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“Mens sana in corpore sano”. 

(JUVENAL, 2004, p. 365) 



 
 

RESUMO 

O treinamento resistido (TR) é uma das formas mais conhecidas de exercício físico 

para alcançar melhorias associadas ao condicionamento físico e aumento de massa 

muscular, visando também adquirir e aprimorar a aptidão física. O TR é um exercício 

onde se realiza força contra uma carga opositora, com diversas variáveis agudas, 

sendo a intensidade das cargas, uma das que mais se destaca.  Em vista disso, o 

presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos do treinamento resistido 

com cargas baixas sobre a hipertrofia muscular de indivíduos saudáveis por meio de 

uma revisão integrativa na literatura científica. A metodologia adotada nesta revisão 

foi desenvolvida pela estratégia PECO (População, Exposição, Controle e Desfecho) 

para a construção da pergunta de pesquisa: “O treinamento resistido com cargas 

baixas pode promover hipertrofia muscular similar ao treinamento resistido com 

cargas altas em indivíduos saudáveis?” e para apuração dos descritores, foram 

buscados os termos: força, cargas baixas, hipertrofia, cargas altas, treinamento 

resistido. As estratégias de busca foram realizadas com base nos artigos científicos 

publicados na base de dados Periódicos CAPES dos últimos dez anos, nos idiomas 

português, inglês e espanhol. Foi obtido um total de cento e quarenta e cinco artigos, 

onde selecionou-se artigos científicos completos e originais e que continham os 

termos completos nos títulos ou resumos. Foram excluídos os artigos que não 

contemplassem o tema e os objetivos propostos no presente estudo. A partir da 

leitura dos títulos e resumos, foram excluídos cento e dezenove artigos, 

permanecendo vinte e quatro artigos para serem analisados na íntegra. Com base 

nos critérios de exclusão, quatorze foram descartados, restando dez artigos 

publicados para compor a amostra deste trabalho. Apesar de grande parte da 

literatura trazer a utilização de cargas altas como meio primário quando o objetivo do 

programa de treinamento é a hipertrofia muscular, os resultados encontrados neste 

estudo sugerem que o padrão hipertrófico obtido com carga baixa é similar às 

alterações observadas com o treinamento convencional de carga alta. Visto que, a 

maioria dos estudos demonstram evidências significativas que, desde que o TR seja 

conduzido até a falha, os ganhos de hipertrofia e força muscular são independentes 

da carga.  

Palavras-chave: carga alta; carga baixa; força; hipertrofia; treinamento de 
resistência. 



 
 

ABSTRACT 

Resistance training (RT) is one of the best known forms of physical exercise to 

achieve improvements associated with physical conditioning and increased muscle 

mass, also aiming to acquire and improve physical fitness. In view of this, the present 

study aimed to investigate the effects of resistance training with low loads on muscle 

hypertrophy in healthy individuals through an integrative review of the scientific 

literature. The methodology adopted in this review was developed by the PECO 

strategy (Population, Exposure, Control and Outcome) for the construction of the 

research question: “Can resistance training with low loads promote muscle 

hypertrophy similar to resistance training with high loads in healthy individuals?” and 

to determine the descriptors (strength, low loads, hypertrophy, high loads, resistance 

training). Search strategies were based on scientific articles published in the 

Periódicos CAPES database over the last ten years, in Portuguese, English and 

Spanish. A total of one hundred and forty-five articles were obtained, where complete 

and original scientific articles were selected and that contained the complete terms in 

the titles or abstracts. Articles that did not address the theme and objectives 

proposed in this study were excluded. After reading the titles and abstracts, one 

hundred and nineteen articles were excluded, leaving twenty-four articles to be 

analyzed in full. Based on the exclusion criteria, fourteen were discarded, leaving ten 

articles published to compose the sample of this work. Although most of the literature 

mentions the use of high loads as the primary means when the objective of the 

training program is muscle hypertrophy, the results found in this study suggest that 

the hypertrophic pattern obtained with low load is similar to the alterations observed 

with conventional training high load. Since most studies demonstrate significant 

evidence that since the RT is conducted to failure, gains in hypertrophy and muscle 

strength are independent of the load. 

 

Keywords: high load; hypertrophy; low load; resistance training; strenght. 
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1 INTRODUÇÃO 

O treinamento resistido (TR) é uma das formas mais conhecidas de exercício 

físico para alcançar melhorias associadas ao condicionamento físico e aumento de 

massa muscular, visando também adquirir e aprimorar a aptidão física. Dentre os 

tantos objetivos do TR, podemos destacar a hipertrofia muscular como principal 

objetivo do publico não esportista (SANTAREM, 2022). 

 A hipertrofia muscular é induzida por meio de processos mecânicos, 

metabólicos e hormonais, existindo concordância de que o TR é capaz de promover 

esses eventos que estão relacionados ao ganho de massa muscular.  O processo de 

aumento de massa muscular ocorre no sarcoplasma das fibras musculares pela 

aplicação de estresse mecânico, induzindo aumento das proteínas contráteis actina 

e miosina, e substâncias não contráteis, sobretudo água e glicogênio, decorrente do 

balanço positivo na razão síntese/degradação proteica (FLECK; KRAEMER, 2017). 

 O TR é um exercício onde se realiza força contra uma carga opositora e 

dentro dele há diversas variáveis agudas, sendo desenvolvidos diversos programas 

de treinamento e recomendações. Entre as variáveis mais sugeridas, a intensidade 

das cargas, número de séries, número de repetições, intervalos, descanso, 

frequência e cadência, são as que mais se destacam, estando envolvidas com 

diferentes estímulos biomecânicos ligados à hipertrofia (GENTIL, 2019; SANTAREM, 

2022). 

