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RESUMO

O treinamento resistido (TR) tem se tornado bastante popular e procurado, ndo é
indicado apenas para atletas, também pode ser realizado por individuos que nao
tenha o objetivo de alcangar performance desportivas. Inserido no campo de
atividades fisicas, o TR proporciona uma série de beneficios como hipertrofia,
manutengdo ou reducdo do percentual de gordura corporal, aumento de forca e
poténcia muscular. As manipulagdes das variaveis em um programa de treinamento
sdo essenciais para o individuo atingir o objetivo proposto pelo programa de
treinamento. Dentre as variaveis destacam-se a intensidade, selecdo e ordem dos
exercicios, intervalo de recuperacio, velocidade do movimento e frequéncia. Deste
modo, o presente trabalho tem como objetivo analisar através de uma revisao de
literatura, as variaveis do treinamento de forca visando um aumento na forca e
hipertrofia muscular. As bases de dados para compor esta revisdo de literatura
foram consultadas nas revistas entre elas foram: Revista Brasileira de Medicina do
Esporte, Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio, Revista Brasileira de Ciéncia e
Movimento, e nas bases de dados do Scielo — Scientific Electronic Library Online,
selecionando artigos entre 2008 e 2018. Apds os devidos critérios de filtragem, 8
estudos compuseram o corpo de evidéncias da presente revisdo. De acordo com os
estudos encontrados na literatura podemos concluir que as variaveis do treinamento
de forga tém apontado respostas positivas para os ganhos de for¢ca e hipertrofia
muscular.

Palavras chave: Hipertrofia. Treinamento fisico. Variaveis de controle. Massa
muscular.


http://www.scielo.org/

ABSTRACT

Resistance training (TR) has become quite popular and sought after, is not only
indicated for athletes, it can also be performed by individuals who do not aim to
achieve sporting performance. Inserted in the field of physical activities, the TR offers
a series of benefits like hypertrophy, maintenance or reduction of the percentage of
corporal fat, increase of strength and muscular power. Manipulation of variables in a
training program is essential for the individual to achieve the goal proposed by the
training program. Among the variables, the intensity, selection and order of the
exercises, recovery interval, speed of movement and frequency are highlighted.
Thus, the present study aims to analyze through a literature review, the variables of
strength training aiming an increase in muscle strength and hypertrophy. The
databases to compose this literature review were consulted in the journals among
them were: Brazilian Journal of Sports Medicine, Brazilian Journal of Exercise
Physiology, Brazilian Journal of Science and Movement, and in the databases of
Scielo - Scientific Electronic Library Online, selecting articles between 2008 and
2018. After due filtering criteria, 8 studies composed the body of evidence from this
review. According to the studies found in the literature we can conclude that the
variables of strength training have pointed out positive responses to strength gains
and muscular hypertrophy.

Key words: Hypertrophy. Physical training. Control variables. Muscle mass.
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1 INTRODUGAO

Atualmente o Treinamento Resistido (TR) tem se tornado bastante popular e
procurado, pelo fato de proporcionar diversos beneficios a saude (GLEYCI et al..,
2013). O TR nao ¢ indicado apenas para atletas, também pode ser realizado por
individuos que nao tenha o objetivo de alcancgar performance desportivas. (ACSM,
2011). Inserido no campo de atividades fisicas, o TR proporciona uma série de
beneficios como hipertrofia muscular, manutencdo ou reducdo do percentual de
gordura corporal, aumento de forca e poténcia muscular (ACSM, 2011). As
manipulagdes das variaveis em um programa de treinamento sdo essenciais para o
individuo atingir o objetivo proposto pelo programa de treinamento (ACSM, 2011).
Dentre as variaveis de controle de um programa de treinamento resistido destacam-
se a intensidade, selegcdo e ordem dos exercicios, intervalo de recuperagao,
velocidade do movimento e a frequéncia (BALSAMO; SIMAO, 2007; BACURAU et
al.., 2009). Com a manipulagao correta das variaveis pode-se observar uma melhora
acentuada na capacidade muscular evitando o platd de condicionamento, processo
que o individuo treina com seus planejamentos corretos, mas com o passar do
tempo o individuo ndo consegue obter ganho de massa muscular, aumento de forca
ou redugédo da gordura corporal, para evitar esse platd é necessario manter uma

disciplina relativa ao treino, dieta e na qualidade do sono (ACSM, 2011).

