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Resumo

A atividade fisica é essencial para promover um estilo de vida saudavel, juntamente
com a alimentacdo e o sono de boa qualidade. A musculacdo destaca-se por ser
uma atividade que promove o aumento da massa muscular. Muitas pessoas sentem
dificuldades para andar, pois ndo suportam o peso corporal; podem apresentar
dores nas articulacoes, falta de ar, dor toracica e palpitacbes desconfortaveis. No
entanto, essas pessoas geralmente conseguem  praticar musculacao
confortavelmente. A prescricdo de exercicios para um treinamento de forca em um
saldo de musculacdo deverd levar em consideracdo as diferentes variaveis
estruturais como carga, volume, intensidade, densidade, duracdo e frequéncia
presentes dentro de um trabalho resistido, onde cada tipo de treinamento terd um
objetivo especifico, sendo esse treino elaborado em conjunto com o aluno. No caso
do treino com o objetivo da hipertrofia muscular, devemos sempre atentar ao nimero
de sessdes que o aluno devera repetir, para que o musculo receba sempre novos
estimulos durante o treinamento O trabalho objetivando a hipertrofia muscular pode
ser utilizado por todos, e sao utilizados diferentes métodos de treinamento existentes
O presente estudo, realizado a partir de uma reviséo de literatura, teve o objetivo de
verificar dentre varios métodos de treinamento a promocédo da hipertrofia muscular.
Os resultados encontrados indicam 25% de éxito no ganho de massa magra,
utilizando alguns dos diferentes métodos de treinamento. Concluiu-se que ao
prescrever um treino objetivando a hipertrofia muscular, existem diversos métodos
gue possibilitam realizar um bom trabalho com o individuo, tendo sempre como
premissa as variaveis do treinamento.

Palavras-chave: Musculacéo. Hipertrofia muscular. Variaveis do treinamento.

1 INTRODUCAO

E conhecimento de todos que a atividade fisica € essencial para um estilo de vida
saudavel. As pessoas precisam melhorar e aumentar sua massa muscular para que
possam realizar suas atividades vitais. Dentro de diversos tipos de exercicios
oferecidos para a populagcdo aparece com destaqgue a musculacdo. Muitos
frequentadores de academias, dos géneros masculino e feminino, buscam o
aumento da massa muscular para modelar o corpo e pessoas idosas precisam
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melhorar sua massa muscular, tendo como beneficio uma melhor aptiddo para a
vida diaria (SANTAREM, 2012).

O treinamento de forca tem papel fundamental nos programas de atividade fisica e
tem sido recomendado por véarias organizagfes de salde no intuito de melhorar o
condicionamento fisico (GENTIL et al., 2006).

Para um bom trabalho de hipertrofia muscular, séo utilizados diferentes métodos de
treinamento existentes dentro da musculacdo, sendo de total responsabilidade do
profissional de educacdo fisica a escolha dos melhores métodos para cada
individuo, respeitando antes de tudo o principio da individualidade biologica.
Variados tipos de treinamentos favorecem uma boa hipertrofia muscular (FLACK;
KRAEMER, 2007).

O objetivo do presente estudo, realizado a partir de uma revisdo de literatura, €
verificar, dentre alguns métodos de treinamento existentes na musculacdo a
promocao da hipertrofia muscular.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1. Saude e Exercicio Fisico

Exercicio fisico € qualquer atividade com movimentacdo corporal, seja ela uma
caminhada, corrida e/ou qualquer outra modalidade, tendo como consequéncia um
gasto energético. Ha anos a atividade fisica tem sido considerada um dos elementos
de protecdo para a saude, sendo como um dos seus beneficios a melhora da
circulacdo sanguinea, reducdo do tecido adiposo e de doencas cronicas
(POLISSENI et al., 2014).

Quando o termo saude é citado por pessoas, ndo se pode deixar de citar o termo
exercicio fisico, pois estes andam lado a lado, sendo comprovado como o melhor
caminho para a prevencdo de doencas e para que as pessoas consigam chegar a
um envelhecimento mais saudavel, sendo comprovado que os mais altos niveis de
forca em homens e mulheres ocorrem entre 20 e 30 anos de idade, e que apds esse
periodo a tendéncia é que os niveis caiam gradativamente com o passar dos anos,
de uma forma mais lenta no comeco, mas que tende a acelerar cada vez mais com o
passar da meia idade, sendo agravado ainda mais por acidentes e quedas devido a
fraqueza muscular e a falta de equilibrio (MCARDLE et al., 1996).