É visto de maneira geral, que a carga que será utilizada é uma das variáveis 

de maior significância nos programas de treinamento (FLECK; KRAEMER, 2017). 

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM) (2009), a recomendação 

para ganhos de força e hipertrofia, é a utilização de 60% a 85% de uma repetição 

máxima (1RM), quando se tem por objetivo o ganho de massa muscular. 

Entretanto, alguns indivíduos podem não tolerar altas forças 

musculoesqueléticas, como idosos frágeis, pacientes em recuperação de lesões 

esportivas, e/ou para atletas altamente treinados que atingiram um platô de massa e 

força muscular, para os quais o treinamento de força com carga pesada pode ser 

problemático e contraindicado. O que torna as baixas cargas, tipicamente 20% a 

50% de 1RM, associadas ao exercício de resistência com restrição de fluxo 

sanguíneo, uma modalidade de treinamento atraente (DUCHATEAU, 2021; 

WERNBOM; AAGAARD, 2020).  
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Estudos recentes demonstram que o treinamento resistido com baixas cargas 

induz aumento no tamanho e na força muscular semelhantes na área de seção 

transversal muscular, e menor percepção de esforço e dor em comparação com os 

protocolos tradicionais de treinamento de resistência, além da execução correta dos 

exercícios sobre o ponto de vista biomecânico (BERGAMASCO et al., 2022; 

IKEZOE, 2020; LASEVICIUS et al. 2018; NOBREGA et al., 2018; PEREIRA, 2016). 

A similaridade das respostas nos ganhos de massa muscular ao realizar 

treinamentos com baixa e alta intensidade de carga não é completamente 

esclarecida até o presente momento. Todavia, existem teorias sobre mecanismos 

que podem explicar essa semelhança. É especulado que treinamentos com baixas 

cargas de intensidade quando levados até a falha muscular, prolongariam a 

exposição a metabólitos, o que poderia atuar estimulando a hipertrofia muscular de 

modo similar ao treinamento com altas cargas de intensidade devido um maior 

estresse metabólico gerado (DUCHATEAU, 2021; JENKINS et al., 2016).  

Presume-se também que o recrutamento de unidades motoras seja 

semelhante quando se utiliza o treinamento com baixas cargas de intensidade até a 

falha muscular concêntrica, resultando em ganho de hipertrofia muscular similar ao 

treinamento resistido com altas cargas (BURD et al., 2012; MITCHELL et al., 2012).  

Além disso, Schoenfeld e colaboradores (2017), em uma revisão sistemática 

e meta-análise sugeriram que cargas altas e baixas podem ser igualmente eficazes 

na promoção do crescimento muscular, desde que o treinamento seja realizado com 

um alto nível de esforço. Curiosamente, foi analisado um potencial efeito específico 

do tipo de fibra das zonas de carga, mostrando que cargas mais pesadas 

apresentaram maior aumento na área transversal da fibra muscular tipo II e cargas 

mais leves mostraram maior aumento no crescimento da fibra muscular tipo I. 
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2 OBJETIVOS 

 

2.1 Objetivo geral 

 

Investigar na literatura os efeitos do treinamento resistido com baixas cargas sobre a 

hipertrofia muscular de indivíduos saudáveis. 

 

2.2  Objetivos específicos 

 

- Efetuar uma busca de artigos na base de dados Periódicos CAPES; 

- Analisar os dados encontrados na literatura; 

- Relatar avanços na ciência em relação à eficácia das cargas baixas em 

comparativo as cargas altas; 

- Informar aspectos relevantes sobre o treinamento resistido com variações de 

carga. 
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3 JUSTIFICATIVA 

O treinamento de força, conhecido popularmente como musculação, é uma 

das formas de treinamento de contra resistência. A partir do treinamento resistido, 

ganhos em hipertrofia são alcançados de maneira significativa, sendo o principal 

modo de exercício utilizado para esta finalidade, e frequentemente, os praticantes de 

treinamento resistido utilizam cargas que se aproximam de suas repetições 

máximas, tendo como prerrogativa que assim seriam alcançados maiores ganhos 

em hipertrofia e força. Entretanto, estudos recentes mostram que utilizando o 

treinamento resistido com cargas consideradas baixas até a falha muscular 

concêntrica, ou com restrição de fluxo sanguíneo, os resultados são equivalentes 

aos alcançados com o treinamento resistido com cargas altas. 

 Sendo assim, emerge a necessidade de estudos dessa natureza, pois são 

bases cruciais para determinar as estratégias para hipertrofia muscular, atuando 

ainda de base para futuras pesquisas e novas abordagens. Posto isto, avançar nos 

estudos é fundamental, tendo em vista que, durante o treino de força com cargas 

iguais ou superiores a 70% de 1RM, a chance de se perder a postura na execução 

do movimento é muito alta, pela contribuição negativa sobre a biomecânica correta 

do movimento, o que aumenta substancialmente a possibilidade de lesão (ECHES et 

al., 2013). 

Portanto, é desejável identificar estratégias de exercícios de baixa carga/baixa 

intensidade que sejam eficazes em termos de tempo e capazes de produzir um 

espectro mais amplo de adaptações do músculo esquelético. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



16 
 
 

4 REVISÃO DA LITERATURA 

 

4.1 Treinamento resistido  

O treinamento resistido (TR) é uma intervenção de exercício primária usada 

para desenvolver força e estimular a hipertrofia muscular. Sendo o aumento de 

massa muscular, um dos principais objetivos para fisiculturistas e indivíduos que 

treinam de forma recreativa. Ademais, baixos níveis de massa muscular estão 

associados a riscos aumentados de doenças cardiovasculares e risco cardio-

metabólico em adolescentes, bem como diabetes tipo II em adultos de meia-idade e 

idosos (KRZYSZTOFIK et al., 2019). 