No que se refere a ordem dos exercicios no TR recomenda-se que 0s grupos
musculares maiores devem ser trabalhados antes dos grupos musculares menores,
além disso os exercicios multiarticulares como supino e agachamento que envolve
mais de uma articulagdo e varios grupos musculares, devem ser realizados antes
dos monoarticulares que envolve uma articulagdo e um grupo muscular, pois no
exercicio multiarticular o estresse causado pelo exercicio vai ser distribuido em
varios grupos musculares, com uma intensidade maior e tendo a capacidade de
produzir mais forga (ACSM, 2009). Os grupos musculares maiores conseguem
realizar maior numero de repeti¢gdes equivalentes ao percentual de carga utilizada,
comparados a grupos musculares pequenos, isso consiste pelo recrutamento das
unidades motoras (HERBERT et al.., 2005; SIMAO et al.., 2005; BARROS et al..,
2008). Sendo assim, a escolha da ordem dos exercicios influencia na progressao do
TR e no numero de repeticdes entre as séries (SIMAO et al.., 2012). Em um estudo



realizado por Gleyci et al.. (2013) foi realizado na primeira série os exercicios de
puxada a frente e rosca direta, na segunda série a sequéncia dos exercicios foi
invertida (3 séries com maxima repeticdo a 70% de 1 RM, com intervalos de 2
minutos entre as séries, sem pausa entre as repeticdes e intervalos entre as
sessbes de 48 a 72 horas), foi observado que a ordem dos exercicios n&o
influenciou o numero de repetigbes. Sforzo e Touey (1996) utilizaram duas ordens
de exercicios que foram executadas em duas sessdes de treinamento com pesos,
os exercicios selecionados foram (Agachamento, extensdo de perna, flexdo de
perna, supino reto, desenvolvimento de ombro e triceps na polia) na outra sessao
apresentou uma sequéncia diferente onde foram selecionados (Flexdo de perna,
agachamento, extensao de perna, triceps na polia, desenvolvimento de ombro e
supino reto), notou-se uma queda na performance das duas sequéncias, sendo que
o volume total trabalhado e o numero de repeticdes foi maior quando se iniciava a
sequéncia por exercicios multiarticulares. Em outro estudo realizado por Siméao et al.
(2005), observou-se que durante a sessao de um TR o acumulo de fadiga durante o

treinamento acarreta diminuigdo no nimero de repeti¢ées (SIMAO et al.., 2005).

Através do planejamento do treinamento de forgca (TF), os componentes que
ira influenciar a carga de treinamento devem ser programados com objetivo de
produzir uma boa intensidade durante os exercicios que irdo promover aumento de
forca e hipertrofia muscular, dentre eles podemos destacar a velocidade de
execugao do movimento (TAN, 1999; KRAEMER et al.., 2004). Estudos falam que
exercicios com 8 a 12 repeti¢cbes utilizando uma carga maxima de 60 a 80% de 1RM
com a velocidade de movimento de 1 segundo para fase concéntrica e 2 segundos
para fase excéntrica proporcionam o aumento de forca e hipertrofia muscular
(GUEDES, 1998; ACSM, 2009; KRAEMER, 2002; FAIGENBAUM et al.., 2009; HASS
et al.., 2001). Geralmente, quando se fala em velocidade de execug¢ao (cadéncia do
movimento), € expressa uma escala, por exemplo, 2040 (ou 2:4), no qual o primeiro
numero represente o tempo (em segundos) do movimento na fase concéntrica, o
segundo numero é o intervalo (em segundos) entre as fases concéntricas e
excéntricas, o terceiro numero representa o tempo do movimento na fase excéntrica
e o ultimo numero é o intervalo entre as fases excéntricas e concéntricas (GENTIL,
2014). Segundo Kraemer & Ratamess (2004), para um exercicio de hipertrofia em

contragdes concéntricas a velocidade de movimento € de 1 segundo, e para fase



excéntrica é de 2 segundos, ou seja, € necessaria uma cadéncia de 1020. No
treinamento de forga o processo de fadiga durante o exercicio, faz com que ocorra a
diminuicdo na velocidade de movimento dificultando seu ritmo de execugao tanto

para uma velocidade rapida e lenta (MUNN et al.., 2005).

