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Resumo:

Esta reviséo integrativa teve como objetivo identificar com base na literatura cientifica, os
sistemas de treinamento resistido mais eficazes para a maximizagcao da hipertrofia muscular
e analisar seus impactos na saude e na qualidade de vida. A busca foi realizada nas bases
PubMed, SciELO e Google Scholar, selecionadas por sua relevancia nas areas da saude e
ciéncias do esporte. Os resultados demonstram que todos os métodos analisados quando
aplicados de forma adequada e alinhados ao perfil do praticante sdo capazes de promover
estimulos metabdlicos relevantes. Metodologias avangadas, como o drop set, podem
proporcionar beneficios adicionais, incluindo respostas metabdlicas e hemodinamicas
positivas; entretanto, a auséncia de evidéncias consistentes sobre sua superioridade em
relagao ao treinamento tradicional a longo prazo indica que seu uso deve ser criterioso.
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INTRODUGAO

A pratica regular de exercicios fisicos ao longo da vida tem sido amplamente reconhecida
como um fator essencial para a promocdo da saude e da qualidade de vida. Diversas
evidéncias cientificas demonstram que a atividade fisica contribui significativamente para o
desenvolvimento fisico e cognitivo na infancia, favorece a aprendizagem, previne doengas
cronicas ndo transmissiveis — como as cardiovasculares e metabdlicas —, fortalece a saude

Ossea e reduz o declinio funcional associado ao envelhecimento (ACSM, 2021; WHO, 2020).

Diante do envelhecimento populacional e das mudancas nos estilos de vida
contemporaneos, torna-se cada vez mais relevante discutir os impactos do exercicio fisico
ao longo do curso da vida, especialmente no que se refere a saude publica e as politicas de
promoc¢ao da saude. Essa pratica esta associada a manutencao da funcionalidade, ao
envelhecimento saudavel e a melhoria continua da qualidade de vida, reforgcando sua

importancia para diferentes faixas etarias.

Nesse contexto, o treinamento resistido — também conhecido como treinamento de forga
ou com pesos — destaca-se como uma modalidade eficaz e amplamente recomendada.
Esse tipo de exercicio é caracterizado pela contragdo muscular contra uma resisténcia
externa, que pode ser oferecida por pesos livres, maquinas, faixas elasticas ou pelo préprio
peso corporal. Seu principal objetivo € o desenvolvimento da forga, da resisténcia muscular
localizada, da hipertrofia muscular e da saude musculoesquelética. Por essas razdes, o
treinamento resistido tem sido amplamente utilizado tanto na promocao da aptidao fisica
geral quanto no condicionamento de atletas, além de se mostrar fundamental para a
preservagao da funcionalidade durante o envelhecimento (FLECK; KRAEMER, 2017;
GENTIL, 2014).

A prescricdo do treinamento resistido envolve a manipulagdo de variaveis agudas como
volume, intensidade, cadéncia de movimento, periodo de descanso e frequéncia semanal.
A adequada combinagdo dessas variaveis é fundamental para a obtengédo dos resultados

desejados, devendo respeitar principios como a individualidade biolégica, a progresséo do
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treinamento, os periodos de recuperacédo e a supervisao de um profissional qualificado. A
diversidade de técnicas e sistemas de treinamento evidencia as multiplas possibilidades de
combinagao dessas variaveis, permitindo a criagado de diferentes arranjos para atender a

objetivos especificos.

A manutencdo de um programa de treinamento sem variagdes ao longo do tempo pode levar
a um platé nos ganhos de forga, poténcia e composigao corporal (KRAEMER et al., 2000;
KRAEMER; HAKKINEN et al., 2003; MARX et al., 2001; WILLOUGHBY, 1993). Nesse
sentido, a introducao de diferentes sistemas e técnicas surge como uma estratégia eficaz
para variar os estimulos, potencializar os resultados e prevenir estagnagdes no progresso

do treinamento.

Para que essa variagéo seja eficiente e devidamente estruturada, é fundamental o registro
detalhado das variaveis aplicadas — como séries, repetigdes, exercicios e cargas —, pois
esses dados servirdo de base para o planejamento e a progressao das proximas sessdes

ou fases do programa de treino.

Quando bem estruturadas, essas estratégias podem otimizar os resultados do treinamento
resistido, tanto em contextos de saude quanto de desempenho, desde que respeitem a
individualidade bioldgica, o nivel de treinamento e os objetivos especificos de cada fase do

planejamento.

Compreender os sistemas de treinamento que potencializam a hipertrofia muscular é
fundamental para a prescri¢ao de exercicios eficazes e seguros. Tal conhecimento contribui
nao apenas para o desempenho fisico, mas também para a promocéo da saude, prevengao
de doencas crénicas e melhora da qualidade de vida, favorecendo o aumento da
longevidade da populagao.