Desde o início do século passado até os dias atuais, preconiza-se que a 

carga de volume (VL = séries × repetições × carga [kg]) seja proposta como uma das 

principais forças motrizes por trás das adaptações ao treinamento de resistência 

(NÓBREGA et al., 2023).  Dessa forma, tem sido aplicada de forma abrangente 

como sendo estratégia primordial para aumentos de força e massa muscular. Tais 

adaptações musculares relatadas são influenciadas pela manipulação adequada das 

principais variáveis que envolvem o treinamento resistido, como volume, 

intensidade, frequência, e intervalo de descanso entre séries (FLECK; KRAEMER et 

al., 2009). 

O ACMS (2009) afirma em suas diretrizes que cargas superiores a 70% de 1 

repetição máxima (RM) são necessárias para potencializar adaptações de hipertrofia 

e força muscular com o treinamento resistido. Baechle e Earle (2008) sugerem que 

para obtenção de maiores ganhos de hipertrofia são melhores aproveitadas cargas 

que utilizam de 6 a 12 repetições máximas, enquanto que para força muscular, 

cargas de 1 a 5 RM promovem ganhos mais expressivos. 

De acordo com Schoenfeld (2017), essas recomendações são baseadas na 

crença de que cargas altas são necessárias para recrutamento de unidades motoras 

responsáveis por promover adaptações musculares máximas de limiar mais alto. 

Essas evidências apontam para a necessidade da utilização de cargas pesadas para 

maximizar as adaptações musculares, entretanto, estudos postulam que o 

treinamento com intensidades tão baixas quanto 30% 1RM resultará no 
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recrutamento completo de UM, desde que as séries sejam realizadas até a falha 

muscular momentânea (BURD et al., 2012; CARPINELLI, 2008). 

4.1.1 Treinamento resistido de baixa carga 

A combinação de protocolos que impliquem na alternância da intensidade 

empregada parece trazer benefícios práticos para indivíduos altamente treinados 

(SCHOENFELD et al., 2021). Sendo presente inclusive em rotinas de treinamento de 

fisiculturistas, seja em uma mesma sessão, entre uma sessão e outra, ou em fases 

específicas de um programa de treinamento periodizado, o que deve ser conciliada 

com o gerenciamento do estresse imposto nas sessões de treinamento, a fim de 

minimizar o risco de “overtraining” à longo prazo (ALVES et al., 2020).  

Neste sentido, a utilização de métodos de treinamento que permitam o 

aumento do tempo sob tensão, sem maior intensidade, surge como uma alternativa 

eficaz para romper o efeito platô (KRZYSZTOFIK et al., 2019). Outras evidências 

também sugerem que a estratégia de TR com restrição de fluxo sanguíneo estimula 

a sinalização anabólica e a síntese de proteínas, e resulta em hipertrofia muscular à 

longo prazo (ROLNICK; SCHOENFELD, 2020). 

Nesse cenário, o treinamento Kaatsu, consiste na aplicação de intensidades 

reduzidas (40% de 1RM), combinada com a restrição de fluxo sanguíneo a partir de 

um manguito para induzir uma isquemia muscular, resultando em acúmulo 

acentuado de metabólitos (WILSON et al., 2013). O método envolve a aplicação de 

um dispositivo restritivo (torniquete, manguito inflável ou faixas elásticas) na parte 

proximal do membro, a fim de reduzir o fluxo sanguíneo arterial e ocluir o retorno 

venoso (KRZYSZTOFIK, 2019). 

 

4.2 Hipertrofia muscular e estresse metabólico  

O inchaço muscular imediato após o TR pode ser induzido por estresse 

metabólico, e, o acúmulo de estresse metabólico promove a hipertrofia muscular 

após várias semanas de treinamento de resistência periodizado (HIRONO et al., 

2022). A hipertrofia muscular ocorre quando a síntese de proteína muscular excede 

a quebra de proteína muscular e resulta em balanço positivo de proteína líquida em 

períodos cumulativos. Isso pode ser alcançado com RT e ingestão de proteínas, o 
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que estimula a síntese de proteínas musculares e leva à diminuição da quebra de 

proteínas musculares (KRZYSZTOFIK, 2019). 

Segundo Pearson e Hussain (2015), o estresse metabólico, causado pelo 

acúmulo de metabolitos no tecido muscular durante exercício físico é tão importante 

quanto a tensão mecânica, para a indução de crescimento muscular. Nesse sentido, 

artigos demonstraram que este aumenta a síntese proteica (BURD, 2012), o 

recrutamento de fibras musculares (CARPINELLI, 2008; SCHOENFELD, 2011), as 

respostas hormonais e inchaço das células musculares (SCHOENFELD, 2013).  

Em uma meta-regressão Lopez et al. (2021), revela que a hipertrofia muscular 

derivada de regimes de treinamento resistido de baixa, moderada e alta carga, 

parece ser afetada pelo status do treinamento e pelo número de sessões concluídas, 

ou seja, pelo volume total de treinamento. 

 

4.3 Variáveis de treinamento 

Para que o treinamento mantenha sua eficiência e permaneça instigando a 

sensação de desafio, se faz necessário realizar alterações periódicas no TR. Nesse 

sentido, as variáveis de treinamento são ferramentas utilizadas para realizar 

mudanças de estímulo na estrutura do programa para que continue ocorrendo 

progressão, visto que o processo de adaptação do corpo humano acontece em um 

curto espaço de tempo. Realizar variações sistemáticas nas variáveis volume e 

intensidade resultam em maior progresso à longo prazo, sendo estas variáveis as 

mais estudas geralmente (FRANCO et al., 2019; LIM et al., 2019; STONE et al., 

2000). 

