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NUMERO DE REPETICOES UTILIZADAS NO TREINO DE FORCA PARA O EMAGRECIMENTO:
UMA REVISAO SISTEMATICA

RESUMO

Para World Organization Health em 2013, o
sobrepeso e a obesidade, sdo a principal
causa de inumeras doencas sistémicas,
representando o quinto risco de mortes globais
matando certa de 2,8 milhdes de adultos ao
ano. E o treino de forca vem sendo propostos
como auxilio na prevencdo e tratamento da
obesidade. Objetivo: do estudo foi verificar
evidéncias sobre uma das variaveis do
treinamento (nimero de repeti¢cdes) utilizadas
nos estudos sobre os efeitos do treino de forca
voltados para o emagrecimento. Métodos: O
estudo é uma revisdo sistemdtica, descrita
seguindo as recomendagdes PRISMA. A
busca de dados iniciou com a escolha dos
termos chaves e seus sindnimos, seguindo 0s

descritores de saude no Desc
(http://decs.bvs.br) e no Mesh
(http://www.ncbi.nlm.nih.gov/mesh/). Apos

isso, iniciou um filtro nas principais bases de
dados nacionais e internacionais: Scielo;,
PubMed, e no site de busca Scholar Google,
visando resgatar outros possiveis estudos de
periédicos ndo indexadas nas bases citadas.
Resultados: Depois de estabelecido os
critérios de elegibilidade encontraram-se 17
ensaios clinicos que apresentaram meédias e
desvio padrdo entre (9,59 + 2,47) a (12,47 +
2,83) repeticdes. Conclusdo: conclui-se que o
numero de repeticdes no treino de forca
voltado ao emagrecimento deva estar entre (9
al2 +2).
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ABSTRACT

Number of repetitions used in strength training
for weight loss: a systematic review

For World Health Organization in 2013,
overweight and obesity are the main cause of
many systemic diseases, representing the fifth
overall risk of death by killing some 2.8 million
adults per year. And strength training has been
proposed as an aid in the prevention and
treatment of obesity. Aim: the study was to
evaluate evidence on one of the training
variables (number of repetitions) used in
studies on the effects of strength training
focused on weight loss. Methods: The study is
a systematic review, described following the
PRISMA recommendations. The search data
began with the selection of key terms and their
synonyms, following the health descriptors in
Desc (http://decs.bvs.br) and Mesh
(http://www.ncbi.nim.nih.gov/mesh/). After that,
he began a filter in the main bases of national
and international data: Scielo; PubMed, and
Google Scholar search site aiming to recover
other possible studies of journals not indexed
in the databases mentioned. Results: after
established eligibility criteria, 17 clinical trials
showed that mean and standard deviation of
(9.59 + 2.47) to (12.47 + 2.83) repetitions.
Conclusion: we conclude that the number of
repetitions in strength training aimed at weight
loss should be between (9 to 12 + 2).
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INTRODUCAO

O sobrepeso e a obesidade descritos
pelo indice de massa corporal (IMC) acima de
25 e 30 respectivamente, calculados através
da divisdo do peso em quilogramas (Kg) pelo
gquadrado da sua altura em metros (m) (kg / m
%= IMC) sao definidos pela World Organization
Health (WHO, 2013) como actmulo anormal
ou excessivo de gordura que pode prejudicar a
saude. Sendo que o sobrepeso e a obesidade,
juntos sdo a principal causa de inumeras
doencas sistémicas, representando o quinto
risco de mortes globais matando certa de 2,8
milhdes de adultos ao ano.

A obesidade é sem sombra de duvidas
um dos mais sérios problemas para saude
publica da atualidade Hauser, Benetti, Rabelo
(2004), pois, mais de 10% da populacéo adulta
no mundo até 2008 era obesa (WHO, 2013).

E quanto ao seu tratamento, a reducéo
do peso corporal é seu objetivo mais comum
(Shaw e colaboradores, 2006).

Sua prevengdo e tratamento podem
acontecer através da diminuicdo da ingestédo
calérica e aumento do gasto col6tico, que
pode ser potencializado através da pratica de
exercicios fisicos (Epstein, 1999; Ammon,
1999).