O intervalo de recuperagdo € uma variavel de destaque podendo ser
modificada conforme o objetivo do treinamento, de acordo com o bi6tipo de cada
individuo (RATAMESS et al.., 2007). O intervalo de recuperagcdo pode alterar o
numero de repeticdes de cada série (MATUSZAK et al.., 2003). Observou-se que
exercicios com 4 a 6 seéries, 8 a 20 repeticdes e intervalos de 2 a 3 minutos com
intensidades de 60 a 85% de 1RM sao eficazes para treinamento de hipertrofia
(KRAEMER et al.., 1996). Para individuos iniciantes e intermediarios as cargas de
treinamento de 70 a 85% de 1 RM, com 1 a 3 séries, 8 a 12 repeticdes e pausas de
1 a 2 minutos s&o sugeridas para esses grupos para obter uma melhor resposta
hipertréfica (ACSM, 2002). Em individuos avancgados € sugerido exercicios de 3 a 6
séries, 1 a 12 repeticdes entre 70 a 100% de 1 RM e intervalo de 2 a 3 minutos
(ACSM, 2002).

A manipulacédo das variaveis do treinamento de forca pode gerar respostas
diferentes e devem ser analisadas de acordo com o objetivo do treinamento. Dessa
forma, o presente trabalho tem como objetivo analisar através de uma revisdo de
literatura, as variaveis do treinamento resistido visando um aumento na forca e

hipertrofia muscular.
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2 REVISAO DA LITERATURA

O treinamento resistido € um método que se inclui nos programas de
exercicios fisicos almejando resultados entre eles forga, resisténcia muscular e
hipertrofia muscular (ACSM, 2011). Esse tipo de treinamento envolve uma série de

variaveis que precisam ser controladas de acordo com o objetivo a ser alcangado.

Dentre as varidveis de controle do treinamento, a intensidade € um fator
primordial para estimular e obter os ganhos de forca e hipertrofia muscular (FLECK;
KRAEMER, 2004). O percentual da carga maxima (1RM) é uma forma de avaliar o
controle da intensidade no exercicio (SIMAO et al., 2007). Embora nas academias
seja pouco utilizavel, sendo o teste de 1RM o regulador da carga maxima em funcgao
do numero de repeticdes maximas (ALVES; SIMAO; DIAS, 2012). Resultados
obtidos para o ganho de forga e hipertrofia muscular sdo observados em exercicios
com intensidades entre 60 a 80% de 1RM (RIDER; FAVARO, 2014). Em um estudo
realizado por Rider e Favaro (2014) as zonas de treinamento selecionadas foram de
60%, 70% e 80% de 1 RM com intervalos de 24 horas entre as intensidades, onde
exercicios realizados nessas zonas de treinamento foram propicios para o aumento
de forca e hipertrofia, causando também alteragdes nos numeros de repeti¢cdes
executadas pois a intensidade sendo aumentada consequentemente o numero de

repeticoes diminui.

A ordem do exercicio € outra variavel que influencia nos programas de
treinamento principalmente no numero de repeticdes entre as séries, pois € através
dela que vai ser executada a sequéncia dos exercicios modificando também o
nimero de repeticbes e o volume total de trabalho (SIMAO et al.., 2007). Os
numeros de repeticbes executadas com determinada carga durante um exercicio
relacionam-se com o tamanho do grupo muscular trabalhado (SHIMANO et al..,
2006). Nas pesquisas de Gil et al.. (2011) para verificar o numero de repeti¢cdes
maximas utilizou uma carga de 80% de 1 RM com ordens diferentes de exercicios,
onde a primeira ordem foi leg press, mesa flexora e cadeira extensora (L-F-E), e a
outra ordem foi cadeira extensora, mesa flexora e legpress (E-F-L), ndo foi
observado diferencas entre o numero total de repeti¢cdes realizadas nas sequéncias

L-F-E e E-F-L. Ja os exercicios realizados de forma isolada houve diferenca entre a
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sequéncia L-F-E e E-F-L onde o numero de repeticbes no leg press foi maior na
primeira sequéncia (L-F-E), pois foi o primeiro exercicio a ser realizado. A cadeira
extensora o numero de repeti¢coes realizadas foi maior na segunda sequéncia (E-F-
L), onde seguiu o mesmo processo feito com o leg press e por fim foram realizadas
mais repeticdes sobre a mesa flexora durante a E-F-L, onde foi o0 segundo exercicio

a ser executado.