4.4 Métodos de treinamento 

Além das variáveis anteriores, algumas técnicas avançadas podem ser 

manipuladas para maximizar a hipertrofia durante o treinamento, tais como: drop-

sets, super-sets, bi-sets, repetições forçadas, pirâmides, pré-exaustão (DE SALLES, 

2020). Essas estratégias podem ser utilizadas a fim de aumentar a intensidade e 

volume do treinamento, entretanto, se o mesmo volume total é mantido, não haverá 
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ganhos maiores de hipertrofia em relação ao treinamento tradicional (LASEVICIUS 

et al., 2018; SCHOENFELD et al., 2014). 

Dentre as técnicas empregadas, o drop set consiste na realização de uma 

série de fadiga volitiva com uma determinada carga, seguido de uma imediata 

redução de carga (por exemplo, aproximadamente 20%) até a fadiga volitiva 

subsequente. De maneira geral, esta técnica é justificada pelo alto estresse 

metabólico induzido pelo alto número de repetições realizadas com um pequeno 

intervalo de descanso (SCHOENFELD, 2011).  

Indivíduos treinados, geralmente, fazem o uso de cargas relativamente altas 

durante longos períodos de treinamento (ALVES et al., 2020; HACKETT; JOHNSON; 

CHOW, 2013), nesse sentido, manipular os métodos de treinamento trazem 

segurança, ao abrandar as cargas mecânicas e estresse imposto sobre as 

articulações; sem prejuízos, em tese, para a continuidade das adaptações 

fisiológicas. Nesse cenário, é proposto na literatura um amplo espectro de cargas (≥ 

~30% 1RM) e zonas de repetições máximas (RM), com efeitos similares na 

hipertrofia muscular (SCHOENFELD et al., 2021). 
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5 MATERIAL E MÉTODOS 

 

A metodologia empregada neste estudo decorre de uma revisão integrativa da 

literatura, de modo a reunir e sintetizar resultados de pesquisas, sobre o presente 

tema investigado (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010). Tal método foi embasada na 

construção de uma análise ampla, sistemática e ordenada. A fim de, obter um 

profundo entendimento de um determinado fenômeno, baseando-se em estudos 

anteriores e ainda corroborando para a realização de estudos futuros. Dessa forma, 

para a elaboração da presente pesquisa, foram consideradas as seguintes etapas 

(BROOME et al., 2000; MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008): 

 

5.1 Identificação do tema e pergunta de pesquisa 

 Aplicou-se a estratégia de PECO (Problema, Exposição, Controle e Desfecho) 

para auxiliar na construção adequada da pergunta de pesquisa e identificação dos 

descritores, os quais, foram utilizados na busca dos artigos científicos (MENDES; 

SILVEIRA; GALVAO, 2019; STILLWELL et al., 2010).  

 Com isso, o estudo intencionou responder ao seguinte questionamento: “O 

treinamento resistido com cargas baixas pode promover hipertrofia muscular similar 

ao treinamento resistido com cargas altas em indivíduos saudáveis?”. O quadro 1 

descreve os componentes do PECO. 

Quadro 1 - Descrição dos componentes do PECO da revisão integrativa. 

 

AGRÔNIMO 

 

DEFINIÇÃO 

 

DESCRIÇÃO 

 

P 

 

População 
Refere-se aos indivíduos iniciantes saudáveis 

 

E 

 

Exposição 

Hipertrofia do músculo esquelético utilizando cargas baixas no 

treinamento resistido 

 

C 

 

Controle 

Hipertrofia do músculo esquelético não condicionado a intensidade 

do treino 

 

O 

 

Desfecho 

(resultado) 

Relatar se indivíduos saudáveis podem ou não ter ganhos 

significativos de hipertrofia no treinamento resistido com cargas 

baixas 

Fonte: O autor (2023) 

 

5.2  Estratégia de busca na literatura e elegibilidade 
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Em seguida à construção da pergunta de pesquisa, ocorreu a idealização das 

estratégias de busca na literatura. Com isso, a coleta de dados foi realizada entre os 

meses de dezembro de 2022 à abril de 2023. Buscou-se artigos científicos 

publicados nas bases de dados disponibilizadas no portal de periódicos 

CAPES/MEC. 

Os termos empregados para a busca dos artigos estão relacionados aos 

componentes da estratégia PECO, sendo eles não controlados. Foi realizado o 

cruzamento entre os descritores (Quadro 2), para se ampliar os resultados e atingir 

os objetivos propostos na pesquisa, utilizando o operador booleano “and” que 

funciona como a palavra "e", para fornecer a intercessão, e mostrar apenas artigos 

que continham todos os descritores digitados, restringindo a dimensão da pesquisa. 

Além disso, foi empregado, na plataforma de busca avançada das bases de dados, 

o cruzamento dos descritores nos idiomas: português e inglês, delimitado aos artigos 

dos últimos dez anos.  

 

Quadro 2 - Descritores do estudo. 

BASE DE DADOS 
DESCRITORES EM 

PORTUGUÊS 

DESCRITORES EM 

INGLÊS 

 

PERIODICOS CAPES 

Força  Strength  

Carga baixa Low load 

Hipertrofia  Hypertrophy  

Carga alta High load 

Treinamento de resistência Resistance training 

Fonte: O autor (2023) 

 

Posteriormente ao cruzamento dos descritores, sucedeu a seleção dos 

artigos científicos de periódicos revisados por pares, conforme os critérios de 

inclusão e exclusão (Quadro 3).  

