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RESUMO

Introducdo: o treinamento de forga € um método eficiente para proporcionar
adaptacdes relacionadas a hipertrofia, forca e poténcia muscular. Diferentes
variaveis sdo manipuladas no processo de treinamento como intensidade, volume,
intervalo de recuperacao e velocidade de movimento. A velocidade do movimento &
uma importante variavel, porém tem sido pouco estudada, principalmente no que se
refere a hipertrofia muscular.Objetivo: analisar o efeito da velocidade do movimento
sobre a hipertrofia muscular por meio de uma reviséo de literatura. Metodologia: foi
realizada uma reviséo de literatura através de buscas em artigos cientificos acerca
da hipertrofia muscular evelocidade de movimento no treinamento de forca. As
buscas foram realizadas nos bancos de dados ScientificElectronic Library Online
(SCIELO®), Scopus, Pubmed (MEDLINE®), no qual foram utilizadas as palavras
chaves ‘velocidade de movimento’ “Movementspeed”, ‘hipertrofia’ “hypertrophy”,
‘treinamento de forca’ “strength training”, ‘tempo sobtensdo’ “time undertension”,
‘momentos de contracdo muscular’ “momentsofmusclecontraction”. Como critério de
inclusao dos artigos foram adotados os seguintes critérios: 1) estudos realizados em
humanos; Il)amostra de adultos saudaveis de ambos os sexos; Ill) artigos originais
dos ultimos 10 anos; V) estudos com intervencao de pelo menos oito semanas de
treinamento. IV) estudos que verificaram a hipertrofia através de ultrassom ou
ressonancia magnética. Como Critério de exclusdo foram adotados: |) estudos
duplicados; Il) estudos nao disponiveis na integra. Resultados: foram incluidos trés
estudos recentes no qual tratam sobre velocidade do movimento e hipertrofia
muscular. Os resultados mostraram que dois estudos nao tiveram diferenca
significativa da velocidade do movimento sobre a hipertrofia muscular do quadriceps
e apenas um estudo verificou que a velocidade lenta gerou maior hipertrofia para o
musculo biceps. Concluséo:velocidades rapidas ou lentas promoveram hipertrofia
similares no musculo quadriceps e uma maior hipertrofia para velocidades lentas
pode estar relacionado ao grupamento muscular envolvido no exercicio, no caso o
biceps.

Palavras-chave: Treinamento de Forca; Velocidade de Movimento; Hipertrofia.



ABSTRACT

Introduction: strength training is an efficient method to provide adaptations related
to hypertrophy, strength and muscle power. Different variables are manipulated in the
training process such as intensity, volume, recovery interval and movement speed.
Movement speed is an important variable, but it has been little studied, especially
with regard to muscle hypertrophy. Objective: to analyze the effect of movement
speed on muscle hypertrophy. Methodology: a literature review was carried out
through searches in articles scientific studies about muscle hypertrophy and
movement speed in strength training. The searches were carried out in the
ScientificElectronic Library Online (SciIELO®), Scopus, Pubmed (MEDLINE®)
databases, in which the keywords 'movement speed’, 'Movementspeed’,
‘hypertrophy', 'hypertrophy’, ‘'training of strength' 'strength training', 'time under
tension' ‘time undertension’, 'moments of muscle contraction'
'momentsofmusclecontraction’. As criteria for inclusion of articles, the following
criteria were adopted: I) studies carried out in humans; Il) sample of healthy adults of
both sexes; Ill) original articles from the last 10 years; 1V) intervention studies of at
least eight weeks of training. 1V) studies that verified hypertrophy through ultrasound
or magnetic resonance imaging. As exclusion criteria, the following were adopted: I)
duplicate studies; 1) studies not available in full. Results: three recent studies
dealing with movement speed and muscle hypertrophy were included. The results
showed that two studies had no significant difference in movement speed on
guadriceps muscle hypertrophy and only one study found that slow speed generated
greater hypertrophy for the biceps muscle. Conclusion: fast or slow speeds
promoted similar hypertrophy in the quadriceps muscle and a greater hypertrophy for
slow speeds may be related to the muscle group involved in the exercise, in this case
the biceps.

Keywords: Strength Training; Movement speed; Hypertrophy.



INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) € um método utilizado para exercitar a
musculatura do corpo, onde pesos séo utilizados para execugdo do movimento no
exercicio proposto. O TF tem se demonstrado como uma estratégia eficiente para a
melhoria da aptiddo muscular e para o condicionamento fisico de atletas(FLECK,
KRAEMER, 2017).

Dentre os diferentes beneficios promovidos pelo TF,pode ser destacado o
aumento de for¢ca e massa muscular, além da reducdo da quantidade de gordura
corporal. Outros beneficios sdo importantes para a melhora da saude como
regulacdo da presséao arterial, melhora do perfil lipidico,melhora da sensibilidade a
insulina e fortalecimento dos ligamentos e tenddes (BEAN, 1999; FLECK,
KARAEMER, 2017).

Os beneficios do treinamento de forca ocorrem a longo prazo em fungéo da
manipulacdo das diferentes variaveis do treinamento de forca. Diferentes variaveis
sdo manipuladas no TF como intensidade, volume, intervalo de recuperacédo e
velocidade de movimento. A manipulacao dessas variaveis promove adaptacfes que
resultam em maiores niveis de for¢a e hipertrofia muscular (PRESTES et al., 2016).

Segundo Prestes (2016) a velocidade do movimento considera as acfes
concéntrica, excéntrica e isométrica, sendo representadas por trés digitos, onde o
primeiro nimero serd a representacdo da fase concéntrica, o segundo a fase
isométrica e o terceiro a fase excéntrica do exercicio. Um exemplo de 2:1:3 onde 0 2
seria a fase concéntrica, o nimero 1 a fase isométrica e 0o nimero 3 a fase
excéntrica, esses numeros sao referentes a segundos na execucao do exercicio em
cada fase.

De acordo com uma revisao realizada por Schoenfeld et al. (2015) o tempo da
execucao da repeticdo do exercicio com duragdo de 0,5 a 8 segundos até a falha
promovem resultados similares na hipertrofia muscular, porém é um amplo espectro
de tempo para promover adaptacdes hipertréficas. Nao se sabe se os estudos mais
recentes ja verificaram informacbes mais precisas quanto a velocidade de
movimento e hipertrofia muscular.

O processo de hipertrofia, caracterizado pelo aumento de volume das fibras
musculares. Estas sédo células que possuem a capacidade de se encurtar quando

recebem um estimulo pelos ramos do sistema nervoso chamados neurdnios.



(SANTAREM, 2012, p. 29). Na hipertrofia, aumenta no citoplasma das fibras
musculares a quantidade dos filamentos protéicos contrateis conhecidos como
miofibrilas. O estimulo do exercicio de forca para produzir a hipertrofia é a
sobrecarga de tensdo, que ocorre quando existe resisténcia oposta a forca de
contracdo muscular (SANTAREM, 2012, p. 29).

Dessa forma, ndo esta tdo claro se realizar o exercicio rapido ou lento vai
influenciar na resposta de hipertrofia muscular. Assim o objetivo da presente reviséo
€ analisar o efeito da velocidade de movimento sobre a hipertrofia muscular,
enfatizando os estudos mais recentes sobre a tematica para verificar uma resposta

acerca da questao problema.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma revisdo de literatura através de buscas em artigos
cientificos acerca da hipertrofia muscular, velocidade de movimento e treinamento
de forca. As buscas foram realizadas nos bancos de dados ScientificElectronic
Library Online (SciELO®), Scopus, Pubmed (MEDLINE®).

Para a realizacdo da revisdo de literatura foram utilizadas palavras chaves
para localizar os principais estudos sobre a referida tematica. As palavras chave

utilizadas foram: ‘velocidade de movimento® “movementspeed”, ‘hipertrofia’

“hypertrophy”, ‘treinamento de forga’ “strength training”, ‘tempo sob tensao’ “time
undertension”, ‘momentos de contragdo muscular’ “momentsofmusclecontraction”.

