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RESUMO
O termo treinamento é empregado em várias situações
dentro da área da educação física, ele é caracterizado por
ser sistematizado. O treinamento utiliza-se de exercícios
progressivos, visando sempre um melhor desempenho indi-
vidual para o seu praticante. O treinamento de alta inten-
sidade funciona da mesma forma, embora tenha como foco
desenvolver a musculatura de forma mais intensa, exigindo
de seus adeptos uma alta dedicação, tempo e uma sistema-
tização dos exercícios. A pesquisa caracteriza-se como uma
sendo bibliográfica. Objetivando analisar a contribuição do
treinamento de alta intensidade para o ganho de massa
muscular bem como, verificar a importância deste método
de treinamento para o ganho de massa magra e relacionar
outros métodos para o aumento da massa muscular. Atra-
vés desta revisão pode-se concluir que a carga de trabalho e
a intensidade devem ficar dentro do parâmetro de 60 a
85% da carga máxima individual de força, sendo que as
séries devem ter um número entre 3 a 5 vezes, e o número
de repetições de 6 a 20 vezes. É possível perceber que para
obter resultados satisfatórios nos treinos são necessários
que os exercícios sejam executados com alguns critérios,
com planejamento, sistematização de métodos e frequência.

PALAVRAS-CHAVE: Massa magra, métodos, treino de
alta intensidade.

ABSTRACT
The term training is used in various situations within the area
of physical education it is characterized by being systematized.
The training makes use of progressive exercises, always aim-
ing at a better performance for your individual practitioner. The
high intensity training works the same way, although focused
on developing the muscles more intensely demanding of its
adherents a high dedication, time and a systematization of the
exercises. Its research was characterized as being literature.
Aiming to analyze the contribution of high-intensity training to

gain muscle mass and determining the importance of this
training method to gain lean mass and relate other methods for
increasing muscle mass. Through this review, we can conclude
that the load and the intensity must lie within the parameter of
60 to 85% of the individual maximal load power, and the series
must have a number between 3 to 5 times, and the number of
repetitions 6 to 20 times. You can see that to obtain satisfactory
results in training exercises that are necessary to run with some
criteria, with planning, systematization of methods and fre-
quency.

KEYWORDS: Lean mass, methods, high intensity training.

1. INTRODUÇÃO
A busca por atividade física tem crescido nas últimas

décadas e um dos maiores fatores está relacionado à es-
tética, onde o fator motivacional é a prática de exercício
físico, visando sempre o ser belo, que é imposto pelo
novo século. O treinamento físico é uma modalidade de
exercício que tem crescido em popularidade, particular-
mente por seu papel na melhoria do desempenho atlético,
aumentando assim a força muscular, velocidade, hiper-
trofia, resistência muscular, desempenho motor, equilí-
brio e coordenação1.

O método de alta intensidade vem sendo utilizado
nas academias visando desenvolver a força muscular, e
resistência muscular. Para que ocorram resultados dese-
jados dentro do treinamento, é necessário que haja adap-
tações, sendo elas metabólicas, morfológicas e funcio-
nais, para isto é necessário um treinamento com regula-
ridade e com sobrecargas progressivas de intensidade2.

O treinamento de alta intensidade consiste em três
dimensões segundo Lara3, se dividindo em treinamentos
árduos; com curta duração; poucas frequências semanais.
Os exercícios árduos têm como característica levar o seu
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praticante a uma falha momentânea, caracterizando as-
sim um exercício de alta intensidade.  Sua execução
apresenta um curto tempo de duração, caraterizado por
poucas repetições em suas séries. A infrequência do
treino apresenta características de repetições apenas uma
vez na semana, devido ao alto grau de esforço dos exer-
cícios.

O treinamento em si é algo bem mais complexo do
que simplesmente realizar a elaboração da carga de trei-
no, deve levar em consideração outras vertentes como,
frequência; dedicação; planejamento e respostas fisioló-
gicas e metabólicas, entre outros2.

2. MATERIAL E MÉTODOS
A metodologia desse estudo caracteriza-se como

sendo bibliográfica. Dessa forma, a pesquisa se valerá de
teses, dissertações, monografias, artigos científicos,
periódicos, livros, dentre outros meios de informação
relevante para a pesquisa.  O objetivo geral da pesquisa
é analisar a contribuição do treinamento de alta
intensidade para o ganho de massa muscular bem como,
verificar a importância deste método de treinamento para
o ganho de massa magra e relacionar outros métodos
para o aumento da massa muscular.