Ainda segundo Mcardle et al. (1996) o risco de um individuo sedentario sofrer com
doencas coronarianas e/ou até mesmo sofrer um ataque cardiaco aumenta 60% se
comparado com pessoas treinadas ou praticantes de alguma atividade fisica
regulamente.

Os resultados obtidos a partir da pratica sistematizada de atividade fisica aparecem
com mais veeméncia em individuos ex-sedentérios, ou seja, que comecaram a se



exercitar a pouco tempo, devido as adaptacdes neurais que ocorre nos individuos, o
gue tende a se tornar um fator motivacional para o praticante, tendo em vista que a
maioria das pessoas desistem da pratica logo nos primeiros seis meses de atividade
(DIAS et al., 2005).

A pratica do exercicio que leva o individuo a promocao da saude, € muitas vezes
considerada no inicio algo desgastante para as pessoas que nao tem esse habito,
cabendo entdo ao profissional da saude a conscientizacdo perante seus alunos dos
beneficios que essa pratica pode trazer, afastando dessa forma as pessoas do
sedentarismo (SANTAREM, 2012). Ainda segundo o autor o exercicio fisico devera
ser iniciado como prevencdo de doencas e ndo como solugdo para eventuais
enfermidades que possam aparecer durante a vida de cada individuo. A populacéo
mundial parece acordar para a importancia da atividade fisica e que ndo se podem
mensurar 0s ganhos e beneficios que a pratica sistematizada de exercicios fisicos
pode gerar para um individuo.

2.2 Musculacéao e Hipertrofia

Dentro de um saldo de musculacdo é indispensavel a presenca de um profissional
de Educacao fisica, sendo de total responsabilidade a montagem do programa de
treinamento de cada individuo (CONFEF, 2010).

Compete exclusivamente ao Profissional de Educagéo Fisica, coordenar,
planejar, programar, prescrever, supervisionar, dinamizar, dirigir, organizar,
orientar, ensinar, conduzir, treinar, administrar, implantar, implementar,
ministrar, analisar, avaliar e executar trabalhos, programas, planos e
projetos, bem como, prestar servigos de auditoria, consultoria e assessoria,
realizar treinamentos especializados, participar de equipes multidisciplinares
e interdisciplinares e elaborar informes técnicos, cientificos e pedagogicos,
todos nas éareas de atividades fisicas, desportivas e similares (CONFEF,
cap.2, 2010).

A prescricdo de exercicios para um treinamento de forca em um saldo de
musculagdo devera levar em consideracdo as diferentes variaveis estruturais como
carga, volume, intensidade, densidade, duracdo e frequéncia presentes dentro de
um trabalho resistido, onde cada tipo de treinamento ter& um objetivo especifico,
sendo esse treino elaborado em conjunto com o aluno. No caso do treino com o
objetivo da hipertrofia muscular, devemos sempre atentar ao nimero de sessdes
gue o aluno deverd repetir, para que o musculo receba sempre novos estimulos
durante o treinamento (LIMA et al., 2006).

Dentro das variaveis do treinamento, volume e intensidade sdo aquelas que nos
possibilitam aumentar a intensidade do treinamento sem que haja mudanca de
exercicio, otimizando a for¢ca muscular, sendo utilizadas cargas mais altas dentro do
mesmo ritmo de execucdo, levando o muasculo alvo até a fadiga, ndo sendo o
individuo capaz de realizar mais nenhuma repeticéo (FLECK et al., 2007).



Outra variavel muito importante é a pausa entre as séries, cujo intervalo de
descanso define a intensidade do exercicio, fazendo com que as pessoas tenham
uma resposta hipertrofica significativa ou ndo (LIMA et al., 2006).