O objetivo da presente revisao integrativa € identificar, com base na literatura cientifica, quais
sistemas de treinamento resistido sdo mais eficazes para a maximizacao da hipertrofia

muscular e analisar seus impactos na saude e na qualidade de vida dos individuos.
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METODOS

Este estudo realiza uma revisado integrativa sobre sistemas de treinamento resistido para
hipertrofia muscular e seus efeitos na saude e qualidade de vida.

Inicialmente, foram definidos os descritores de pesquisa. Os termos selecionados como
descritores foram: “treinamento resistido”, “métodos avangados de treino resistido” e
“hipertrofia e qualidade de vida”.

A busca foi realizada nas bases PubMed, Scielo e Google Scholar, escolhidas por sua
relevancia em saude e ciéncias do esporte. Foram considerados apenas artigos publicados
nos ultimos anos para garantir a atualidade dos dados.

ApoOs a busca inicial, apenas estudos que avaliaram diferentes metodologias avangadas
sendo comparadas foram incluidos, conforme critérios definidos.

As informagbes extraidas foram organizadas de acordo com os objetivos do estudo,
permitindo a analise dos protocolos de treinamento resistido e sua eficiéncia fisiologica.

Por fim, foi realizada uma sintese dos resultados, com a comparagao e o contraste dos

achados dos diferentes estudos incluidos na revisao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir do levantamento realizado os 6 artigos selecionados foram analisados. O critério
para selecéo de tais artigos foi a questdo norteadora: quais sistemas de treinamento resistido
sdo mais eficazes para a maximizagcado da hipertrofia muscular contribuem para saude e

qualidade de vida dos individuos.

Diversas metodologias de treino foram avaliadas e comparadas entre si e a sintese da

analise foi organizada no quadro 1.
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Quadro 1 — Analise comparativa dos métodos avangados de treino

Autores e | Populagéo Métodos Protocolo de treino | O que foi [ Conclusao
ano estudada avangados realizado avaliado
comparados
Ferreira 11 Mulheres | Método Protocolo do Método | O O  método
et al Normotensas | Tradicional x Drop | Tradicional (PMT): Trés | comportament | Drop set foi
2016 Set séries de 10 repeticbes | 0 agudo da | mais eficaz
com carga de 10-RM, 2 | presséo em
minutos de intervalo entre | arterial promover
séries e 3 minutos entre | sistdlica (PAS) | reducdes
exercicios. e diastdlica nos valores
Protocolo Drop  Sets | (PAD) apos | de PA
(PMD): Trés séries até a | sessdes de
falha voluntéria com carga | treinamento
de 10-RM, 2 minutos de
intervalo entre séries e 3
minutos entre exercicios.
Apds a falha, reducgdes
sucessivas de 20% na
carga foram feitas sem
intervalo, continuando o
exercicio até nova falha a
cada redugao.
Sant 10 mulheres | Drop set Cada método seguiu o seu | O efeito agudo | Repeti¢cdes
Anna et | praticantes Ondulatério protocolo padrao de diferentes | forcadas e
al, 2019 de Piramide métodos  de | super slows
treinamento Crescente musculagao sao mais
de forga. Piramide eficazes
Decrescente quando o]
Repeticdes objetivo  é
Forgadas trabalhar na
Séries Multiplas zona
Super Slow aerobica
Quando o
objetivo  for
hipertrofia
muscular
recomenda-
se o super
slow no TR
Angleri; 32 homens | Método Pirdmide | Piramide crescente (PPC) | A eficacia dos | Os métodos
Ugrinowit | com Crescente x — foram realizadas de 3 a | métodos no | piramide
sch; experiéncia Drop Set 5 séries de 15 12 10 e 8 | ganho de forga | crescente e
Libardi; em TR. Método repeticdes e hipertrofia | drop set ndo
2017 Tradicional respectivamente em promovem
progredindo a carga com | comparagao maiores
30 segundos de descanso | com o ftreino | ganhos de
entre a série tradicional forca e
Drop set — trés séries com hipertrofia
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dois minutos de descanso

