performance (academias e clubes) o modelo de 

periodização ondulatória desenvolve muitas alterações benéficas, condicionamento 

aeróbico e osteomuscular, aumento da força, hipertrofia muscular e também auxilia 

no emagrecimento, podendo ser em ambiente recreativo ou de performance 

(CARDOSO et al., 2017). Apesar disso, para que ocorra a diminuição da gordura 

corporal, é necessário que o indivíduo em questão esteja em um balanço energético 

negativo, isto é, seu gasto energético deve ser maior do que seu consumo de energia 

(ARRUDA et al., 2010). 

No que se refere ao profissional capacitado, Oliveira et al. (2018) afirma que a 

assistência se um profissional de Educação Física auxilia o adolescente e ensina a 

esse indivíduo métodos, técnicas, maneiras corretas de realizar os exercícios e exerce 

funções de monitoramento, preparando através de suas necessidades individuais o 

aumento de cargas dentro da programação do treinamento.  

Perfeito (2013) reafirma o que foi dito anteriormente e fala a importância do 

acompanhamento do profissional de Educação Física e complementa que o trabalho 

realizado por um profissional capacitado, ocasiona prescrição e instrução do treino, 

impedindo e prevenindo possíveis lesões agudas e crônicas, o que são habituais na 

ocasião de controversas e falta de acompanhamento profissional.  
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4.5  Riscos do não planejamento do treino resistido 

 

4.5.1 Falta de periodização no treinamento e seus riscos 

 

Quando comparados, o modelo de treinamento periodizado com os não 

periodizados, percebemos que o treinamento periodizado se mostra superior e com 

mais vantagens no aumento de força muscular (Prestes et al., 2016). Ainda assim, 

praticantes de treinamento com pesos, porém sem periodização e sem um profissional 

para auxiliar, realizam e fazem o mesmo plano de treinamento por meses ou até 

mesmo anos, o que tem como consequência em pouco ou nenhum progresso na 

composição corporal (SIMÃO., FLECK, 2008).  

Souza et al. (2015) observou que os maiores episódios de lesões durante a 

prática do treinamento resistido se dá pela aparição relacionadas às maneiras 

incorretas de realizarem os exercícios e pelo fato de técnicas errôneas e com 

altíssimas cargas. Estes acontecimentos poderiam ser evitados se ocorresse um 

planejamento e acompanhamento por um profissional capacitado. 

 

4.5.2 Falta de orientações profissionais e lesões no treinamento resistido 

 

Uma pesquisa realizada em Caxias do Sul, por estudantes da universidade de 

CEP/UCS, teve como amostra 180 pessoas, sendo elas de faixa etária de 18 a 70 

anos. Foram realizadas cerca de 12 perguntas, antes e após a sessão de treinamento.  

O estudo constatou que os maiores índices de lesões foram predominantes em 

pessoas que buscavam orientações para seus treinos pela internet, sendo cerca de 

83%. Quando constatados os motivos pelos quais os participantes acreditavam que 

as lesões poderiam ter surgido, o maior índice foi em respeito ao excesso de carga. 

Tendo como região do corpo mais afetadas por lesões a região dos ombros e a região 

lombar (WAGNER, 2013; SOUZA et al., 2015; SOARES et al.,2018; OLIVEIRA et 

al.,2018). 

Ainda, Wagner (2013) ressalta que a principal causa de lesões é a sobrecarga, 

devido à fatores psicológicos como a ansiedade, a qual estimula os praticantes, em 

busca de resultados imediatos, a não respeitar a progressão de cargas. Assim, o 

estudo realizado por OLIVEIRA et al.  (2018) a respeito de lesões 
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musculoesqueléticas no qual foram realizadas pesquisas em praticantes de 

musculação e corrida, do mesmo modo que o estudo de WAGNER (2013) teve a 

sobrecarga o principal mecanismo para lesões. 

 Em um estudo feito por Souza et al. (2015) foi evidenciado que cerca de 60% 

dos indivíduos lesionados alteraram exercícios e mudaram cargas sem orientação do 

profissional, diferindo de seu plano de treinamento, e 50% desses indivíduos relataram 

que houve interrupções no treinamento, tendo então que procurar auxílio de médicos 

e fisioterápico para os tratamentos das lesões.  

 

4.6  Importância da Periodização do Exercício Físico na Obesidade 

 

4.6.1 Obesidade e parâmetros metabólicos  

 

Sendo definido como um órgão de múltiplos depósitos, tendo duas maiores 

formas de armazenamentos, sendo elas: abaixo da pele (subcutânea) e junto às 

vísceras (visceral), também podendo ser classificadas conforme suas características 

funcionais e morfológicas, o tecido adiposo branco e tecido adiposo marrom (CINTI S, 

2012).  As características funcionais do tecido adiposo branco são relacionadas aos 

processos de síntese, armazenamento, esterificação, captação e liberação de ácidos 

graxos (CINTI S.,2009). 