Diversas formas de exercicios fisicos
vém sendo propostos como auxilio na redugéo
de preso, prevencdo e tratamento de
obesidade, exercicios de caminhada (Brill e
colaboradores, 2002; Mello e colaboradores,
2010) exercicios aerébicos (Marcon, Gus,
Neumann, 2011) exercicios resistidos
(Prabhakaran e colaboradores, 1999) ou até
mesmo a combinacdo dos exercicios
resistidos com aerébicos (Sanal, Ardic, Kirac,
2013) ou outros.

No que tange ao exercicio fisico para
aumento do gasto caldrico, acredita-se que
este consiga elevar de forma significativa a
taxa de metabolismo basal (TMB) que € o
componente mais importante do gasto
energético diario (Foureaux, Pinto, Damaso,
2006).

Dentre os exercicios que elevam TMB,
o treino de forca vem sendo muito eficaz tanto
em respostas agudas (Osterberg, Melby,
2000) quanto crdnicas, mostrando-se superior
até quando comparados com treino aerobio
(Ryan e colaboradores, 1995).

Fator que pode ser explicado, pois
segundo Silva Filho (2013) o treino com pesos

provoca paralelamente a manutencéo e/ou
aumento da massa magra, certamente
contribuindo para o aumento da TMB e, por
conseguintes melhoras  significativas na
composicao corporal.

Embora haja evidéncias de que o
treino de forca auxilie na reducdo de peso
corporal, seus beneficios dependem da
manipulacdo de varios fatores: frequéncia,
volume e intensidade de treinamento (Silva e
Farinatti, 2007; Power e Howley, 2009). Estes
gue ainda desencadeiam em outras varidveis
do treinamento, tais como:  séries,
sobrecargas, sequencias, intervalos,
velocidade de execugdo, e numero de
repeticdes impostas no exercicio. (ACSM,
2002; Rhea e colaboradores, 2003).

No entanto segundo Silva, Farinatti
(2007) falta-se consenso na literatura quanto a
melhor combinacéo dessas variaveis no treino
de forga.

O objetivo desse estudo foi verificar
evidéncias cientificas sobre uma das variaveis
do treinamento, especificamente o nimero de
repeticbes utilizadas nos estudos sobre os
efeitos do treino de forga voltados para o
emagrecimento.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo de revisdo sisteméatica
Thomas, Nelson, Silverman (2012) que seguiu
as recomendacgfes do (PRISMA) “Transparent
report of Systematic Reviews and Meta-
analise” (Moher e colaboradores, 2009).

Sendo realizada em bases de dados
nacionais e internacionais e interncionais:
Scielo (www.scielo.org/); PubMed
(www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed), e no site de
busca Google Scholar (G.9)
(http://scholar.google.com.br/schhp?hl=pt-PT)
por haver um grande ndmero de revistas que
ndo estdo disponiveis nas bases supracitadas.
A selecdo e escolha dos estudos foram feitas
por um profissional de Educacao Fisica.

Busca dos artigos

Inicialmente fez-se uma selecdo dos
termos chaves, palavras chaves, seguindo os
descritores de salde em base de dados

nacionais (DESC: http:/decs.bvs.br) e
internacionais MESH
(http://www.ncbi.nlm.nih.gov/mesh/) para

selecionar os estudos.
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ApOs tal busca, foram selecionados os
termos em portugués: Treinamento de forc¢a;
Musculagéo; Treinamento Resistido; NUmero
de Repeticdes; Perda de Peso; e em Inglés:
Resistance Training; Strength Training AND
Muscle Strength AND Weight Loss AND

Number of Reps A selecdo e escolha dos
estudos foram feitas por um profissional de
Educacdo Fisica experiente em pesquisa
cientifica, o levantamento foi realizando num
periodo de dois meses entre Dez/2013 a
Jan/2014.

Figura 1 - Fluxograma dos estudos contemplados na pesquisa segundo os critérios de elegibilidade.

Ndmero total de estudos

encontrados apds 12 pesquisa nas

G.A (n=607); Scielo (n=14);
PubMed (n=195).