O intervalo de recuperagdao é uma variagao que pode alterar fatores como
volume de treino, fadiga muscular, performance das execugdes dos exercicios e 0
término das séries posteriores (FLECK; KRAEMER, 2006). Intervalos com curtas
duracgdes interferem no numero das repeticdes causando diminuigcdbes no numero
das mesmas, entre as séries consecutivas (MIRANDA et al.., 2007). Em um estudo
de (SALLES et al.., 2009) mostrou que relativo as respostas agudas, o treinamento
com cargas entre 50% e 90% de 1 RM com intervalos de 3 minutos entre as séries
promoveram um maior volume de treino. O protocolo de treinamento feito por Tibana
et al.. (2010) realizou 4 sessoes de testes, em 4 dias diferentes, com intervalos de
48 horas. No 1° e 2° dias foram executados o teste e o re-teste de 10RM, no 3° e 4°
dias os testes propostos foram diferenciados pelos intervalos que foram sugeridos
de 90 e 120 segundos, com execucgao de 3 séries a 90% de 10 RM. Nao foram
encontradas diferengas no intervalo de 120s no volume total do treino e no numero

das repeticdes.

Para elaboracdo do protocolo do treinamento de forca € necessario a
organizacao das variaveis do treinamento, proporcionando o aumento da forga e
hipertrofia muscular assim podemos citar a velocidade de execugdo movimento
(TAN, 1999). Em um estudo realizado por Rocha e Guedes Junior (2011) utilizando
80% da carga maxima dindmica de treino em um s6 dia, com intervalos de 10
minutos entre os exercicios de supino reto, rosca direta com a barra W e o
agachamento 90°, foi observado que ao controlar a velocidade do movimento com
um metrénomo (aparelho utilizado para verificar velocidade), percebeu-se uma
diminuicdo nos numeros das repeticbes executadas, e individuos que realizam
exercicios sem o controle da velocidade apresentam maior numero de repeticdes.
Portanto a velocidade sendo controlada nao favoreceu para um maior numero de
repeticoes, assim ndo potencializou a hipertrofia muscular Rocha e Guedes Junior
(2011).
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3 OBJETIVO

Analisar, através de uma revisao de literatura, as manipulacdes das variaveis:
Intensidade do exercicio, ordem dos exercicios, velocidade de execucdo do
movimento, intervalo de recuperacao e frequéncia do treinamento de forga visando

um aumento na forga e hipertrofia muscular.
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4 METODOLOGIA

Para esta revisdo de literatura foi realizada uma busca de artigos nas bases
de dados das revistas entre elas: Revista Brasileira de Medicina do Esporte, Revista
Brasileira de Fisiologia do Exercicio, Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento e
nas bases de dados do Scielo — Scientific Electronic Library Online, publicados entre
2008 e 2018, utilizando os seguintes termos: hipertrofia; treinamento fisico; variaveis

de controle e massa muscular.

Toda a coleta de artigos foi realizada entre os meses de janeiro e junho de
2018. Durante a busca e selegao foram utilizados, quando possivel no sistema de
busca, os seguintes limites: artigos publicados nos ultimos 10 anos, title/abstract,
Journal Article. Foram excluidos das analises os artigos ndo disponiveis bem como
os artigos que ndo apresentaram clareza quanto as variaveis de controle do
treinamento.

