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RESUMO

O treinamento de forca é um treinamento onde consiste com uso de pesos
livres, maquinas e peso corporal para ajudar na melhora de forga, poténcia
resisténcia sendo uma das atividades fisicas mais procuradas atualmente
dentro do ambiente de treinamento. O objetivo do presente estudo foi realizar
uma revisdo sistematica de carga versos volume, qual variavel consegue ser
mais favoravel para obter mais respostas na hipertrofia. A amostra foi
constituida por uma busca nas bases de dados Scielo, Lilacs, e Pubmed,
acerca das respostas na hipertrofia. Os seguintes critérios de inclusdo foram
estabelecidos: a) ensaios clinicos, b) estudos com desfecho com forga e/ou
hipertrofia muscular, c) estudos realizados com sujeitos treinados ha pelo
menos 1 (treinamento de forga); d) estudos conduzidos com adultos de ambos
0s sexos, e) estudos com, no minimo, 6 semanas de intervengdao. Foram
excluidos: a) estudos realizados com idosos e pessoas com alguma disfungao
metabdlica ou musculo-esquelética, b) estudos que analisaram hipertrofia
muscular com métodos duplamente indiretos e c) revisdes. A busca por
estudos que atendam os critérios de inclusdo ocorreu nos meses de agosto e
setembro de 2021, ndo houve restricdo quanto a data de publicacdo dos
mesmos. Em todos os casos, foi utilizados apenas os termos em inglés:
“strength training”, “strength”, “hypertrophy”, “muscle mass gain®“, “volume” de
forma combinada em citagdes no titulo e no resumo. A partir da busca
sistematica foram encontrados no total de 1966 estudos, porem desse total foi
excluido 1949 por ndo atenderem os critérios de inclusao e, 11 por duplicidade.
Incluindo apenas 06 para na presente revisdo. Sendo assim, a presente
pesquisa conclui que ambas as variaveis tem resultados de hipertrofia
muscular semelhantes nos treinos.

Palavras-chave: Treinamento de Forga. Hipertrofia. Volume e Intensidade.



ABSTRACT

Strength training is a training that consists of using free weights, machines and
body weight to help improve strength, endurance power being one of the most
sought after physical activities in the training environment today. The aim of the
present study was to carry out a systematic review of load versus volume,
which method is more variable to obtain more responses in hypertrophy. The
sample consisted of a search in the Scielo, Lilacs, and Pubmed databases
about responses in hypertrophy. The following inclusion criteria were
established: a) clinical trials, b) studies with outcome with muscle strength
and/or hypertrophy, c) studies performed with subjects trained for at least 1
(strength training); d) studies conducted with adults of both sexes, e) studies
with at least 6 weeks of intervention. The following were excluded: a) studies
carried out with elderly people and people with some metabolic or
musculoskeletal dysfunction, b) studies that analyzed muscle hypertrophy with
doubly indirect methods, and c) reviews. The search for studies that meet the
inclusion criteria took place in August and September 2021, there was no
restriction on their publication date. In all cases, only the terms in English were
used: “strength training”, “strength”, “hypertrophy”, “muscle mass gain’,
“volume” combined in citations in the title and abstract. From the systematic
search, a total of 1966 studies were found, but from this total, 1949 were
excluded for not meeting the inclusion criteria, and 11 for duplicity. Including just
06 for in this review. Therefore, the present research concludes that both
variables have similar muscle hypertrophy results in training.

Keywords: Strength training. Hypertrophy. Volume and intensity



INTRODUCAO

O treinamento de forga (TF) € um treinamento onde consiste com uso de
pesos livres, maquinas e peso corporal para ajudar na melhora de forga,
poténcia resisténcia (FLECK; KRAEMER, 2017) sendo uma do exercicio fisico
mais procurada atualmente dentro do ambiente de treinamento (SILVA et al.,
2016).

A pratica do treinamento de forca TF recomenda-se para todos os
adultos, jovens (KOOPMAN et al., 2005) e até idosos (BRITO et al., 2014) e
nao podemos esquecer das pessoas com problemas especiais. Os beneficios
do treinamento de forgca TF sdao muito influenciados pelo grande numero de
variagdes que podem ser utilizados em um programa de treinamento e ainda,
em relagdo as variaveis, intensidade (REIS et al., 2015), volume (STAND,
2009; FARIA et al., 2016), velocidade de movimento (CECCATO et al., 2013),
tipo de treinamento utilizado (FARIA et al., 2016), ordem de exercicios
(SOARES et al., 2016; FARIA et al., 2016).