3. DESENVOLVIMENTO
Intensidade do treinamento

O termo treinamento é empregado em várias situa-
ções dentro da área da educação física, ele é caracteri-
zado por ser sistematizado, apresentando na elaboração
uma periodização na realização do programa de exercí-
cio físico. O treinamento utiliza-se de exercícios pro-
gressivos visando sempre um melhor desempenho indi-
vidual para o seu praticante.

O programa de treinamento de alta intensidade, tal
como outros programas apresenta algumas variáveis que
são base de qualquer método4, que incluem as ações
musculares como a resistência do exercício; volume do
exercício que corresponde ao número total de séries e as
repetições; os tipos de exercícios; estrutura de treino
como, por exemplo, o número de grupos musculares
treinados, influenciando o número de recrutamento das
fibras musculares.

Tal autor completa as informações relatando que a
sequência de desempenho do exercício, pode ser gradual.
Os intervalos de descanso entre as séries têm papel im-
portante para uma boa resposta do exercício. A variável
velocidade de repetição apresenta uma resposta eficaz,
de acordo com cada exercício trabalhado. A frequência
de treinamento reflete quantas vezes o indivíduo treina
na semana ou até mesmo no mês, mostrando como o
planejamento de treinamento é estruturado.

Repetições é o número de execução de um mesmo
exercício realizado consecutivamente5. Por sua vez série

consiste num conjunto de repetições para a realização do
treinamento.  A carga diz respeito ao peso utilizado co-
mo resistência, ele pode ser representado por barras,
anilhas, o próprio peso corporal.

Períodos de recuperação se dão de duas formas: entre
duas séries um intervalo, ou entre sessões de treino um
repouso6.

Frequência diz respeito ao número de sessões de
treino semanal, para um melhor planejamento, a reco-
mendação desses autores para treinos de alta intensidade
e de força é de três vezes na semana, realizando uma
alternância de dias de exercícios com dias de repouso6.

Volume é definido como a quantidade ou soma do
total de repetições executadas durante um período de
tempo. O volume sofre ação também da frequência e
duração da sessão de treinamento6.

Por sua vez a intensidade é caracterizada com a carga
do treinamento em função de uma contração voluntária
máxima, pode ser manipulado, sobretudo com o aumento
da carga e ou com ritmo e velocidade de execução do
movimento. O intervalo também poderá alterar a inten-
sidade6. A intensidade do treinamento (IT) exige altas
cargas durante o ano todo. Os programas de treinamento
do IT não são elaborados de acordo com a especificidade
das competições nos desportos4.

A influência que os períodos de descanso têm na de-
terminação do estresse do treino e no total de carga que
pode ser utilizada durante sua realização6. Os períodos
curtos de descanso sendo eles de 1 minuto ou menos,
têm sérias implicações psicológicas, podendo ser elas
por gerarem um maior esforço, mais desconforto, maior
elevação das demandas metabólicas. Salientando assim a
importância desta variável de treinamento para ganhos
de massa magra. Pesquisadores relatam que a falta de
uma destas variáveis poderá afetar os estímulos de trei-
namento7, levando assim o praticante a um estado con-
trário do ganho de massa.

Para se atingir a hipertrofia muscular, que é definida
como o aumento da área de secção transversa do mús-
culo, normalmente decorre de uma resposta metabólica
frente ao treinamento de força8,9.

Um treinamento de força e de alta intensidade com
este objetivo deve levar em consideração alguns fatores,
como: o volume, que normalmente oscila entre 8-12
repetições em 3 a 4 séries, com o intervalo de descanso
(ID) que deve durar de 60 a 90 segundos, sendo que a
intensidade será em torno de 80% de 1 repetição máxima
(RM)10.