ApOs a busca dos artigos, foram realizadas as leituras dos titulos e do resumo
para selegcdo dos mesmos. Os artigos que seguiram todos os critérios de inclusao

foram lidos na integra.


http://www.scielo.org/
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5 HIPOTESES

e Ha na literatura a presenca do controle das variaveis de treinamento de forga
e hipertrofia;

e As variaveis mais presentes na literatura é a intensidade do exercicio,
intervalo de recuperagao e ordem dos exercicios;

e A variavel menos presente na literatura é a frequéncia semanal dos

exercicios.
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6 RESULTADOS E DISCUSSAO

No presente trabalho foram encontrados 556 artigos. Apds a leitura dos titulos
39 trabalhos foram selecionados. Destes, 3 foram excluidos pois haviam sido
publicados ha mais de 10 anos. Um artigo foi excluido por n&o ser trabalho original.
Restaram 35 artigos originais e disponiveis gratuitamente. Apos a leitura dos
resumos foram selecionados 8 artigos que foram lidos na integra e incluidos no
presente trabalho.

Das variaveis do treinamento fisico, foram encontradas a intensidade numero
de repeticbes, séries, intervalo de recuperacido, velocidade de execugdo do
movimento, ordem dos exercicios e a frequéncia semanal. Entretanto, nos artigos de
Gil et al.. (2011) e Lopes et al.. (2017) algumas variaveis ndo foram citadas, tais
como o numero de repeti¢gdes, 0 numero das séries, a velocidade de movimento e a
frequéncia.

O controle da intensidade dos exercicios foi encontrado nos 8 artigos
selecionados. Alguns artigos apresentaram intensidades de 60 % a 90% de 1 RM,
intensidades essas que proporcionam um ganho maior de forga e hipertrofia
muscular (SPERETTA et al.., 2009; TIBANA et al.., 2010; MATA; ESPIG; SANTOS,
2011; RIEDER; FAVARO, 2014, BARROSO et al.., 2011). O artigo de Lopes et al..
(2017) utilizou uma intensidade de 40% de 1 RM e observou um aumento de forga e
massa muscular

Com relagdo ao numero de repeticbes foi observado 2 tipos de organizagao,
uma controlando o numero de repeticdes e o outo colocando o numero de repeticdes
maximas. Foi utilizado o numero de repetigdes maximas nos artigos de Tibana et al..
(2010), Rieder e Favaro (2014) e BARROSO et al.. (2011). Houve diferengas no
numero maximo das repeticbes executadas entre as intensidades de 60% - 80% e
70% - 80%, com o aumento das intensidades o numero de repeticdes maximas
executadas diminuiram (RIEDER; FAVARO, 2014). Com a aplicagao dos exercicios
foi observada diferencas nas 3 séries realizadas, a 12 série resultou em um numero
maior de repeticdes comparados com a 22 e 32 série nos exercicios de leg press e
supino reto, e na 22 série 0 numero de repeticdbes também foi maior do que a 3% em
ambos exercicios Barroso et al.. (2011). Nos estudos foi colocado um numero
estimado para as repeticdes, verificando-se que o0 numero das repeticbes €

influenciado pelo intervalo de recuperagdao entre as séries e pelo controle da
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velocidade do movimento (SPERETTA et al.., 2009; MATA, ESPIG; SANTOS, 2011;
LOPES et al.., 2017; ROCHA; GUEDES JUNIOR, 2011). A quantidade de séries
observadas por Speretta et al.. (2009) utilizando 5 séries onde o intervalo de
recuperacao foi de 1 e 2 minutos entre as séries seguintes, permitiu um numero
maior de repeticdes na 12 série. A 22 série do exercicio o numero de repeti¢cdes foi
menor tendo queda no desempenho. Os estudos de Gil et al.. (2011) e Lopes et al..
(2017) utilizaram 3 a 4 séries que nao interferiu no numero de repeticbes e volume
total do treino.