Foram adotados critérios para inclusdo e exclusdo dos estudos na revisao de
literatura. Como critério de inclusdo dos artigos foram adotados os seguintes
critérios: 1) estudos realizados em humanos; Il) amostra de adultos saldaveis de
ambos os sexos; Ill) artigos originais dos udltimos 10 anos; 1IV) estudos com
intervencdo de pelo menos oito semanas de treinamento. IV) estudos que
verificaram a hipertrofia através de ultrassom ou ressonancia magnética. Como
Critério de exclusdo foram adotados: 1) estudos duplicados; Il) estudos néo
disponiveis na integra.

As buscas dos temas da pesquisa foram realizadas no primeiro semestre de

2022 e com isso foi selecionado para a revisdo de literatura, somente artigos



originais que investigaram os temas da pesquisa voltada a exercicio resistido e

velocidades de movimento com desfecho em relagéo a hipertrofia.

RESULTADOS

Ap6s a selecdo quanto elegibilidade dos artigos, foram selecionados 3

estudos para a presente revisao de literatura. Um estudo é do ano de 2016, um de

2020 e outro de 2021. A tabela 01 apresenta uma sintese sobre os estudos.

Tabela 01: Velocidade de Movimento e Hipertrofia Muscular.

Autor/ano Velocidade de Sujeitos Protocolo Resultados
Movimento
Chaves et Um grupo com 20 homens Exercicio N&o foi
al., (2020) velocidade nao treinados cadeira encontrado
auto (idade: 24.7 + extensora diferenca
selecionada 2.9 anos, unilateral, 3 significativa
vs. Lento (2:2). altura: 176 + séries entre 0S
7,4 cm, massa com 70% de protocolos (p >
corporal: 76,2 1RM até a 0,05). Os
+ 10,5 kg). falha. Duas resultados
vezes por indicam que n&o
semana é necessario
durante 8 controlar a
semanas. duracédo da
repeticao
guando 0
objetivo é
hipertrofia
muscular.
Pereira et Velocidade 12 homens Exercicio Verificou-se que
al., (2016) rapida (2:1) bem treinados rosca o] TR com
com a (idade grupo scottcurl com velocidade lenta
velocidade FS:28.3+8.2, barra, 3 foi mais efetivo
lenta (1:4). altura: 172.3+ séries de para promover a
5.3,peso: 8RM. 12 hipertrofia
72,3+£9.3). semanas de muscular
(idade grupo treinamento 2 quando
SS: 30.3+5.6, vezes por comparado ao
altura: semana. rapido (p <
176.2+4.8) 0,019).
anos, altura:
176+7,4,

peso:



73.815.1).

Pearson et Velocidade 18 homens Realizacéo A analise
al., (2021) rapida (1:1) e bem treinados de hipertrofia
lento (1:3). com entre 18 agachamento proximal nao
e 35 anos com 1l RM, 2 mostrou
com pelo vezes por diferencas
menos 3 anos semana significativas
de TF (idade: durante 8 entre rapido e
23.419.7, semanas. lento (3,6 vs.
peso: 3,1%). Ja para a
77.7£10.3). analise distal do
musculo a
velocidade
rapida promoveu
melhores

resultados em
comparagcdo a
lenta (5,5 vs.
2,2%).

Fonte: elaborado pelo autor, 2021.

DISCUSSAO

Foram realizadas pesquisas para que pudéssemos avaliar qual velocidade
do movimento promovia maior hipertrofia muscular, pois no estudo de Schoefeld et
al. (2015) pode observar que a execucdo do exercicio com velocidade de 0,5
segundas a 8 segundos promovia hipertrofia muscular e foi preciso fazer anéalise de
estudos mais recentes na qual foi possivel observar resultados diferentes pois dois
dos estudos ndo mostraram resultados relacionado a hipertrofia e velocidade do
movimento e apenas um mostrou resultado relacionado a essas duas variaveis.