A componente velocidade de execução tem grande
importância na prescrição e controle do treinamento,
sendo esta velocidade “lenta não intencional”, onde a
fase excêntrica deve ser controlada e lenta, e a ação
concêntrica deva ocorrer lentamente, devido à grande
resistência oferecida à musculatura pelo peso, e não a
intenção do executante11.
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A hipertrofia obtida está relacionada com o total das
proteínas degradadas durante o treinamento12. Essa de-
gradação depende da intensidade que pode ser caracteri-
zado pelo peso e do trabalho mecânico e ainda pelo mo-
vimento e os números de repetições. Exercícios com
intensidades muito altas, que só permitam realizar uma
repetição por serie, há uma taxa de degradação muito alta,
mas um trabalho mecânico muito baixo, motivo pelo qual
a quantidade total de proteínas degradadas será pequena.
Um trabalho mecânico muito elevado acima de 25 repe-
tições, também não resulta em hipertrofia, pois nesse caso
a taxa de degradação será muito baixa. Tais informações
coincidem com a de Bompa & Cornacchia (2001)13, ou
seja, cargas intermediárias 60 a 85 % da força máxima,
com um número de repetições variando entre 5 e 10 ou
12.

Os exercícios de alta intensidade são caracterizados
pelo número de fibras musculares, que está relacionada
com o exercício requerido, nestes exercícios os recruta-
mentos das fibras utilizadas para a realização do exercí-
cio ficam entre 30 a 40% das fibras disponíveis, deter-
minando assim o linear anaeróbico14.

As adaptações advindas do treinamento resistido e de
intensidade alta são dependentes destes fatores, além do
genótipo do indivíduo15.

As atividades de intensidade alta geram um grande
impacto na musculatura, ocorrendo micro lesões, onde
estas estão associadas com o aumento da musculatura16.

O treinamento resistido e de alta intensidade é um
método essencial nos programas de treinamento para
indivíduos com os mais diversos objetivos e níveis de
aptidão física15.  Esse método é considerado seguro
para indivíduos saudáveis e com condicionamento al-
to17,18.

Atualmente, existem vários protocolos de treina-
mento resistido e de alta intensidade, desenhados para
diferentes objetivos, tais como desenvolver a hipertrofia
muscular, resistência muscular entre outros19.

Massa magra
A estrutura esquelética é composta de ossos, tendões

e músculos. O corpo humano possui 656 músculos,
aproximadamente 45% do peso corporal total é de massa
muscular20.

A estrutura da célula muscular é formada por fibras
especiais que apresentam um comprimento que varia de
centímetro a metros, que se estende por toda a fibra
muscular4.

O músculo esquelético é formado basicamente por
tecido conjuntivo e por três tipos de fibras musculares,
as do tipo I, que são as de contração lenta, possuindo
coloração vermelha, pois são altamente vascularizados e
irrigados, esses tipos de fibras são predominantes nos
músculos posturais e, são mais resistentes à fadiga mus-
cular do que as outras. As do tipo IIa que são as interme-

diárias de coloração rosa, pois essas são a fusão da fibra
branca com a fibra vermelha, possuem elevado potencial
oxidativo e glicolítico, são resistentes à fadiga, e com
relação a produção de força elas são relativamente alta.
As do tipo IIb que são as de contração rápidas, possuem
coloração branca com grande capacidade glicolítica, são
sensíveis à fadiga, apresentam alta produção de força e
explosão muscular11.

O número de unidades motoras envolvidas em uma
contração depende da carga imposta pelo músculo, e isso
afeta diretamente a força muscular produzida por ele.
Carga de baixa intensidade exige um pequeno número de
unidades motoras, sendo baixa a extensão da contração.
Cargas de alta intensidade recrutam todas ou quase todas
as unidades motoras, resultando em uma máxima pro-
dução de força4.

A musculatura esquelética pode ser estimulada devi-
do a exercícios de cargas tensionais e metabólicas, sem-
pre que a musculatura encontra uma resistência, que
neste caso é o treinamento de alta intensidade, ocorre
tensão em toda sua estrutura, esta tensão aumentada oca-
siona a hipertrofia e a hiperplasia11.

Para os melhores resultados na hipertrofia, a carga
deve variar entre 60% a 80% de 1 RM (repetição máxi-
ma)13,21. Um intervalo de recuperação (IR) diminuído
entre as séries, de 45 segundos a 60 segundos seja talvez
o componente mais importante nas sessões de hipertro-
fia13.

Esses autores justificam essa afirmação pelo fato de
que, em um treinamento visando à hipertrofia, o músculo
deve ser levado a exaurir suas reservas de ATP-CP e
recrutar o maior número possível de unidades motoras.
Intervalos relativamente curtos entre as séries, o treina-
mento não proporcionará a recuperação completa das
reservas energéticas de CP, forçando o músculo a se
adaptar e aumentando sua capacidade de transporte de
energia, isso resultará em crescimento muscular.