Atrelado ao treinamento de for¢ca est4 o treino de flexibilidade, o qual devemos
trabalhar com os alunos para que estes ganhem uma maior amplitude de movimento
durante os exercicios, levando o musculo a sua maior fase de contracdo; a
flexibilidade, portanto, € um fator determinante para o treinamento de forca (FLECK
et al., 2007).

Aliado a um programa bem elaborado, a hipertrofia se da por uma alimentacéo
balanceada, para que o corpo tenha todas as vitaminas necessarias para suprir a
demanda exigida durante e apés o treino, podendo ainda otimizar o desempenho,
reduzir a fadiga muscular, dentre outros beneficios (WOLINSKY et al., 2002).

Com o intuito de chegar rapidamente a um corpo esteticamente perfeito, muitas
pessoas testam dietas e regimes dietéticos de qualquer espécie, na esperanca de
atingir um novo nivel de bem-estar ou desempenho fisico; praticantes de
musculacdo, muitas vezes, colocam em risco sua saude para adquirir um corpo
perfeito, exagerando nos exercicios fisicos que podem levar a danos irreparaveis, ja
gue para o desenvolvimento muscular hd um limite genético (MENON et al., 2012).

2.3 Diferentes métodos de treinamento para hipertrofia

Os métodos de treinamento proporcionam estimulos diferentes em grupos
musculares, com objetivo de otimizar as adaptacdes, podendo variar a intensidade
por meio de carga, tempo, ritmo de execucdo, dentre outras formas, em busca de
melhores resultados. Esses métodos se caracterizam como os pilares do programa
de treinamento, sendo de suma importancia a escolha de forma antecipada para
cada individuo, considerando o nivel de condicdo fisica de cada pessoa; vale
ressaltar que nao existe um método melhor do que outro, sendo todos importantes
para que um trabalho de hipertrofia muscular seja realizado com sucesso (RIBEIRO,
2005).

Os métodos de treinamento, portanto, tem por finalidade aumentar a intensidade do
treinamento de cada individuo. Aliado a esses métodos estd a importancia da
periodizacdo, que tem por finalidade manipular as varidveis do treinamento fisico,
todas elas feitas respeitando uma sequéncia l6gica de desempenho, possibilitando
realizar ajustes especificos para uma melhoria significativa do treino (SPINETI et al.,
2013).

O trabalho realizado objetivando a hipertrofia muscular, devera usufruir dos diversos
métodos de treinamento existentes, com o intuito de sempre gerar novos estimulos
nos individuos, retirando-os da zona de conforto no qual se encontram, ou seja, 0S
métodos proporcionam diversas formas de trabalhar e montar o programa de treino
baseadas todas em informagdes cientificas (CHAGAS, 2008).



Antes de elaborar um programa de treinamento com o objetivo de hipertrofia
muscular, devemos considerar o nivel de condicionamento do aluno, se treinado ou
destreinado. E frequente a presenca dentro de um saldo de musculacéo, de pessoas
que estdo a procura da melhor forma fisica. Mas para os individuos que nunca
praticaram nenhum tipo de atividade fisica anteriormente é recomendavel que se
inicie um trabalho com o método alternando por seguimento, pois 0S mesmos
possuem um baixo nivel de condicdo fisica, consequentemente maior
susceptibilidade a fadiga muscular localizada (COSSENZA, 2001).

Em um treinamento de exercicio resistido, observamos uma grande melhora da
resisténcia muscular, um aumento significativo da forga, poténcia e hipertrofia
muscular; ao prescrevermos um treinamento, podemos utilizar uma série de
variagfes para atingir o objetivo final como: o volume de exercicios, a intensidade do
exercicio alterando em seu intervalo de descanso, a ordem na quais 0S exercicios
serdo executados, 0 numero de séries e repeticbes, bem como também a
guantidade de vezes na qual a pessoa néo atleta faz sua atividade (AGUIAR et al.,
2009).

Ainda segundo Aguiar et al. (2009), dentro do volume de treinamento podemos citar
as séries simples e as mudltiplas séries, a primeira consiste em o numero de
repeticbes realizadas em uma série e a segunda em um numero de repeticdes
realizadas em varias séries, onde o treinamento de séries multiplas pode apresentar
mais mudancas significativas do que as realizadas em uma série Unica.