No TF existe também varias metodologias de treinamento dentro da
musculagao por exemplo, bi-set, piramide, drop set, super serie, ponto zero,
entre outros, mas ¢é necessario respeitar alguns principios para que a
metodologia seja bem aplicada. (GENTIL, 2014, FLECK; KRAEMER, 2017).

O volume no treinamento de forga TF, quando bem realizado afeta
positivamente a hipertrofia muscular e os ganhos de forga, por ele envolve
muitas repeticdes dentro do treinamento. (NOBREGA et al., 2018), quando se
utiliza da intensidade (carga) uma repeticéo dentro do calculo de uma repeticéo
maxima (RM) onde vai gerar uma intensidade e um ganho de forca. (RM).
(DAMAS et al., 2019).

O treinamento de forca é a modalidade de exercicios mais popular e
mais reconhecida como promotora de ganhos de forga e aumento da massa
muscular (RALSTON et al.,2017). Porém muitas discussdes ainda sdo geradas
sobre a dose ideal de treino para otimizar esses ganhos de forga e hipertrofia.
Ainda ha muitas divergéncias na literatura sobre a prescricéo ideal para os
ganhos de massa muscular. Nesse sentido, a presente revisao, ira contribuir
com um debate cientifico sobre as duas estratégias diferentes de treino, a

aplicacdo de altos volumes versus alta carga de treinamento.



O objetivo Geral foi realizar uma revisao sistematica de carga versos
volume, qual método foi mais favoravel para obter mais respostas na
hipertrofia. No objetivo Especifico foi analisar estudos que tenham comparado

métodos de treinamento de forca em relagdo as mudancas de carga e volume.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi caracterizado por uma revisdo de literatura
realizada de forma sistematica, exploratdria e retrospectiva, onde foi realizado
buscas sobre estudos que comparam variaveis do treinamento para hipertrofia.
As revisbes sistematicas nos permitem viabilizar um acesso maior de
resultados relevantes de um determinado tema, norteando os pesquisadores
para novas investigagdes (SAMPAIO; MANCINI, 2007).

A amostra foi constituida por artigos originais apos a busca realizada nas
bases de dados Scielo, Lilacs, e Pubmed, acerca das respostas na hipertrofia.

Os seguintes critérios de inclusdo foram estabelecidos: a) ensaios
clinicos, b) estudos com desfecho com for¢ga e/ou hipertrofia muscular, c)
estudos realizados com sujeitos treinados ha pelo menos 1 (treinamento de
forca); d) estudos conduzidos com adultos jovens de ambos os sexos, e)
estudos com, no minimo, 6 semanas de intervengdo. Foram excluidos: a)
estudos realizados com idosos e pessoas com alguma disfungado metabdlica ou
musculo-esquelética, b) estudos que analisaram hipertrofia muscular com
métodos duplamente indiretos e c) revisdes.

Para buscas de dados foi utilizado o modelo sistematico de pesquisa
(RIZVI, 2014) a partir do levantamento nas bases de dados Pubmed, Scielo e
Lilacs. A busca por estudos que atendam os critérios de inclusdo ocorreu nos
meses de agosto e setembro de 2021, ndo houve restrigdo quanto a data de
publicacdo dos mesmos. Em todos os casos, foram utilizados apenas os

termos em inglés: “strength training”, “strength”,

H 113

hypertrophy”, “muscle mass

gain®, “volume” de forma combinada em citagdes no titulo e no resumo.

Utilizando os termos em portugués: "treinamento de forga", "for¢a", "hipertrofia",
"ganho de massa muscular", "volume" e traduzido para o inglés: “strength
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training”, “strength”, “hypertrophy”, “muscle mass gain®, “volume”, utilizados de



forma combinada, foi encontrado um total de 1966 estudos, sendo 11 repetidos
e 1949 n&o atenderam aos critérios de inclusao.