 

 

Quadro 3 - Critérios para seleção dos artigos científicos. 
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CRITÉRIOS DE INCLUSÃO CRITÉRIOS DE EXCLUSÃO 

Títulos ou resumos que contenham os 

termos completos: strength, low load, 

hypertrophy, high load, resistance training; 

OU força, carga baixa, hipertrofia, carga alta, 

treinamento de resistência;  

Artigos que não contemplem o tema e os objetivos 

propostos no presente estudo. 

Artigos científicos completos e originais. Artigos incompletos e com acesso restrito. 

Publicados em português e inglês. 
Artigos publicados em outros meios que não são os 

periódicos científicos. 

Veiculado nos últimos dez anos. Veiculado fora do período delimitado. 

Fonte: O autor (2023) 

 

5.3 Avaliação e definição das informações que foram extraídas dos estudos 

A partir dos dados coletados pelos artigos escolhidos, desenrolou-se a 

elaboração de uma ferramenta para organizar e agrupar as informações-chave de 

forma sintética, a fim de responder a problemática da pesquisa. Assim, um quadro 

foi produzido contendo os seguintes itens: título do artigo, nome do(s) autor(es), ano, 

características dos participantes, comparação dos grupos, exercício, duração do 

protocolo e principais resultados/conclusões. 

 

5.4 Avaliação dos estudos primários incluídos na revisão 

Foi realizada uma análise dos artigos selecionados com o intuito de sintetizar 

as informações contidas nas fontes. Desta forma, a partir da discussão e 

interpretação dos resultados, possibilitar a obtenção de respostas à problemática 

proposta pelo presente estudo.  

 

5.5 Discussão e interpretação dos resultados 

 Foram averiguados e avaliados, de forma imparcial e crítica, os resultados 

das publicações selecionadas nos bancos de dados, para elaboração dos resultados  

(MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008). 
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6 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Realizou-se o cruzamento dos descritores nos idiomas: português, inglês, e 

espanhol no qual foi detectado um total de 145 artigos (Figura 1), como detalhado na 

tabela 1.  

Tabela 1 - Cruzamento realizado com descritores no banco de dados Periódicos 

CAPES. 

IDIOMA CRUZAMENTO DOS DESCRITORES ESTUDOS 

Português 

Força 
E 

Carga baixa 
E 

Hipertrofia 
E 

Carga elevada 
E 

Treinamento de resistência 

 

2 

 

Inglês 

Strength 

E 

Low load 

E 

Hypertrophy 

E 

High load 

E 

Resistance training 

143 

Total - 145 

Fonte: O autor (2023) 

 

A partir da leitura dos títulos e resumos, foram excluídos 119 artigos que se 

encontravam fora da proposta do presente estudo, duplicados, e/ou de acesso 

restrito, permanecendo 24 artigos para serem analisados na íntegra.  

Em seguida, constatou-se, que apesar de dispor de títulos e resumos 

relevantes para a pesquisa, alguns desses estudos não condiziam com o propósito 

do presente trabalho (artigos de revisões, artigos que não comtemplavam os 

objetivos específicos do estudo), assim sendo excluídos 14 artigos. Por fim, 

permaneceram 10 artigos (Figura 1).   

Figura 1 - Diagrama de seleção dos artigos nas bases de dados da plataforma 

Periódicos CAPES. 
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Fonte: O autor (2023) 

Os 10 artigos que compõe a amostra deste trabalho, foram publicados em 

inglês e português nos anos de 2016 à 2023 (Tabela 2).

id
e
n
ti
fi
c
a
ç
ã
o

 
Registros identificados por meio 
de pesquisa no banco de dados 

(n = 145) 

ra
s
tr

e
io

 

Registros rastreados (n= 24) 

e
le

g
ib

ili
d
a
d
e
 

Artigos completos avaliados 
para elegibilidade (n=10) 

in
c
lu

s
ã
o

 

Estudos incluídos na 
revisão (n=10) 

Excluídos baseado no 

titulo e resumo (n= 119) 

Artigos completos excluídos 

por não atender os critérios 

de inclusão (n= 14) 
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Tabela 2 – Descrição dos estudos incluídos na revisão integrativa, segundo o título do artigo, nome do(s) autor(es), ano,  

características dos participantes, comparação dos grupos, exercício, duração do protocolo e principais resultados/conclusões. 

Nº 
TÍTULO DOS 

ARTIGOS 
AUTORES ANO 

CARACTERISTICAS 
PARTICIPANTES 

COMPARAÇÃO 
GRUPOS 

EXERCÍCIO 
DURAÇÃO DO 
PROTOCOLO 

RESULTADOS 
PRINCIPAIS 

1 

Similar patterns of 
tendon 

regional hypertrophy a
fter low-load blood 

flow restriction 
and high-load 

resistance training 
 

CENTNER et 
al.  

2023 

Homens adultos não 
treinados (n=29) 
Carga alta (n=15) 
Carga baixa com 

RFS (N=14) 

Carga Alta: 3 x 12, 10, 
8, 6 (70–85% 1RM); 

Carga baixa com RFS: 
4 x 30, 15 (20–35% 

1RM).  
Ambos com descanso 
de 1’ e progressão de 
carga (5%) a cada 4 

semanas. 

Flexão plantar 
dinâmica 

14 semanas de 
treinamento  

(3 x semana = 
42 sessões) 

O padrão hipertrófico obtido 
com carga baixa com 
restrição de fluxo foi 

semelhante às alterações 
observadas com o 

treinamento convencional 
de carga alta. 

2 

Differential 
muscle hypertrophy a
nd edema responses 

between high‐load 
and low‐load exercise 

with blood flow 
restriction 

 

SHIROMAR
U et al. 