Em casos de alunos que ja possuem algum nivel de condicionamento fisico, é
possivel montar um programa de treinamento baseando no método piramide, que
consiste em aumentar a carga e diminuir o niamero de repeticdes executadas
durante o movimento. Além de proporcionar uma grande fadiga muscular, pode-se
citar como beneficio o aquecimento progressivo do musculo (COSSENZA, 2001).

O sistema 6/20 consiste em um treinamento de choque, no qual serdo realizadas
trés séries de 6 repeticbes com um volume de aproximadamente 80% de um 1RM,
seguido por trés séries de 20 repeticbes com o volume de aproximadamente 50 a
60% de um 1RM (RIBEIRO, 2005).

O método tri-set consiste na realizacdo de trés exercicios seguidos sendo para o
mesmo grupo muscular ou grupos musculares diferentes, no qual ndo podera haver
pausa alguma (COSSENZA, 2001).

Ja o método de série gigante € realizado de quatro a seis exercicios para um mesmo
grupo muscular ou para dois grupos antagonistas; sdo exercicios bem mais intensos
aos tradicionais (COSSENZA, 2001).

Outro método muito usado em um programa de treinamento para a promogao da
hipertrofia é o de pré-exaustédo, que consiste em um trabalho multi ou monoarticular,
em que a pessoa chegue a sua falha muscular, causando assim um trabalho mais
eficiente na sua musculatura (SALES et al., 2008).

3 METODO



O presente estudo é realizado nos moldes de uma revisado literaria, caracterizada
pela coleta e armazenagem de dados de entrada para a revisdo, por meio do
levantamento das publicacdes existentes sobre o assunto ou problema em estudo,
selecédo, leitura e fichamento das informacdes relevantes (CALDAS, 1986).

Como critério para selecdo da amostra considerou-se: publicacbes em periodicos
nacionais, escritos em lingua portuguesa, entre o periodo de 1996 a 2015,
qualificados entre Al e B3 segundo o QUALIS; artigos indexados com as palavras-
chave hipertrofia muscular, forca muscular e musculacéo nas bases de dados Scielo
e PubMed; periodicos disponiveis no Brasil.

Na busca inicial foram considerados o titulo e o resumo dos artigos para selecdo
ampla de possiveis trabalhos de interesse. Apds o levantamento bibliografico,
realizou-se a leitura exploratéria do material encontrado visando avalia-lo,
considerando-o de interesse ou ndo a pesquisa.

Finalmente, foram delimitados os textos a serem interpretados em um total de 7
livros, 13 artigos cientificos e 8 trabalhos de campo para confeccdo da secédo 4,
resultados. Destes 9 foram encontrados na Base de Dados Scielo e 4 base de
dados PubMed.

A partir desse momento, os artigos foram analisados por meio de um instrumento
gue viabilizasse a organizacdo das ideias dos diversos estudos para responder a
pergunta do presente trabalho. O instrumento tem como objetivo integrar os artigos
lidos em suas diferengas e semelhancas “conceituais” permitindo uma aproximagao
a concepcdo geral acerca dos métodos mais eficazes de hipertrofia, conforme
tratada nas pesquisas analisadas.

4 RESULTADOS

Para discussdo deste estudo foram selecionados 8 trabalhos de campo com
qualificacdo dos periddicos de Al a B3 de acordo com QUALIS, entre o periodo de
2003 a 2015, conforme quadro |.

Quadro | — Métodos na promocao da hipertrofia muscular

Autores | Objetivo do | Amostra | Duracdo Delineamento Método de | Resultados
Estudo Treinamento

FETT etal. | Correlacionar a | 12 H. 4 semanas Foram realizadas | Piramide O aumento da

(2003) massa muscular multiplas séries 3-4, | Crescente, massa muscular
e horménios combinando varios | Super sets e | e aumento
basais a tipos de | Forgado somatorio da
hipertrofia metodologias Ajudado. forca, foram
muscular e (piramide crescente: estatisticamente

forca.