Os artigos estavam dispostos da seguinte forma: 147 no LILACS, 105
no SCIELO e 1714 no PUBMED. Em fungcdo dos critérios de inclusdo e
exclusdo adotados no presente estudo, apenas 06 artigos que cumpriram as

exigéncias, conforme esta descrito na figura 1.

Figura 1 — Fluxograma do processo de busca, exclusdo
e inclus&o dos estudos.

Estudo encontrados
LILACS
(n =147)
PUBMED (n = 1714)

Estudo encontrados
SCIELO
(n=105)

Excluidos por
duplicidade
(n=11)

Excluidos por nao
atenderem os
critérios de inclusao
(n=1949)

Estudos inclusos na
Revisdo Sistematica
(n=6)

Fonte: Dados do autor (2021).



Tabela 1. Descricdo dos estudos incluidos na Revis&o sistematica (n=06).

Autor (ano)

Amostra

Sexo

Faixa
etaria
(anos)

Procedimento experimental

Principais resultados

LIMA et al.
(2006)

26

Masculino

24 anos

Foi realizado o teste de 1RM
para a determinagdo da forgca
maxima e do peso
correspondente a 70% de
1RM. O grupo realizou o
exercicio no supino guiado a
intensidade de 70% de 1RM
em quatro séries, com o
objetivo de alcancar 12
repeticbes por série, com
pausas de 90 e 120 segundos

Nao foi encontrado um resultado
diferente, pdés todos os homens
obtiveram respostas semelhantes.

(2018)

TEIXEIRA et al.

105

Ambos

29 e 28

anos.

Foram trabalhados todos os
musculos do corpo como
peitoral, Latissimos dorso,
Deltoide, Biceps braquial,
Gluteos, Quadriceps,
Isquiotibiais, Triceps sural e
abdominais

Os musculos superiores nos
homens  apresentaram  maior
treinamento semanal de volumes,
quanto comparados com as
mulheres. Alternativamente, as
mulheres mostraram maior volume
de treinamento semanal para
todos o0s musculos da parte
inferior do corpo do que os
homens. As mulheres mostraram
um maior volume de treinamento
semanal para o gluteo, seguidos
do quadriceps e deltoide. Os
homens, os grupos musculares
que mostraram o] maior
treinamento volume eram os
deltoides e os musculos do braco
biceps braquial e triceps braquial.

(2018)

RINALDO, et al.

18

Masculino

24 anos

Foi realizado um teste com
volume de 1 a 3 conjunto e um
1RM unilateral (ver medi¢do de

os resultados demonstram que 1
série é tao eficaz quanto 3 séries
para aumentar a parte inferior do




forca isoinercial maxima)e
testes de forca isocinética (ver
medicdo de forga isocinética)

corpo, como forga muscular.

Masculino Sem diferengas significativas em
Foi realizado um teste na | quaisquer varidveis foram
flexdo do cotovelo e leg press | observados entre os grupos. Para
uma repeticdo maxima (1RM) | todos os grupos foi semelhante
e area de seccdo transversal | para cotovelo unilateral flexdo e
LASEVICIUS, et muscular leg press unilateral de 45 °. Area
al. (2018) 30 24 anos da segdo transversal efeito
principal significativo do tempo
para todas as condi¢Oes apos a
intervenc¢do aumentou
significativamente em  todos
condicbes de pré a pds-12
semanas
Ambos Testes de forca de 1-RM | No inicio do estudo, ndo houve
realizaram banco de peso livre | diferencas significativas na idade e
de alta intensidade e o volume | varidveis antropométricas entre
de treinamento foi definido | os grupos. Forca dindmica de 1-
em 3 séries delO repeticdes | RM o volume dos musculos
OGASAWARA (com 2_3, .min de descanso tambén.\ foram semeIhaNntes entre
et al. (2013) 14 95 anos entre as séries). os dois grupos. Nado houve

diferenca no volume de
treinamento (carga de 9
repeticdes) apds as 6 semanas
iniciais de treinamento entre os
grupos. Apds as 6 semanas iniciais
destreinamento, o aumento da
forca muscular




AMIRTHALINGAM
etal (2017)

19

Masculino

Aleatori
amente

Foram realizado 6 semanas de
10 ou 5 séries de 10 repeticbes
para exercicios de resisténcia
compostos especificos
incluidos em uma rotina
dividida realizada 3 vezes por
semana.