A variavel intervalo de recuperacgao foi encontrada nos 8 artigos selecionados,
apresentou-se variaveis de 1 e 2 minutos encontradas no artigo Speretta et al..
(2009), e intervalos de 90 e 120 segundos achados por Tibana et al.. (2010) e 48
horas entre as sessdes com intervalos de 1 minuto entre as séries obtidos por Mata,
Espig e Santos (2011). Tibana et al.. (2010) mostrou que o intervalo de 120
segundos ndo teve alteracdo no volume total de treino e nem aumento no numero de
repeticdes, também nao foi suficiente para reposicdo dos substratos energéticos
entre as séries. No estudo de Miranda et al.. (2009) foi observado a comparagao de
2 intervalos de tempo 60 e 180 segundos no numero de repetigédo realizadas, onde o
numero maximo de repeti¢cdes foi menor em todas as sessdes que teve 60 segundos
como intervalo comparando com os de 180 segundos. No estudo de Lima et al..
(2006) utilizou intervalos de 90 e 120 segundos, comparado ao estudo de Tibana et
al.. (2010) nado teve diferencas no numero de repeticbes nas séries relativo aos
intervalos de 60 e 120 segundos, havendo uma diminuigdo do numero de repeticbes
sobre a execucdo das séries. Comparando com os estudos citados certificam que
um tempo maior de intervalo entre as séries permite maior numero de repeticdes nos
exercicios, e intervalos curtos causam menores desempenho.

No estudo de Richmond e Godard (2004) e Willardson e Burkett (2005)
observou-se que aumentando os intervalos de recuperagdo entre as séries
seguintes com uma intensidade constante sem ser alterada (por exemplo: 60% da
carga em todas as séries de um mesmo exercicio, ira proporcionar um aumento no
numero de repeticdes). De acordo com Kraemer e Ratamess (2004) o intervalo
propicio para desenvolver o aumento da massa muscular sdo entre 1 e 2 minutos,
pois esses tempos de descanso sao frequentemente utilizados em treinamentos de
fisiculturistas visto que eles proporcionam liberagdo de horménios (GH) e

testosterona comparados com aplicagbes de intervalos mais longos. Segundo
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Miranda et al.. (2007) o intervalo de recuperagdo nos exercicios e séries de
membros superiores modifica o volume total do treino onde 1 minuto de descanso
acarreta diminuicdo no volume total do treino comparados com intervalos de 3
minutos.

A variavel velocidade do movimento foi pouco controlada onde dos 8 artigos,
4 nao foram informados entre eles os artigos de Rieder e Favaro (2014) e Mata,
Espig e Santos (2011). No artigo de Speretta et al.. (2009) foi verificado 2 segundos
na fase excéntrica e 1 segundo na fase concéntrica. Tibana et al.. (2010) analisou 3
segundos na fase concéntrica e 4 segundos na fase excéntrica. Para Barroso et al..
(2011) a velocidade que foi escolhida pelo individuo tinha uma aproximagéo de 1,5
segundos tanto para fase concéntrica e fase excéntrica. Rocha e Guedes Junior
(2011) realizou 1 segundo fase concéntrica e 2 segundo fase excéntrica. Pode-se
perceber que a velocidade do movimento controlada causa uma diminuigdo no
numero de repeticbes maximas.

Alguns estudos realizaram sequéncias de exercicios, onde trabalharam
exercicios para membros superiores e inferiores Mata, Espig e Santos (2011) e
Lopes et al. (2017). Foi utilizado apenas 1 exercicio nos estudos de Speretta et al.
(2009), Rieder e Favaro (2014) e Tibana et al. (2010). Speretta et al. (2007); Rieder
e Favaro (2014) realizaram o exercicio no supino reto trabalhando o membro
superior e Tibana et al. (2010) executou o exercicio na cadeira flexora trabalhando o
membro inferior. Os outros artigos utilizaram 2 a 3 sequéncias de exercicios.

A frequéncia semanal foi a que menos constou sé 3 artigos informaram a
frequéncia do treinamento. Onde foi utilizado 4 dias, separados por 48 horas, por
Tibana et al.. (2010). Em outro artigo foi aplicado 8 semanas, 3 sessdes semanais
Mata, Espig e Santos (2011). Lopes et al.. (2017) foi empregado 15 semanas, 4 x
por semana.