      Já as características funcionais do tecido adiposo marrom, possuí alta densidade 

de mitocôndrias, sendo altamente inervado e especializado em termogênese, fazendo 

dispersão de energia em forma de calor em reação ao frio ou excesso de alimentação 

(KOPPEN et al.,2010; KAJIMURA et al.,2008). 

Quando comparados o tecido adiposo branco com o marrom, o tecido adiposo 

branco possuí adipócitos maiores em relação ao marrom (IBRAHIM,2010). Sendo 

assim, esses pequenos adipócitos são mais sensíveis à ação da insulina tendo maior 

atratividade e absorção de triglicérides e ácidos graxos livres, o que faz com que sua 

deposição não seja feita em tecidos não adiposos, como fígado, músculos, coração 

entre outros (MISRA; VIKRAM, 2003; IBRAHIM, 2010). 

Ainda assim, no momento que a capacidade de armazenamento lipídica for 

excedida, o estoque é desviado para outras formas de depósitos, estando fora do 
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tecido adiposo marrom, como o tecido adiposo branco, fígado e músculos 

esqueléticos, causando problemas nas vias metabólicas normais (WEISS, 2007). 

Ainda conforme Kajimura et al. (2008) o tecido adiposo marrom, por possuí 

maiores capacidades oxidativas em relação ao tecido adiposo branco, é neutralizador 

da obesidade, age no aumento da taxa metabólica corporal, sendo capaz de reduzir 

a obesidade.  Desde então, novos campos de pesquisa surgiram, apontando o tecido 

adiposo marrom como um propósito no controle da obesidade (CYPESS et al., 2009). 

Um estudo feito por BLUEMENFELD et al. (2018), o qual realizou uma pesquisa 

in vitro e introduzida em modelo animal por camundongos, observou que por meio de 

escurecimento do tecido adiposo branco, foi capaz de converte-se em tecido adiposo 

marrom, porém essa prática ainda é incomum e com poucas evidências e a maior 

parte das análises realizadas, focam na aplicação de compostos fármacos para gerar 

tal efeito. 

Além do mais, o excesso de peso pode impulsionar ameaças de diversos tipos 

de cânceres. Consequentemente, no Brasil a cada 10 indivíduos diagnosticados com 

cânceres associados a obesidade, cerca de 1 conseguiria ser evitado, caso ocorresse 

o controle e monitoramento do peso do indivíduo (BRASIL, 2009). 

 

 

4.6.2 Obesidade e Complicações Cardiorrespiratórias  

 

Em um estudo Gomes et al. (2014) dividiram 2 grupos de adolescentes, o 

primeiro com peso normal(ideal) o segundo com excesso de peso, e submeteram a 

um teste de esteira utilizando o protocolo de rampa. Os resultados obtidos 

evidenciaram que o VO2 relativo em limiar anaeróbico ventilatório e o VO2 máximo se 

mostrou maiores no grupo com o peso normal comparado ao grupo com excesso de 

peso. 

Já em um estudo realizado por Dolginf et al., (2005) homens e mulheres com 

obesidade grave foram separados e submetidos a testes de esforço subjetivo em ciclo 

ergômetro. O resultado do estudo mostrou que o grupo de mulheres obesas 

apresentaram VO2 relativo maiores que o grupo de homens obesos. Portanto, 

indivíduos obesos devem ter extremo cuidado, visto que a obesidade coincide em 
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abaixar os níveis de VO2. (GOMES et al., 2014; CARVALHO et al.,2015; DOLFING et 

al., 2005). 

Dos âmbitos que tange os parâmetros de síndrome metabólica, hipertensão 

arterial, diabetes tipo 2 e doenças cardiovasculares, estão associadas aos fatores de 

riscos do sobre peso e da obesidade (LOTTENBERG et al.,2007; SBP,2019). Deste 

modo, a obesidade à redução da capacidade cardiorrespiratória e da capacidade 

pulmonar total e apneia obstrutiva do sono. (ANS,2017; LIMA et al.,2009; VOULGARI 

et al.,2013) 

Porém, a grande parcela de mortes causadas por doenças crônicas está de 

modo direto relacionada à inatividade física, sendo assim, dentre os maiores fatores 

de riscos podemos destacar o estilo de vida sedentário e a obesidade, sendo capazes 

de desenvolver doenças cardiovasculares importantes, quando comparados a 

indivíduos ativos e eutróficos (CARLUCCI,2013). 

De acordo com Malik e Hu (2017) os fatores de risco modificáveis, estão 

associados aos hábitos de vida definidos pelo indivíduo, e são desenvolvidos ao longo 

da vida através de escolhas e consequências. 

 

4.6.3 Planejamento do Exercício Físico e sua eficácia contra a obesidade 

 

Atualmente a obesidade se tornou um dos maiores problemas de saúde pública 

do mundo, abrangendo não apenas países desenvolvidos, como também os que se 

encontram em desenvolvimento (NAHAS, 2017; WHO, 2020).  É categorizada como 

uma doença crônica não transmissível, tendo uma etiologia multifatorial (NUNES et 

al.,1998), o que faz com que auxilie o desenvolvimento de diversas outras doenças, 

metabólicas, cardiorrespiratórias, neoplasias (AACE,2020; ABESO,2016; 

SBEM,2010; WHO,2020); problemas osteomioarticulares (BRANDALIZE; LEITE, 

2010; GRANS et al., 2012; MANCINI, 2001; SANTOS; RIBEIRO, 2016;WHO, 2020); 

e disfunções psicossociais, ligadas diretamente à depressão, ansiedade e à 

insatisfação corporal (AMARAL et al., 2001). 