Houve aumentos significativos nas
medidas de massa corporal
magra, no entanto, aumentos
maiores no tronco. No entanto
ndo foram encontrados aumentos
significativos para a massa
corporal magra das pernas ou
medidas de espessura muscular
entre o0os grupos. Aumentos
significativos foram encontrados
entre os grupos para forga
muscular, com maiores aumentos
no grupo 5-SET para supino reto.

Fonte: Dados do autor (2021). Legenda CV: Carga versus volume TH: Treinamento para hipertrofia




RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo buscar, por meio de uma revisao
sistematica qual variavel é mais favoravel para obter mais respostas na
hipertrofia. Na revisdao apenas seis estudos apresentaram conteudo similar ao
proposto na pesquisa. Os estudos inseridos na presente revisdo utilizaram
diferentes variaveis, porém alguns nao conseguiram respostas conclusivas e,
outros que tiveram respostas semelhantes. Concluindo que dentre essas
variaveis a hipertrofia muscular sdo semelhantes para ambas as variaveis.

Segundo estudo de Lima et al. (2006) foi utilizado diferentes
procedimentos no seu método onde foi realizado teste de 1RM apenas para
individuos treinados sem qualquer historico de lesdo e pessoas do género
masculino com idade média de vinte e quatro anos. Na referida pesquisa foram
utilizados exercicios como supino na barra guiada, os mesmos foram
realizados durante quatro dias, nesse periodo o participante ndo poderia
realizar qualquer atividade que envolvesse a musculatura do peitoral, durante
os testes foi realizado 70% de 1RM repeticdo maxima, uma série de seis
repeticdes, para cada homem com um intervalo de 90 a 120 segundos a cada
repeticado nos dois primeiro dias, depois tentando atingir dose repeti¢cdes, mas
ao longo do procedimento os participantes ndo conseguiram atingir esse feito,
por motivo que as pausas foram muito curta, deixando as repeti¢des limitadas.
E por conta das pausas curtas os participantes ja treinados nao obtiveram
hipertrofia por conta de ja serem treinados.

Ja Teixeira et al. (2018) utilizou de um método diferente onde ele
recrutou quase todos os musculos como peitoral, Latissimos dorsi, Deltoide,
Biceps braquial, Gluteos, Quadriceps, Isquiotibiais, triceps sural e abdémen
nao apenas um musculo como fez Lima et al. (2006), no entanto Texeira et al.
(2018) optou por usar um método de volume no treinamento e, recrutou mais
participantes de ambos o0s sexos sendo quarenta e duas do género feminino
com a faixa etaria de vinte e nove anos e sessenta e trés pessoas do género
masculino com faixa etaria de idade de vinte e oito anos. As mulheres
realizaram mais exercicio do grupo muscular inferior e, enfatizaram mais a
esse determinado grupo muscular do que proprio seus musculos superiores,

diferente dos homens que enfatizaram mais exercicios do grupo muscular



superior e menos dos inferiores no treinamento de forca TF, para cada
exercicio foi colocado um numero x de repeticbes e um numero x para cada
serie e, para cada musculo foi determinado uma quantidade de exercicios
dentro dessa seguinte metodologia foi dado um resultado semanal diferente
para ambos os sexos, porem quando todos os musculos foram agrupados
percebesse que durante os treinos semanais as mulheres obtiveram umas
melhoras nos grupos musculares inferiores a mais que os homens e, o género
masculino obteve uma resposta melhor na parte superior.

Os dois estudos a cima ainda nao apresentaram um bom resultado para
ambas as metodologias que foram apresentadas, sendo assim Rinaldo et al.
(2018) recrutou jovens nao treinados do género masculino com a faixa etaria
de idade de vinte e quatro anos. O estudo citado acima trabalhou com volume
nos exercicios. Porém Rinaldo et al. (2018) focou apenas em um grupo
muscular que foi o quadriceps, optando apenas o exercicio extensao de joelho
unilateral por seis sessdes. Ao longo das seis semanas ja foi possivel obter um
bom resultado em ganho de forga, para isso foi utilizado um aguecimento antes
de iniciar o treino com cinco a dez repeticdes com 50% da carga, apos aquecer
foi induzido a realizar trés series de oito a doze repeticbes na tentativa de
alcancar o maximo de repeticdes no seu RM, durante as seis semanas foi
usado esforco maximo dentro de 1RM obtendo 0,93 de centimetros na
hipertrofia muscular.