2019 

Homens jovens, 
saudáveis e 

sedentários (n=15) 
Carga alta (n=8) 
Carga baixa com 

RFS (N=7) 
 

Carga alta: 3 x 10 (80% 
de 1-RM) ou até 
atingirem a falha 

concêntrica.   
Carga baixa com RFS: 
3 x 15 (30 % 1-RM).   
Para o protocolo com 
restrição de fluxo, a 

oclusão arterial foi 80% 
da pressão. 

Extensão de joelho 
unilateral 

 
 
 

Carga alta: 6 
semanas (2 x 
semana = 12 

sessões). 
Carga baixa 
com RFS: 3 
semanas (4x 
semana = 12 

sessões). 

Os autores sugerem que o 
TR de carga baixa com 

RFS de alta frequência e 
curta duração constitui uma 

estratégia com potencial 
terapêutico relevante para 
indivíduos frágeis, ou com 

limitações. 

3 

Resistance Exercise-
induced Changes in 
Muscle Phenotype 

Are Load Dependent. 

LIM et al. 2019 
Jovens não treinados 

(n=14) 

Baixa carga: 3 séries 
por exercício com 30% 

1RM 
Alta carga: 3 séries por 

exercício com 80% 
1RM 

Leg press, 
extensão de perna 
e flexão de perna 

 

10 semanas de 
treinamento 

(3 x semana = 
30 sessões) 

Mudanças na massa e 
força muscular foram 

independentes da carga 
quando as repetições foram 

realizadas até 
à fadiga volitiva 
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4 

Neither  load  nor  
systemic  hormones  

determine  resistance  
training-mediated  
hypertrophy  or  

strength gains in 
resistance-trained 

young men. 

MORTON et 
al. 

2016 
Jovens homens 
treinados (n=49) 

Baixa carga: 3 séries 
por exercício com 30% 

a 50% 1RM 
Alta carga: 3 séries por 
exercício com 75% a 

90% 1RM 
 

 Leg press, remada 
sentado, supino, 

flexão de 
isquiotibiais, 

prancha frontal, 
desenvolvimento 
de ombro, rosca 
bíceps, extensão 

de tríceps, puxada 
aberta e extensão 

de joelho. 

12 semanas de 
treinamento 

(3 x semana = 
36 sessões) 

Não foi encontrada 
diferença significativa na 

depleção de glicogênio das 
fibras tipo I e tipo II, o que 
sugere que os efeitos do 

TR de alta e baixa carga na 
hipertrofia das fibras 
musculares sejam 

semelhantes. 

5 

Comparing the effects 
of low and high load 

resistance exercise to 
failure on adaptive 

responses 
to resistance exercise 

in young women 

STEFANAKI; 
DZULKARN
AIN; GRAY 

2019 
Mulheres jovens 
saudáveis (n=13) 

1 série até a falha 
voluntária para treinar 
a 80% de 1RM (carga 
alta) ou 30% de 1RM 

(carga baixa). 

Extensão de 
pernas unilaterais e 

bíceps rosca.  

6 semanas de 
treinamento (2 x 

semana = 12 
sessões) 

Quando o exercício 
resistido é realizado até a 

falha volitiva, os ganhos de 
tamanho e força muscular 

são independentes da 
carga em mulheres jovens. 

Visto que, Aumentos na 
espessura muscular e força 
não foram diferentes entre 

as cargas. 

6 

Effects of rest 
intervals and training 
loads on metabolic 

stress and 
muscle hypertrophy 

FINK et al. 2018 

Indivíduos saudáveis 
de ambos os sexos 

(n=20) 
baixa carga (n=10) 
alta carga (n=10) 

Um grupo treinou com 
descanso curto (30 s) 
combinado com carga 
baixa (20 RM) e outro 

grupo realizou o 
mesmo protocolo com 
descanso longo (3 min) 

e carga alta (8 RM).  

Extensão de 
cotovelo 

8 semanas de 
treinamento  

Apesar da área transversal 
do braço em ambos os 
grupos ter aumentado 

significativamente. Cargas 
baixas combinado com 
descano curto parece 
induzir uma grande 

quantidade de estresse 
metabólico (alterações no 

hormônio do crescimento e 
na espessura muscular), 
levando a uma hipertrofia 

muscular melhorada, 
enquanto descanso longo 
com treinamento de alta 

carga pode levar a 
aumentos superiores de 

força.  
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7 

The Chronic Effects 
of Low- and High-

Intensity Resistance 
Training on Muscular 

Fitness in 
Adolescents 

ASSUNÇÃO 
et al. 

2016 

Adolescentes não 
treinados de ambos 

os sexos, foram 
distribuídos 

aleatoriamente em 
um dos três grupos 

(n=45) 

1) baixa repetição (n = 
17): 3x de 4-6 RM;  

2) alta repetição (n = 
16): 3x 12–15 RM 
3) controle - sem 

exercício (n = 12).  
 

Supino e 
agachamento 

9 semanas de 
treinamento (2 x 

semana = 18 
sessões) 

Verificou-se aumentos 
significativos na força 
máxima de supino e 

agachamento para ambos 
os grupos, enquanto 

nenhuma mudança foi 
observada no grupo 

controle. 
Ganhos semelhantes de 

força e resistência foi 
observado nos grupos 

experimentais. 

8 

Impact 
of high versus low fixe

d loads and non-
linear training 

loads on 
muscle hypertrophy, s

trength and force 
development 

FINK et al. 2016 21 participantes 

Protocolos de TR até a 
falha:  

Carga alta: 80% 1RM, 
8–12 repetições (n = 7)  
Baixa carga: 30% 1RM, 

30 –40 repetições 
(n=7)  

TR misto: participantes 
trocam de carga alta 
para baixa a cada 2 

semanas (n=7). 