De acordo com o estudo de Chaves et al. (2020) foi possivel verificar que os
trés protocolos utilizados produziram a mesma resposta de hipertrofia no
grupamento muscular quadriceps. Os protocolos utilizados na cadeira extensora
foram o lento (2:2) que o individuo controlava as fases da execucdo do exercicio
fase excéntrica e concéntrica e realizava até a fadiga voluntaria. O protocolo rapido
(AUTO EQ.) onde a velocidade era auto selecionada e o exercicio era suspenso na
mesma quantidade de repeticdes produzidas no lento. Por ultimo o protocolo rapido
(AUTO) até a falha com velocidade auto selecionada. Nos trés protocolos utilizados
por Chaves et al. (2020) o que mais chamou a atenc¢é&o foi o protocolo rapido AUTO

EQ.,onde o individuo realizava a mesma quantidade de repeticbes do lento (24



repeticbes), mas com menos tempo sob tensdo ( 40,8 segundos ) e com menos
volume total. Observamos que esse protocolo ndo é o melhor, mas a execuc¢do do
mesmo promoveu hipertrofia muscular semelhante aos outros fazendo sua execugao
chegando proximo a falha, pois o protocolo lento e o rapido tiveram que chegar até a
falha.

Outro estudo encontrado apresenta resultados na mesma diregdo, sem
diferenca significativa sobre a hipertrofia muscular no exercicio realizado com
velocidade lenta ou rapida. No estudo de Person et al. (2021)o exercicio realizado foi
também para 0 mesmo grupamento muscular que o estudo de Chaves et al. (2020) o
quadriceps,sendo realizado com execucao rapida (1:1) e lenta (1:3). De acordo com
os resultados do estudo foi possivel observar que na porcdo proximal da
musculatura ndo teve resposta diferente relacionado a hipertrofia pois ambas as
pernas com execucdo rapida e lenta promoveram aumento similares na por¢cao
proximal do quadriceps. J& foi possivel observar que com o mesmo método de
execucao rapido e lento houve um aumento significativo de hipertrofia muscular na
porcao distal do musculo quadriceps. Sendo assim, é possivel concluir com o estudo
de Person et al. (2021) que a execucédo rapida ou lenta ndo ird promover resultados
significativos relacionado a hipertrofia na por¢céo proximal do masculo quadriceps, ja
para a porcao distal do quadriceps um maior resultado relacionado a hipertrofia foi
verificado ao realizar o exercicio rapidamente.

Por outro lado ja no estudo de Pereira et al. (2016) resultado diferente foi
verificado. O mesmo comparou qual velocidade de movimento promove maior
hipertrofia muscular, sendo utilizado a execucdo rapida (1:1) e lenta (1:4) no
exercicio rosca scott para o musculo biceps. De acordo com os resultados do seu
estudo o método que promoveu maior hipertrofia muscular foi a execucdo do
exercicio lento. Esse resultado pode ser explicado por um maior tempo sob tensao
especialmente com uma fase excéntrica sendo executada de forma mais lenta. Esse
método de execucdo mais lenta na fase excéntrica promove uma maior tensao
muscular e um maior estresse a um pequeno numero de fibras ativas, fibras essas
de contragdo rapidas que apresentam maiores caracteristicas hipertroficas. Um
maior tempo sob tensdo pode ocasionar compressdo dos vasos sanguineos por
periodo prolongado, levando a oclusdo vascular e estresse na musculatura

contribuindo para o aumento da hipertrofia muscular.



Observa-se nos estudos citada que ndo houve diferenca relacionada a
hipertrofia com a velocidade do movimento para o0 grupamento muscular quadriceps,
ja para o biceps a velocidade lenta promoveu uma maior hipertrofia. Expecula-se
uma relacdo entre o grupamento muscular e a velocidade movimento utilizada,

guando o desfecho é hipertrofia muscular.

CONSIDERACOES FINAIS

Foi possivel verificar que o efeito da velocidade do movimento relacionado a
hipertrofia com velocidade rapida ou lenta ndo tem tanto efeito para gerar maior
hipertrofia muscular no quadriceps, uma vez os mesmos tiveram hipertrofia iguais a
nao ser no estudo que observou-se o musculo do biceps com fase excéntrica mais
lenta, talvez podendo esta relacionado ao grupo muscular que esta sendo
trabalhado jA& que os dois outros estudos que analisaram quadriceps nao teve
diferenca. Entdo precisa ser mais investigado e analisar se a hipertrofia pode ser
diferente de acordo com o grupamento muscular.

De acordo com o trabalho o mesmo pode contribuir para o dia a dia dos
profissionais que trabalham em academia para que possam prescrever treinos e
colocar na pratica a informagcédo contida no estudo orientando profissionais que

velocidades rapidas e lentas podem ser utilizadas.
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