12/10/8 e 6 max.,
agonista X
antagonista  (super
sets) combinado ao
sistema piramide, e
forcado ajudado,
com recuperacéo

significativos,
resultando em
ganho de forca
e hipertrofia em
curto prazo.




para todos de 30” e
60",

DIAS et al. | Verificar 0| 23H.e15 | 8 semanas de | Foram realizadas | Alternado por | Os resultados
(2005) impacto de oito | M. treinamento com | trés sessbes | segmento indicaram  que
semanas de pesos semanais. Todos os oito semanas de
treinamento exercicios foram treinamento
com pesos (TP) executados em trés com pesos
sobre a forca séries de 8 a 12 foram
muscular. repeticdes maximas, suficientes para
com excegcdo do provocar
exercicio para o aumentos
grupamento significativos na
muscular do forca muscular
abdémen, que foi de homens e
executado em trés mulheres.
séries fixas de 50
repeticdes, com a
sobrecarga do
préoprio corpo. O
intervalo de
recuperagdo  entre
as séries foi de 60 a
90s.
COSTA et | Avaliar as | 10 H. 9 semanas Os voluntarios foram | Tradicional e | Nove semanas
al. (2007) respostas divididos em dois | Resisténcia de treinamento
funcionais e grupos Muscular de resisténcia
antropomeétricas experimentais: localizada. muscular e
decorrentes de resisténcia muscular hipertrofia  néo
dois protocolos localizada 3x20 resultaram em
de treinamento repeticdes e modificagbes
de forca. hipertrofia muscular das
3x10. caracteristicas
fisicas  gerais,
bem como da
antropometria
dos segmentos
(braco e perna)
dos
participantes do
estudo.
Sales et al. | Comparar o | 13H. Minimo de dois | Foram duas sessfes | Pré-Exaustao. Em concluséo, o
(2008) método pré- anos e | de exercicios: presente
exaustao a frequéncia Primeiro a experimento
ordem inversa minima de trés | sequéncia A, sendo demonstra que
nos exercicios. vezes por | executado o] a ordem dos
semana. exercicio leg press exercicios pode
antes da cadeira influenciar  de
extensora e na forma
segunda sessédo foi diferenciada o
adotada a sequéncia volume total de
B, em que se treinamento e o
realizou a ordem ndamero de
inversa. Com a repeticoes
carga de 8RM, maximas entre
foram feitas 1 série exercicios mono
até o alcance da e
falha muscular multiarticulares
concéntrica de cada envolvendo
exercicio com o membros
intervalo para inferiores
transicao entre guando 0s
exercicios fixo em mesmos séo
20 segundos. realizados  de
forma alternada
em uma sesséo
de TF.
MATERKO | Comparar  os | 18 H. O estudo foi | Divididos em dois | Tradicional e | Em concluséo,




et al. | sistemas de realizado ao | grupos de 9 | Piramide 0s resultados
(2010) treino longo de 8 | voluntéarios. O grupo sugerem que 0s
tradicional e semanas de | tradicional  seguiu sistemas de
piramidal. treino sobre o | um treino de 3 treino nédo
desenvolvimento | séries de 8 geram
da forca | repeticGes e o grupo diferencas  no
muscular piramidal, 3 séries desempenho da
maxima. de 10, 8 e 6 forca muscular
repeticdes, com maxima.
frequéncia de 4
vezes por semana.
CHARRO Comparar  os | 10 H. Estudo realizado | Foi realizado o teste | Séries Por mais que os
et al. | dois métodos em 14 dias de 1 RM, | Mdltiplas e | dois  métodos
(2012) de séries determinando a | Piramide sejam diferentes
mdltiplas e o carga para os dois 0 volume total
piramide sobre métodos, Séries realizado  nas
o] dano multiplas: 3 séries duas  sessdes
muscular. do méximo de de treino foram
repeticdes com 75% semelhantes.
da carga maxima. Em fungcéo
No método piramide desse  volume
foi  realizada a total ser
primeira série até a semelhante, ndo
falha com 67% de 1 houve diferenca
RM |, a segunda sobre o dano
série com 74% de 1 muscular.
RM e a terceira série
com 80% de 1 RM.
SPINETI Comparar 0| 29H. 12 semanas Os sujeitos foram | Pré Exaustao Ambos 0s
et al. | efeito da divididos em trés modelos de
(2013) periodizacao grupos: (PO, n = 10) periodizacéo
ondulatéria e da treinou com variacao adotados foram
periodizacéo diaria da sobrecarga eficientes para
linear sobre a e do numero de promover
forca maxima e repeticdes maximas. aumentos de
hipertrofia (PL, n = 13) forgca e
muscular  em comecando entre 12 hipertrofia
uma sequéncia e 15 RM nas muscular;
de execucgao primeiras semanas
dos exercicios de treinamento e
dos  menores terminando com 3 a
para os maiores 5 repeticdes
grupamentos méaximas nas
musculares. tltimas quatro
semanas. (GC, n =
9) que continuou
executando o}
programa de
atividade fisica
militar regular
durante o periodo de
12 semanas, mas
ndo realizou o
programa de TR.
AGUIAR et | Comparar 0| 20 H. 8 semanas (0] treinamento | Séries simples | O treino de
al. (2015) efeito do compreendeu  trés | e Mdltiplas. séries mudltiplas
treinamento sessdes semanais, proporcionou
entre séries realizadas em dias mudangas
simples e alternados, num significativas no
multiplas. total de 24 sessdes ganho de forca
durante oito muscular
semanas e quando
consistiu  em um comparado com
numero de 0 programa de
repeticdes que série Unica por