Diferente dos outros estudos Ogasawara et al. (2013) recrutou a penas
14 jovens, bem menos pessoas comparado aos estudos 25 anos. Esses jovens
foram divididos em dois grupos aleatoriamente, esses grupos realizaram teste
no supino com 75% da forga maxima de 1RM. Cada grupo fez uma
determinada metodologia para tentar obter uma resposta diferente diante dos
resultados, um grupo realizou um treino por trés dias por semana, sendo 3
semanas com o volume de 3 series com 10 repetigdes, ja o outro grupo treinou
todos os dias por vinte e quatro dias e seis semanas, no entanto esses dois
grupos treinaram musculos como triceps braquial, peitoral maior e com maximo
de contragao isométrica dos extensores de cotovelo com RM igual! Apds
algumas semanas o grupo que treino mais vezes teve uma leve diferenga no
resultado referente forca, porém ao passar mais semanas o grupo que treinava

apenas trés dias na semana teve uma semelhanga ao grupo que treinou mais



vezes e, constatou que o grupo que treinou apenas os trés dias na semana
teve um resultado semelhante aos que treinava resisténcia continua, com a
mesma semelhanca na hipertrofia.

Lasevicius et al. (2018) concordou com Ogasawara et al. (2013) e
realizou uma metodologia parecida, porém incluiu mais jovens em seu teste
sendo 30 participantes, onde todos sdo do género masculino com idade média
de 24 anos. Para esse estudo, foi utilizado apenas dois tipos de exercicio
sendo flexdo de cotovelo e no leg press , buscando respostas nos musculos
triceps sural e quadriceps, esses exercicios foram realizados duas vezes por
semana em doze semanas, com teste de 20% e 80% 1RM, foi utilizado
também um volume que consiste até a falha para a ver comparagdes no final
da pesquisa, nas seis primeiras semanas houver uma resposta muito boa para
o treino de intensidade onde atingiu 19,5 de centimetros na hipertrofia muscular
pra seu determinado musculo, ja o de baixa intensidade que foi utilizado do
volume atingiu menos da metade dos outros resultados, atingindo apenas 8,9%
centimetros na hipertrofia. Ao final da pesquisa foi constatado um pouco de
semelhanca, porém a alta intensidade se saiu melhor para gerar hipertrofia
muscular.

Amirthalingam et al (2017) ndo concordou muito com os resultados de
Lasevicius et al. (2018) e tentou buscar respostas apenas utilizando de um
programa de treinamento de volume alemao, dentro dessa pesquisa foi
recrutado 19 pessoas do género masculino onde suas idades foram
aleatoriamente, o volume utilizado foi 10 ou 5 series com 10 repeticdes em seis
semanas de treino, trés vezes por semana. Esses homens foram divididos em
dois grupos onde um grupo iria realizar 5 series por semana com mais
intensidade e o outro 10 series por semana, apés o termino da pesquisa foi
encontrado resposta significante para o grupo que fez menos séries no ganho
de forga e hipertrofia, ja o grupo que utilizou mais séries ndo obteve uma
resposta significativa para hipertrofia. No final Amirthalingam et al. (2017)
chegou a uma conclusdo que para vocé obter mais hipertrofia € melhor diminuir

o volume concordando com o estudo de Lasevicius et al. 2018.



CONSIDERAGOES FINAIS

Conclui-se que os estudos incluidos nessa revisdo foram muito
relevantes para responder ao problema dessa pesquisa que foi “qual variavel é
mais favoravel para obter mais respostas na hipertrofia? ” A partir desses
estudos foi entendido que em busca o de resultado hipertrofia os ganhos sao
semelhantes.

Sendo assim, a presente pesquisa conclui que ambas as variaveis tem
resultados de hipertrofia muscular semelhantes nos treinos.

Sugere-se que mais estudos assim sejam realizados para elucidar tal
informacdo, uma vez que as respostas na area do treinamento estdo em

constante mudancga e atualizagéo.
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