\ 4

!

estudos selecionados

Ap0s leitura do titulo, foram
excluidos (n=775) restando (n=41)

Primeira sele¢do dos artigos:
G.A (n=16); Scielo (n=3);
PubMed (n=22).

—>

A

A

(n=26).

Ap0s leitura completa dos artigos e
exclusao dos duplicados restaram-se

Segunda sele¢do dos artigos:
G.A (n=12); Scielo (n=1);
PubMed (n=13).

v

l

elegibilidade final foram
contemplados (n=17).

Apds analise dos critérios de

Segunda selec¢do dos artigos:
G.A (n=8); Scielo (n=1); PubMed
(n=8).

N

/

TOTAL: (n=17)

Critérios de incluséo de artigos

Foram selecionados apenas o0s
ensaios clinicos que utilizaram o treinamento
resistido como variavel independente e o
emagrecimento como variavel dependente, os
estudos foram selecionados também mesmo
com a presenca de outra variavel
independente, sendo que impreterivelmente,
0s ensaios também deveriam descrever o
namero de séries utilizadas no tratamento.

N&o foram incluidos trabalhos de conclusdo de
curso (monografias, dissertacdes ou teses),
trabalhos que utilizaram experimentos com
animais. Caso o estudo ndo atendesse a
esses critérios, ndo seria incluido da pesquisa.

Critérios de elegibilidade
Os estudos que passaram pelo filtro

inicial, tiveram suas selecfes pela técnica de
selecdo sugerida por Lakatos e Marconi
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(2003), seguindo de uma leitura prévia do RESULTADOS E DISCUSSAO
resumo, e caso atenda os critérios iniciais,
seria realizada uma leitura completa da obra, Foram encontrados dezessete

para que elimine qualquer duvida quanto a
inclusdo ou exclusdo do artigo. Foram
contemplados para a pesquisa dezessete (17)
ensaios clinicos (Quadro 1), para descricdo das
evidéncias.

Analise Estatistica

Apés feita toda coleta de dados,
iniciou-se um tratamento estatistico através do
software (IBM® SPSS® Statistic, vs 21, Nova
York/EUA, 2012) verificando através de
estatistica descritiva (média e desvios padrao)
as repetices encontradas nos estudos.

estudos, sendo 09 publica¢c6es nacionais e 08
internacionais que apresentavam o nimero de
repeticdes utilizadas no treino de forca voltado
para 0 emagrecimento.

A diferenca entre 0s menores e
maiores numeros de repeticdes observadas
ficaram entre 05 e 20 repeticbes
respectivamente, apresentando média e
desvio padrdo entre (9,59 = 2,47) a (12,47 *
2,83).

Também foi notado no desfecho dos
estudos que o treino de forgca apresentou
resultados significativos na reducdo da
porcentagem de gordura (<%G) em 16 dos 17
trabalhos, quadro 1.

Quadro 1 - Ensaios Clinicos selecionados por utilizarem o treino de forma como meio de intervencao

no emagrecimento.

N°  Estudo <N° Rep >N° Rep Desfecho
1 Kraemer e colaboradores, (1997) 5 10 <%G
2 Prabhakaran e colaboradores, (1999) 8 8 <%G
3 Santos e colaboradores (2002) 8 12 N<%G
4 Janssen e colaboradores, (2002) 8 12 <%G
5 Layman e colaboradores, (2005) 12 12 <%G
6 Varela e colaboradores, (2007) 15 15 <%G
7 Batista e colaboradores, (2008) 10 15 <%G,
8 Veloso, Freitas (2008) 8 12 <%G
9 Macedo, Silva (2009) 12 15 <%G
10 Rezende e colaboradores, (2009) 6 15 <%G
11  Goncalves e colaboradores, (2012) 8 12 <%G
12  Wycherley e colaboradores, (2010) 8 12 <%G
13 Chinen e colaboradores, (2011) 10 10 <%G
14  Fisher e colaboradores, (2011) 10 10 <%G
15  Willis e colaboradores, (2012) 10 12 <%G
16  Monteiro e colaboradores, (2013) 15 20 < %G
17  Sanal e colaboradores, (2013) 10 10 <%G
Minimo e Maximo (5-15) (8 —20)
Média e DP (9,59 £ 2,47) (12,47 + 2,83)

Legenda: N°: Numero; <N° Rep.: Menor nimero de repeticdes; >N° Rep.: Maior nimero de repeti¢es; <%C:
diminuiu a porcentagem de gordura; N<%G: nao reduziu a porcentagem de gordura.