Os estudos obtidos por Uchida et al. (2004) estdo de acordo com o de Mata,
Espig e Santos (2011), onde observaram que também ndo houve mudangas na
composic¢ao corporal de mulheres sujeitas ao treinamento resistido por 8 semanas.
No estudo de Santos et al. (2002), também n&o percebeu mudangas na
porcentagem da gordura corporal realizadas com homens jovens em 10 semanas de
treinamento resistido, mas houve um aumento na massa magra. Em um treinamento
resistido de 8 semanas Dias et al. (2005) verificou um aumento de forga maxima nos

exercicios de supino, agachamento e rosca direta em homens e mulheres, esses
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dados correspondem ao estudo de Mata, Espig e Santos (2011) que também obteve
aumento de forga em todos os grupos musculares envolvidos, consta que esse
aumento se dar pela carga utilizada 80% de 1 RM.

Relativo ao numero de repeticbes estimadas a 80% de 1 RM, no artigo de
Rieder e Favaro (2014) correspondeu a 11 repeti¢cdes, ao contrario do estudo de
Ramalho et al. (2001) que alcangou em média 7 repeticdes a 80 % de 1 RM. Em um
estudo similar ao de Rieder e Favaro (2014), Hoeger et al. (1990) avaliou 0 numero
de repeticbes maximas até a falha concéntrica em homens com intensidade de 80%
de 1 RM foi obtido 12 repetigdes, observou-se também que em diferentes grupos
musculares teve diferencas no numero de repeticdes executadas com intensidade
80% de 1RM.

Os valores obtidos por Chagas, Barbosa e Lima (2005) foram em média de 4
- 3 repeti¢des no aparelho supino com 80 % de 1RM. Os achados do estudo de Julio
et al. (2011) ultrapassou o numero de repeticbes comparados com o de Rieder e
Favaro (2014), onde resultou em um numero de repeticbes com intensidades de
70% e 80% em mulheres, foi obtido o alcance de 14 e 8 repeti¢cdes. Simao, Poly e
Lemos (2004) analisando o numero de repeticbes a 80% de 1 RM foram
encontradas em média 9 repeti¢cdes. Ja Maior e Siméo (2006) verificando o numero
de repeticbes maximas executadas a 80% de 1 RM encontrou em média 10
repeticdes. Nos achados de Manzini Filho et al. (2015) em comparagao dos métodos
piramidal crescente e decrescente nao constou aumento de forga em nenhum
exercicio que foi proposto inclusive o supino. Para Materko et al. (2010) a
comparagao entre os métodos tradicional e piramidal crescente com individuos
treinados, nao obteve diferencas significativas sobre a forca nos exercicios de
supino e agachamento. Nos estudos de Okano et al. (2008) o aumento de forca e
circunferéncia do braco foi significativo na 10 semana de treinamento.

Os resultados encontrados no estudo de Barroso et al.. (2011), observou que
exercicios de membros inferiores (leg press) proporcionaram um maior numero de
repeticdes comparados com os membros superiores (supino). No estudo de Chagas
et al. (2005) utilizou a mesma intensidade usada no de Barroso et al.. (2011) que foi
80% de 1 RM o numero de repeticdes foi menor nos 2 exercicios (legp ress e
supino)

Associadas as recomendacdes do American College of Sports Medicine
(ACSM) Ratamess et al. (2009), os exercicios multiarticulares devem ser executados
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primeiramente no inicio da sessdo, possibilitando um volume maior a sessao
induzindo maiores ganhos de for¢a e hipertrofia. Nos estudos de Sforzo e Touey
(1996) propds que a ordem dos exercicios influenciaria o numero de repeticbes
realizadas conforme o tamanho do grupo muscular. Siméo et al. (2007) apresenta
que o numero de articulagbes envolvidas nos exercicios e ndo o tamanho do grupo
muscular seria 0 motivo definitivo. Segundo Shimano et al. (2006) exercicios que
envolve grande massa muscular sdo propicios a produzir mais forga comparados a
grupos musculares menor. Maior et al. (2005) os grupos que possuem maior massa
muscular conseguem atingir um numero de repeticdo maior comparados com o0s que
possuem um indice de massa muscular menor. De acordo com Fleck e Kraemer
(2006) controlando-se a velocidade, o numero de repeticbes e a forgca muscular
reduz em cada repeticdo. Para Munn et al. (2005) durante o treinamento de forca a
velocidade de movimento reduz pelo processo que se dar acarretando fadiga
muscular, fazendo que com o individuo n&o consiga um ritmo de movimento

constante.
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Estudo

Variaveis de controle

Sobrecarga

Repeticoes

Séries

Recuperagao

Velocidade de execugido

do movimento

Ordem dos exercicios

Frequéncia

Semanal

Speretta et al..