muscular em

entre cada série sendo comparagao
realizada 20% de redugéo com o treino
de carga e fazendo até a tradicional
falha
Método Tradicional (PMT)
— foram realizadas de 3 a
5 séries de 6 a 12
repeticoes tendo entre
elas dois minutos de
descanso
Carvalho |9 homens | Drop set em | Drop Set consiste em | A eficacia do | O método
et al; fisicamente relacdo a forgca e | iniciar a primeira série com | método de | drop — set
2014 ativos composi¢ao uma carga de 90% de | treinamento pode ser
Dividido em 3 | corporal 1RM até atingir a falha | drop set em | utilizado
grupos: concéntrica. Em seguida, | relagdo a forga | como parte
7- Co reduz-se a carga em | e composigado | de uma
ntr proximadamente 20% e | corporal periodizacéo
ole realiza-se o exercicio até a de
(7 fadiga. Na terceira série, treinamento
5 retira-se novamente 20% mas nao
% da carga e repete-se o exclusivame
1R movimento até a nte em um
M) exaustao, sem intervalos s6 objetivo.
2-  Controle entre as séries.
(90% 1RM)
3- Grupo
Drop-Set
Fernande | 5 individuos | Rest Pause Rest Pause — trés séries | As alteragcdes | Ambos  os
s et al, | saudaveis Drop Set de oito repeticbes com | das variaveis | métodos
2022 masculinos uma carga de 80% de 1 | fisiologicas mostraram
praticantes RM tendo dois minutos alteragdes
de entre cada série fisioldgicas
musculacao Drop Set — trés séries de significativas

oito repeticbes  com
intervalo de 2 minutos
entre as séries fazendo
até a falha e tendo
reducdo de 20% da carga

em
comparagao
as variaveis
pré-
exercicio,
sendo
possivel
identificar
qual deles
causa maior
estresse
metabdlico e
fisioldgico, o
que pode
favorecer a
hipertrofia.




XVICONGRESSO DE
EDUCAGAO FiSICA DE

~«=e="_VOLTA REDONDA 2025
=" ESPORTE PARA TODA A VIDA

Fink et al, | 16 Método O primeiro grupo (N.=8) | Os efeitos do | Uma unica
2018 estudantes Tradicional x realizou treinamento série de drop
universitarios | Drop Set um unico drop set (DS); resistido sobre | set pode
ativos do O segundo grupo (N.=8) | os indicadores | gerar
sexo realizou 3 séries de TR | de estresse | ganhos
masculino; convencional (série | agudo e | musculares
normal) hipertrofia e | superiores
Dividido em 2 forca em longo | as trés
grupos: prazo séries
tradicionais,
7- Grup provavelmen
o de te pelo maior
Drop estresse
-set muscular
2- Grupo de envolvido.
MT
Gentil et |7 homens | Método de 10 RM | Cada método seguiu seu | O efeito agudo | Todos 0s
al, 2006 treinados Método de 6 RM protocolo padrao das metodos séo
com pelo | Piramide metodologias igualmente
menos  um | Decrescente no lactato eficazes
ano de | Repeticdes para
experiéncia Forcadas estimulo
Isometria metabdlico.
Funcional Para
Ocluséo Vascular aumentar o
Super Slow estresse, o
drop set é o
mais
recomendad
0.

Fonte: os autores

Conforme os dados apresentados no quadro comparativo, observa-se que todos os métodos

analisados sao capazes de promover estimulos metabdlicos relevantes quando aplicados

de forma adequada, considerando os objetivos e o perfil do praticante. Destaca-se ainda que

o protocolo drop set apresentou respostas hemodindmicas benéficas para individuos com

risco cardiovascular, evidenciadas pela redugdo aguda da pressao arterial pos-exercicio.

Esses achados reforcam a ideia de que os métodos avangados sao ferramentas eficazes

para diversificar estimulos e intensificar o treinamento sem necessariamente aumentar o

volume total de trabalho.
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Além disso, alguns autores citados no quadro indicam que tais métodos avangados podem
ser incorporados de forma estratégica em um planejamento periodizado com o objetivo de
variar estimulos e superar platdés de desempenho. No entanto, ndo se recomenda sua
utilizagdo como estratégia unica ao longo de todo o processo de treinamento pela auséncia
de evidéncias consistentes que comprovem vantagem sobre o treinamento tradicional em

longo prazo.

CONCLUSOES

Com base nos dados analisados conclui-se que as metodologias avangadas de treinamento,
como o drop set, podem oferecer beneficios relevantes, incluindo estimulos metabdlicos
significativos e em alguns casos respostas hemodinamicas positivas. No entanto, a falta de
evidéncias consistentes que comprovem sua superioridade em relacdo ao treinamento
tradicional a longo prazo indica que seu uso deve ser criterioso. Recomenda-se que essas
metodologias sejam aplicadas de forma estratégica, alinhadas aos objetivos individuais e
integradas a um planejamento periodizado objetivando diversificar estimulos e prevenir

platés de desempenho sem constituirem a Unica base do programa de treinamento.
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