O treino de forca é considerado um
estimulo muito benéfico sendo indispenséavel
sua utilizacdo entre programas que visam a
perda de massa gorda, pois, além deste atuar
na perda de gordura, simultaneamente
contribui para manutencdo da massa magra
(ACSM, 2009).

Portanto, que o treino de forca
contribui para o emagrecimento, jA& é um

consenso bem estabelecido na literatura Silva
Filho (2013) além da sua correlacdo entre a
intensidade do exercicio e a oxidacdo de
lipidios Rominj (2000).

Porém, percebe-se que ao falar de
exercicio de forca para o emagrecimento, 0s
olhares devem ser voltados para a
manipulacdo das variaveis do treinamento
para reducdo do peso corporal, sendo que a
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manipulagdo das varidveis seja algo muito
importante na prescrigdo de exercicios fisicos
para diversos objetivos (Powers e Howley,
2009).

No que tange as variaveis, e em
especifico o numero de séries que devem ser
utilizadas nos exercicios fisicos, diversos
protocolos para manutencdo da salde vém
sendo descritos nos Ultimos anos (ACSM,
2003 e 2009; Haskell e colaboradores, 2007) e
demonstram solidez nas sugestbes, pois, a
ACSM e a American Heart Association (AHA),
publicam suas recomendacdes de atividade
fisica para manutencdo da salde, na qual
estabelecem que (8 a 12) repeticbes € o
numero indicado para manutencdo da saude
em adultos (Haskell e colaboradores, 2007).
Porém, quando se trata em exercicios de forca
voltados em especificamente o]
emagrecimento, nota-se uma lacuna na
literatura sobre tal tema.

Havia um mito incrustado dentre os
ginasios e clubes esportivos, que para uma
melhor causa/efeito, o treino de forca para o
emagrecimento, deveria ser prescrito com
intensidades menores, e maiores volumes, o
que atualmente a literatura descreve ser
literalmente o contrério, pois, 0s exercicios
intensos, vém mostrando maior eficiente
guando comparados aos com menores
intensidades (Foureaux, Pinto e Damaso,
2006; Kang e colaboradores, 2009; Heden e
colaboradores, 2011).

Pois no estudo de Kang e
colaboradores, (2009) foram  testadas
diferentes intensidades do treino resistido, e
percebeu-se que a intensidade de (90% de
8RM) promoveu maior oxidagdo lipidica
quando comparada a intensidade de (60% de
8RM). O que colabora com a premissa de que
0 numero de repeticbes nao precisa ser
elevado quando o objetivo do treinamento for
reducéo de gordura corporal.

No presente estudo percebeu que as
médias das repeticdes estdo de acordo com o
niomero de repeticdes estabelecidas pela
ACSM e AHA em 2007 para manutencdo da
saude, pois, ao verificar média e desvio
padrdo dos estudos contemplados, obteve-se
0 numero variava entre (9,59 + 2,47) a (12,47
+ 2.83) repeticbes, e sendo assim, pode-se
afirmar que entre (9 a 12 repeticBes) ser um
namero que pode ser prescrito quando o
intuito for emagrecer; afirmativa que se
encontra respaldada na literatura atual. Pois,

dentre os 17 (100%) estudos encontrados
apenas 01 (3,89%) n&o encontrou resultados
significativos, na reducdo de gordura, o que
deixa bastante evidente que além do treino de
forca ser um meio de intervencéo eficaz para o
emagrecimento, seu numero de repeticdes
deve estar entre (9 £2 a 12 +2) repeticdes.

CONCLUSAO

No que tange ao ndimero de repeticdes
no delineamento de programas de treinamento
forca para o emagrecimento, conclui-se que a
média calculada nos ensaios clinicos esta
entre (9,59 + 2,47) a (12,47 + 2.83), sendo um
dado importante para os profissionais aliarem
ao mesmo tempo, efetividade e seguranca nas
prescri¢fes de exercicios.
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