O exercício físico planejado, estruturado e periodizado corretamente para o 

tratamento da obesidade, tem como objetivo a melhoria ou manutenção dos 

componentes da aptidão física e redução de complicações psicossociais, diminuindo 

os diversos riscos de comorbidades (COUTINHO, 1999; JIN et al., 2018; PAES et al., 



22 
 

2014). Tendo como maior destaque de mudanças positivas com exercícios físicos, 

está a alteração de lipoproteínas, o qual ajuda a evitar dislipidemias (COUTINHO, 

1999; DURSTINE et al., 2009; JIN et al.,2018; PRADO; DANTAS, 2002). 

Diante da prática de exercícios, o corpo do indivíduo que possui a doença, 

começa a gerar adaptações resultando no melhoramento da aptidão física, o que 

inversamente é uma das maiores causas de mortalidade em indivíduos com 

obesidade (BARROS; CATTUZZO, 2009), assim como, melhoras nas capacidades 

funcionais (BRUNELLI et al., 2015; JIN et al., 2018). 

A atividade física e os exercícios físicos, são de extrema importância para as 

melhoras corporais, tendo com uma das suas funções a diminuição do percentual de 

gordura e o emagrecimento de forma sustentável (Da Silva Filho, 2013). 

Ao que diz respeito ao treinamento aeróbico, foi utilizado e apontado como a 

principal forma de treinamento para a redução da gordura corporal e posteriormente 

tem sido de grande utilidade em pesquisas associadas à obesidade. (HANNIBAL et 

al., 2010). 

 Já o treinamento de força relacionado ao emagrecimento, Amaral et al. (2015) 

evidenciam que este tipo de exercício tem grande relevância e importância no balanço 

energético.  

Entretanto, Perea et al. (2015) afirmam que para alcançar o objetivo de ganho 

de massa muscular ou emagrecimento, o fator crucial é a nutrição adequada de todos 

os macronutrientes na dieta. 

No entanto, Hopkins e Blundell (2016) observaram que, de uma forma simplista, 

a restrição calórica (culminando em déficit calórico) por si só é capaz de induzir a 

perda de peso, assim proporcionando benefícios imuno-metabólicas que tem relação 

direta ao excesso de adiposidade.  

Porém, o uso indevido ou sem acompanhamento profissional em dietas 

restritivas, tem se mostrado prejudiciais, visto que, pode levar à perda de massa 

muscular tendo como consequência a desregulação da manutenção do metabolismo 

basal e da condição nutricional de quem a pratica (LIMA et al.2010). 

Desta forma, é notável frisar que a perda de peso saudável é de maneira 

gradativa, sendo totalmente inversa, a formas e propostas de resultados rápidos e 

auspiciosos veiculados a dietas restritivas (JOB; OLIVEIRA,2019). 
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Sendo assim, é importante ressaltar que a perda de peso efetiva e saudável é 

um processo gradual, que não condiz com as promessas de resultados rápidos 

difundidos pelas dietas restritivas (JOB; OLIVEIRA, 2019). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



24 
 

5 CONCLUSÃO 

 

Em síntese, um programa de periodização de treinamento resistido, estruturado 

com as devidas observações e prudências. Advindas da organização profissional, com 

base no princípio da individualidade biológica, se mostra capaz de proporcionar 

diversos benefícios aos indivíduos. Apesar disso, as diferenças nos modelos de 

periodização linear e periodização ondulatória, se mostram insignificante. Visto que, 

as duas formas de periodização, são capazes de desenvolver proveitos físicos e 

melhorar a qualidade de vida. Por conseguinte, a falta de periodização e de um 

profissional qualificado, pode levar indivíduos atletas e não atletas, a desenvolverem 

lesões e patologias futuras. 
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ANEXO II- GRÁFICOS E TABELAS 

 

 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 

MAMA NA PÓS MENOPAUSA OVÁRIO 

COLÓN PRÓSTATA 

RETO MIELOMA MÚLTIPLO 

ÚTERO ESÓFAGO 

VESÍCULA BILIAR PÂNCREAS 

RIM  ESTÔMAGO 

FÍGADO TIREOIDE 

 
 
 
 
 

Foto 01: Macrociclo de treinamento 

Foto 02: Modelos de Periodização 

14 TIPOS DE CÂNCER ASSOCIADOS À OBESIDADE 

Fonte: USP 
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Fibras musculares 

Tipo I 

Fibras 

musculares Tipo 

I e Tipo IIa 

Fibras musculares 

Tipo I, Tipo IIa e 

Tipo llb 

 
Foto 03. Limiar Aeróbio e Limiar Anaeróbio 