70%, 75%, 80% e 85%

5 séries, até a

1 a 2 minutos,

2s fase (excéntrica) e 1s

20 repeticdes. falha . A
(2009) de 1 RM. pele . entre as séries fase (concéntrica). Supino Reto N&o informada
(concéntrica)
Numero
. Contragao de 3s fase
! maximo de ) Intervalos de L .
Tibana et al.. (2010) 90% de 10 RM ) 3 séries (excéntrica) 4s fase ) 4 dias, separados por 48
repeticées 90s e 120s _ Cadeira Flexora
] (concéntrica) horas.
realizadas
48 horas entre Peitoral (voador); Biceps na barra
Mata, Espig e as sessées, e 1 W, Triceps na polia baixa, Ombro
80% de 1RM 10 repeticdes 3 séries Nzo informada Durante 8 semanas, 3

Santos (2011)

minuto entre as

séries.

(halteres), Cadeira  extensora,
Legpress, Cadeira flexora e Costas

(voador invertido).

sessdes semanais.

Numero
Rieder e Favaro 60%, 70% e 80% de maximo de ) 48 horas entre )
) Nao informada Nao informada . . <
(2014) 1RM repeugﬁes os testes. Suplno Horizontal Nao informada
realizadas
6, 8, 10 e 12 1 a 2 minutos. Treino A: Supino
Lopes et al.. (2017) 40% de 1RM repeticbes no 4 séries entre as séries, N3o informada reto/inclinado/fechado, triceps 15 semanas, 4 x por

método PD, e

12 repeticdes

e 48 horas entre

as sequéncias A

pulley, desenvolvimento com

barra/supinado, leg press 45°,

semana.
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no método
MT.

e B.

cadeira extensora, abdominal
obliquo/ canivete.

Treino B: Puxador frontal/supinado,
remada sentada, rosca direta, mesa
flexora

flexora, vertical,

gastrocnémico no aparelho,
extensdo do tronco dorsal no

aparelho.

Velocidade escolhida pelo

Numero 48 horasentrea | = |
. o individuo, com valores
Barroso et al.. maximo de primeira e a . .
80% de 1RM ) 3 séries préximos a 1,5 tanto para Leg press e Supino livre com a .
(2011) repeticoes segunda o N&o informada
) - fase  (concéntrica) e barra.
realizadas sessdo.
(excéntrica).
48 horas entre 12 ordem Legpress, mesa flexora e
as sessles, e 2 .
Gil et al.. (2011) 80% de 1 RM Nao informada 3 séries Néo informada cadeira extensora.

minutos entre as

séries

22 ordem cadeira extensora, mesa

flexora e legpress

Nao informada

Rocha e Guedes
Junior (2011)

80% da CMD

10 repeticbes

Nao informada

48 horas entre
ostestes, e 10
minutosentre os

exercicios.

1s fase (concéntrica) e 2s

fase (excéntrica)

Supino, rosca direta eagachamento.

Nao informada

PD (Método Piramidal Decrescente); MT (Método Tradicional)

Fonte: FARIAS, F. F. de, 2018.




23

7 CONCLUSAO

Este estudo mostra que durante a realizagao do treinamento de forga as
manipulagbes das variaveis promovem um aumento da hipertrofia e forga
muscular tanto para membros superiores e inferiores. Desta maneira intervalo
entre as séries, diferentes intensidades utilizadas e o controle da velocidade do
movimento influencia no niumero de repeticbes executadas. Foi visto que a
ordem dos exercicios influencia o numero de repeticdbes entre as séries,
intervalos propicios para desenvolver o aumento da massa muscular foram de
1 e 2 minutos, velocidade de execucdo do movimento 1s fase concéntrica e 2s
fase excéntrica promove hipertrofia muscular e intensidades entre 60% a 90%

de 1 RM também proporcionam forga e hipertrofia muscular.
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