variavam entre 8 e
12 com 2 minutos de
intervalo entre as
séries.

um volume
maior de
estimulos.




5 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os resultados obtidos na sessdo 4, coletados a partir de artigos de campo
analisados, estdo descritos no grafico I. Devemos ponderar que os artigos utilizados
para a construcdo do estudo serviram como base para observar diferentes métodos
de treinamento na promoc¢do da hipertrofia muscular e do ganho de forca para
pessoas no qual somente 25% dos estudos tiveram éxito no objetivo inicial,
conseguindo ter um ganho significativo em massa magra.

RESULTADO DOS TREINAMENTOS

B Houve Hipertrofia Muscular

B N3o Houve Hipertrofia
Muscular

Isso nos ajuda a entender ainda mais o quéo dificil e complexo é um trabalho para
hipertrofia muscular, nos deixando refém dos diversos métodos de treinamento
existentes na pratica do treinamento resistido. Os métodos nos ajudam a quebrar o
estado de equilibrio em que se encontram as pessoas, independentemente do nivel
de condicao fisica, se treinado ou destreinado.

Por ultimo, mas ndo menos importante, devemos salientar e respeitar o tempo de
descanso de um treino para o outro. Para que o treinamento seja repetido, 0
musculo devera estar totalmente recuperado do estimulo recebido do treino anterior,
denominado fase de super compensacdo, sendo nesse exato momento que O
estimulo devera ser dado ao musculo.

6 CONCLUSAO

Conclui-se que diferentes métodos de treinamento auxiliam para que haja hipertrofia
muscular, desde que sejam respeitadas todas as variaveis do treinamento como
carga, volume, intensidade, densidade, duracéo e frequéncia.



7 CONSIDERACOES FINAIS

A variacdo € importante para que o praticante ndo se adapte com o determinado
exercicio, pois desta forma ndo terd mais respostas significativas objetivando a
hipertrofia muscular.

E de suma importancia reforcar que o profissional de Educacéo Fisica deve respeitar
o limite de cada individuo, e ndo prescrever treinamentos que ndo estejam
condizentes com os parametros adequados.

N&o foi comprovado se existe ou ndo um método mais eficaz em comparacao ao
outro, pois nesta revisao de literatura os estudos n&o foram suficientes para chegar
a essa conclusdo; foram encontradas limitacGes nesta amostra, uma vez que
apenas foi utilizado um estudo com referéncia internacional, j& que possuem
discussbes mais atuais acerca do tema abordado.

Portanto, sugere-se que seja realizado um trabalho de campo, no qual alunos
praticantes do treinamento resistido possam ser separados em grupos e cada grupo
realizar um método de treinamento pré estabelecido por um profissional de
educacao fisica, onde todos os participantes passariam por uma avaliacdo pré-teste
e uma pos teste, para assim verificar se houve o aumento significativo de massa
magra dentro cada método de treinamento proposto.
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