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Introdução

Treinamento resistido é o conjunto de exercícios realizados contra uma resistência externa, onde se trabalha força, 

resistência e força muscular, potência, proporcionando o aumento dos níveis de massa muscular (MURER et al., 

2019). Esse treinamento engloba exercícios com objetivo de exercitar um ou mais grupos, onde um implemento é 

utilizado para oferecer resistência ao movimento (CARVALHO et al., 2020), que podem ser o peso corporal, 

aparelhos, barras, anilhas, elásticos, que ofereçam resistência ao esforço físico do indivíduo (MURER et al., 2019). 

 

Esse treinamento é composto por exercícios que são planejados, estruturados, repetitivos e que consistem em 

superar uma resistência contra o esforço muscular do indivíduo (NOGUEIRA et al., 2012). Os objetivos dessa 

prática são manter ou melhorar a saúde, aptidão física, força, condicionamento físico, reduzir gordura corporal, 

aumentar a massa muscular, coordenação motora e equilíbrio, e redução da pressão arterial pós exercício 

(NOGUEIRA e

Objetivo

Identificar os benefícios do treinamento resistido (musculação) na qualidade de vida de hipertensos

Material e Métodos

Esse trabalho de abordagem qualitativa foi construído a partir de uma revisão de literatura. Segundo Brizola e 

Fantin (2016), revisão de literatura é identificar trabalhos já  realizados,  já  escritos  e  partir  para  outra 

abordagem e, evitar  que  o  pesquisador  faça  mais  do  mesmo, que diga  o  que  já  foi  dito, tornando a sua 

pesquisa irrelevante. É  necessário,  portanto,  que  o pesquisador analise as últimas publicações feitas, para ver 

se o tema de sua pesquisa já não é ultrapassado ou sem relevância científica. Ainda segundo esses autores, a 

revisão da literatura poderá ser muito útil, uma vez que, sendo bem-feita,  poderá evitar  futuros  dissabores,  como 

por  exemplo,  descobrir  que  a “roda  já  foi inventada”, que a sua pesquisa é algo já dito, já investigado. Portanto, 

a revisão da literatura ajuda: a) delimitar  o  problema  da  pesquisa; b) auxiliar  na  busca  de  novas  linhas  de 

investigação  para  o  problema  que  o  pesquisador  pretende  investigar; e c

Resultados e Discussão



Após as buscas iniciais, foram encontrados 4.948 textos completos disponíveis. A leitura do título, do resumo e a 

eliminação das duplicidades completou a seleção, finalizando a busca em 10 artigos. 

As revistas que publicaram os textos têm as seguintes áreas centrais como referência: Educação Física, 

Medicina. Sobre o Qualis CAPES, somente foram incluídos textos entre A1 e B2 no evento de classificação 2013-

2016, sendo: seis textos A2 e quatro textos B2. 

No total, como amostra, têm-se 60.604 participantes (28.414 homens e 32.190 mulheres) dos seguintes estados: 

São Paulo, Ceará, Rio Grande do Norte, Minas Gerais Santa Cataria, Paraná, Rio de Janeiro, Goiás. Os 

instrumentos utilizados para coletar os dados foram: Avaliação Antropométrica e avalição de Aptidão Física, 

Avaliação de Aptidão Física, Ficha de prescrição de treinamento resistido, Exame Bioquímico, registro pressórico 

de 24 horas por aparelho MAPA, Revisão Literária, ensaio Clínico Randomizado, Avaliação antropométrica e Apti

Conclusão

O objetivo do presente trabalho foi alcançado, pois foram compreendidos os benefícios do treinamento resistido 

para a qualidade de vida de indivíduos hipertensos. Os benefícios são expressivos na melhora dos níveis 

pressóricos e da massa muscular e da redução da gordura corporal, o que influencia diretamente na melhora da 

qualidade de vida. 

Sobre os “Efeitos do exercício físico na pressão arterial do hipertenso”, foi evidenciado como o treinamento 

resistido atua na melhora da pressão arterial,
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