Rosca bíceps 
unilateral 

8 semanas de 
treinamento  

(3 x semana = 
24 sessões) 

Não houve diferenças 
significativas com relação à 

hipertrofia muscular para 
diferentes cargas de 

treinamento, desde que o 
TR seja conduzido até a 

falha.  
Ainda, alternar entre 
diferentes faixas de 

estimulação mecânica não 
melhorou a hipertrofia ou a 

força muscular.. 

9 

The Effects of Blood-
flow 

Restriction Training o
n 

Muscle Hypertrophy, 
Strength, and Power 
in College-Age Adults 

MEGHAN et 
al. 

2016 

16 indivíduos 
saudáveis, com 

idades entre 23 e 21 
anos (8 homens, 8 

mulheres) 

Carga alta: 3 x semana 
em 3 series de 8 

repetições (70% 1RM) 
com 2-3 minutos de 

descanso (n=8) 
Carga baixa com RFS: 

2 x semana para 
repetições de 30-15-

15-15 (30% 1RM) com 
30 segundos de 

descanso entre as 
séries e 2-3 minutos de 

descanso  entre os 
exercícios (n=8) 

Agachamento livre, 
agachamento 

búlgaro, step ups 
com barra e 

passada. 

8 semanas de 
treinamento 

Carga alta: 3 x 
semana =24 

sessões. 
Carga baixa: 2 x 

semana = 16 
sessões  

Ambos os grupos tiveram 
aumentos significativos na 

potência, força e 
circunferência da coxa. Não 
houve diferenças entre os 
dois grupos em nenhuma 

categoria. 
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10 

Effects of two 
programs of metabolic 
resistance training on 

strength and 
hypertrophy 

 

MEISTER, et 
al. 

2016 

12 Homens jovens 
saudáveis 

graduandos em 
educação física 

No MMII direito foi 
realizado o TR com 
intervalo isométrico 

(ISO) e no MMII 
esquerdo, com oclusão 
vascular (OCL). 20% 
de 1RM em ambos os 
métodos. 3 x 8-12 rep 

consecutivas com 
intervalo de 30s entre 
as séries para ambos 

protocolos 

Extensor de pernas 

10 semanas de 
treinamento  

(2 x semana = 
20 sessões). 

As medições de ultrassom 
mostraram um aumento 

significativo (p ≤ 0,05) entre 
o PRÉ e o PÓS de ambos 

os treinamentos ISO e 
OCL. Não foram 

encontradas diferenças (p > 
0,05) entre os métodos. 

 

ISO, intervalo isométrico; MMII, membros inferiores; MMSS, membros superiores; OCL, oclusão vascular; Rep, repetição; RFS, restrição de fluxo sanguíneo; 

TR, treinamento resistido; 

Fonte: O autor (2023) 
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Durante as buscas na base de dados sobre o tema proposto, foi possível 

observar que a hipótese de que o treinamento com cargas baixas pode promover 

hipertrofia muscular similar ao treinamento resistido com cargas altas em indivíduos 

saudáveis foi confirmada.  

Nesse sentido, parece ser apontado que qualquer carga de treinamento pode 

produzir uma magnitude semelhante de hipertrofia muscular para participantes de 

ambos os sexos (MEGHAN et al., 2016), em membros superiores (FINK et al., 2016; 

STEFANAKI; DZULKARNAIN; GRAY, 2019) e inferiores (ASSUNÇÃO et al. 2016; 

MEGHAN et al., 2016; MEISTER et al., 2016). Fink et al. (2016) corrobora com 

esses achados, e observou que a combinação de descanso curto combinado com 

TR de baixa carga levaria a uma hipertrofia muscular melhorada, enquanto 

descanso longo combinado com TR de alta carga pode levar a aumentos superiores 

de força. 

Ainda, Fink e colaboradores (2016), investigaram a hipótese segundo o qual 

um protocolo de TR com cargas mistas levaria a ganhos musculares superiores em 

comparação com protocolos de TR contínuo com cargas altas ou baixas. Para tal, 

vinte e um jovens atletas de ginástica masculinos não habituados ao treinamento 

resistido, foram aleatoriamente designados para 1 dos 3 grupos (n=7) durante 8 

semanas: grupo H (3 séries de 80% 1RM), grupo L (3 séries de 30% 1RM) e grupo 

M (protocolo mudando a cada 2 semanas, começando com 2 semanas a 80% 1RM 

seguido por 2 semanas a 30% 1RM e assim por diante), com intervalos de descanso 

entre as séries de 90 segundos para todos os grupos. O exercício escolhido foi a 

rosca pregador de bíceps unilateral por causa de seu isolamento único e capacidade 

de controle, nos braços esquerdos, enquanto o braço direito serviu como controle. O 

TR foi realizado 3 vezes/semana, e cada série foi levada à falha volitiva com uma 

cadência de 1 s para a parte concêntrica e 2 s para a parte excêntrica do 

movimento. Embora cada grupo tenha mostrado um aumento significativo da área 

transversal no braço treinado, não foram observadas diferenças entre os grupos. 

Este estudo demonstra que a carga não é um determinante primário de mudanças 

na hipertrofia muscular quando o exercício é realizado até a falha voluntária. 

Meister e colaboradores (2016) observou que o método de treinamento com 

oclusão vascular poderia otimizar os resultados do treinamento com baixas cargas 

de intensidade, uma alternativa interessante para quem busca hipertrofia. E que o 
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TR com intervalo isométrico (ISO) à 20% de 1RM, não possui diferenças 

significativas (p > 0,05) com o método de oclusão vascular (OCL) após analisar 12 

homens jovens saudáveis foram treinados com ambos os métodos por 10 semanas 

com o exercício de extensão de joelhos com 20% de 1RM. Assim, o treinamento 

metabólico sem oclusão vascular pode ser tão eficiente quanto o treinamento com 

oclusão,  quando o objetivo é preservar as estruturas articulares. Visto que, apesar 

das evidências sobre a eficácia do treinamento com oclusão vascular, tal método 

requer aparato específico (manguito) para controle da pressão e pode não ser 

adequado para pessoas com fragilidade vascular ou hipertensão arterial crônica, 

sendo o treinamento com cargas baixas com intervalo isométrico um meio viável de 

substituição do método. 

Nesse sentido, Fink e colaboradores (2016), reforça o pressuposto que o 

descanso curto combinado com treinamento de baixa carga pode contribuir na 

hipertrofia muscular, uma vez que a presença dos marcadores de estresse agudo, 

como alterações no hormônio do crescimento (GH) e na espessura muscular (EM), 

poderiam levar a uma hipertrofia muscular melhorada pela quantidade de estresse 

metabólico gerada. O que favorece de forma significativa a melhora da composição 

corporal e aumento da circunferência da área transversal (MORTON et al., 2016). 

Diversos estudos revelaram que a combinação de treinamento resistido de 

baixa carga (20%-35% uma repetição máxima (1RM) com restrição de fluxo 

sanguíneo facilitou aumentos substanciais no crescimento muscular (CENTNER et 

al., 2023; SHIROMARU et al., 2019; KIM et al., 2017; MEGHAN et al., 2016) e força 

muscular (FINK et al., 2016), que são normalmente observados após treinamento de 

alta carga com 70% a 85% de 1RM (CENTNER et al., 2023). 

Os efeitos do treinamento resistido de baixa intensidade combinado com a 

oclusão vascular têm sido investigados por diversos estudos (CETNER et al., 2023; 

FINK et al., 2016; MEGHAN et al., 2016; SHIROMARU et al., 2019). Resultados 

semelhantes de força e hipertrofia foram observados quando esse método foi 

comparado a protocolos de alta intensidade (CENTNER et al., 2023). Contudo, 

existe uma dificuldade em instrumentalizar a oclusão vascular na prática em alguns 

exercícios resistidos, diante desse cenário, outras formas de execução são 

realizadas, como as que associam a utilização de intervalos em contração isométrica 

(MEISTER et al., 2016). 
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Enquanto que Meghan et al. (2016) randomizou dezesseis indivíduos 

saudáveis em grupos de alta carga de resistência e baixa carga com restrição de 

fluxo. O grupo de alta carga treinou 3x semanalmente em 3 séries de 8 repetições 

com 2-3 minutos de descanso e o treinamento de baixa carga com oclusão treinou 

2x semanalmente para repetições de 30-15-15-15 com 30 segundos de descanso 

entre as séries, de modo que o volume não fosse igualado entre as condições.  

Curiosamente em oposição à literatura atual, relatou-se que, no TR com baixa 

carga e restrição de fluxo usando exercícios compostos de cadeia cinética fechada 

pode ser eficaz para treinamento de força.  Uma possível explicação seria porque os 

intervalos de descanso eram diferentes entre as condições (2-3 min versus 30 

segundos em carga alta e baixa, respectivamente), o que pode ter influenciado os 

resultados para estratégias de carga (MEGHAN et al., 2016). No estudo de Fink et 

al., (2017) os intervalos de descanso entre séries para a condição de carga baixa 

foram de 30 segundos, enquanto a condição de carga alta descansou 3 minutos.  

Embora não tenha havido diferenças entre as cargas de treinamento para 

hipertrofia muscular, Lim et al. (2019) investigou alterações na musculatura, força 

muscular, atividade das células satélites, adição mionuclear e proteína mitocondrial 

após TR prolongado com baixa e alta carga. Esses achados sugerem que mudanças 

na massa e força muscular foram independentes da carga quando as repetições 

foram realizadas até à falha. E, ainda, especula que, as diferenças observadas 

sejam amplamente consistentes, mesmo com treinamento progressivo.
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7 CONCLUSÃO 

 

 Conforme análise dos trabalhos selecionados, pode-se concluir que devido à 

insuficiência de evidências, é difícil fornecer diretrizes específicas para volume, 

intensidade de esforço e frequência das técnicas e métodos de TR. No entanto, 

integrar intensidades diferentes de forma periodizada trazem um estímulo 

adicional para romper os platôs e evitar a monotonia do treinamento. 

 A utilização de cargas baixas em um planejamento para ganhos de massa 

muscular se mostrou eficaz quando realizado até a falha, com volume de 

treinamento equalizado, com ou sem restrição de fluxo sanguíneo, sendo similar 

aos resultados alcançados com TR de alta carga.  

 Variações de carga em um planejamento de treinamento se mostraram 

importantes devido às diferentes adaptações geradas. A utilização de cargas 

baixas demonstrou maior estresse metabólico, ocorrendo assim aumento da 

espessura muscular, sendo também possível observar alterações em 

marcadores de estresse agudo, como no hormônio do crescimento, favorecendo 

a melhora da composição corporal e aumento da circunferência da área 

transversal. 

 Treinamentos com baixas e altas cargas se mostraram igualmente efetivos para 

hipertrofia muscular se feitos de maneira correta, acompanhados por um 

profissional, entretanto, quando o objetivo se encontra no aumento da força 

máxima, o treinamento com maiores cargas e maiores intervalos, ou seja, com 

maior estresse mecânico, se mostrou mais efetivo.  
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