Para que o processo de aumento da massa magra
ocorra com eficiência, não basta oferecer o estímulo do
treinamento físico, também é necessário manter o orga-
nismo em situação metabólica favorável22. Para essa
situação é a predominância do anabolismo sobre o cata-
bolismo, ou seja, das reações de síntese sobre as reações
de degradação de matéria.

O catabolismo ocorre em situações de estresse, den-
tre elas o exercício físico, devido ao aumento da produ-
ção de cortisol, hormônio secretado pela glândula su-
prarrenal. Já o anabolismo é a construção ou síntese de
compostos regulados por hormônios anabolizantes do
organismo, como a testosterona, o GH hormônio do
crescimento e a insulina. Alimentação e repouso são
variáveis muito importantes nesse processo23.

As fibras musculares não se proliferam24, ou seja,
não nascem novamente, e nem se regeneram, a única
formar de manter essas fibras musculares é com a reali-
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zação de exercício físico resistido e, de alto impacto,
para que se possa aumentar a espessura das fibras, sur-
gindo assim novas miofibrilas.

A musculatura desenvolvida é um sinal claro de que
o método de treinamento escolhido e que vem sendo
executado está surtindo um efeito, os exercícios reco-
mendados para tal feito, são os que apresentam um
grande impacto na musculatura, sendo eles os de alta
intensidade e os exercícios resistidos, ocasionando assim
um aumento muscular.

Métodos de treinamentos
Para todo movimento muscular utilizamos um tipo de

força específica, em geral a força pode ser classifica em
dois grandes grupos, força dinâmica e estática. A força
dinâmica resulta em alterações no comprimento do
músculo, e caracteriza-se por produzir trabalho, em con-
tra partida a força estática, resulta em pouca ou nenhuma
alteração no comprimento do músculo não gerando tra-
balho9.

Com base em estudos a força dinâmica pode ser sub-
dividida em três grupos; força rápida; força resistente;
força máxima25. Força Rápida é caracterizada por fazer
com que haja um rápido recrutamento das fibras nervo-
sas, a fim de que os músculos se contraiam rapidamente.
Força explosiva, também conhecida como potência
muscular, é a capacidade de realizar uma contração
muscular utilizando uma força máxima no menor tempo
possível. Força resistente caracteriza-se pela capacidade
dos músculos se contraírem repetidamente por um perí-
odo de tempo bastante prolongado26.

O aumento da força máxima pode ser expresso com o
aumento gradual de treinamentos com pesos, onde suas
repetições devem ficar entre cinco ou menos. Porém
essas cargas não são recomendadas para alguns grupos,
como crianças, idosas e convalescentes devido ao alto
nível de estresse provocado pela intensidade nas articu-
lações27.

A escolha do método de trabalho está ligada a direção
do efeito potencial, e este deverão estar de acordo com o
efeito previamente planejado pelo treinador ou profissi-
onal de educação física28. Sendo assim é de suma im-
portância estabelecer o objetivo de treinamento e, esco-
lher o melhor método para pode atingir este alvo.
Tabela 1. Intensidade de treinos x Força

Força Intensidade N°  repetição N° séries Intervalo Objetivo
Força Pura 85 a 95% 2 a 5 3 a 8 2 a 5 minutos Força muscular

Força Dinâmica 60 a 85% 6 a 20 3 a 5 1 a 4 minutos Hipertrofia
Força Explosiva 30 a 60% 6 a 10 4 a 6 2 a 5 minutos Melhorar potência

Força de Resistência 40 a 60% 15 a 30 3 a 5 30 a 45 segundos Aprimora a resistência Aeróbia e Anaeróbia local
Endurance 25 a 40% 30 4 a 6 tempo necesário Situações específicas do esporte

Guedes et al. (2008).

A Tabela 1 resume os tipos de força com os respec-
tivos valores de intensidade, números de repetições, de
séries, pausa de descanso entre as séries, intervalo entre
as repetições e o objetivo de cada tipo de força. Desta-
ca-se nesta tabela a força dinâmica, onde o objetivo é de
trabalhar a hipertrofia muscular, a intensidade é estabe-
lecida entre parâmetros de 60 a 85% da carga máxima de
trabalho29. Também propõem valores de intensidade entre
60 a 85 % da carga máxima para estimular a hipertrofia
muscular13.

Estudos vêm tentando demonstrar cientificamente as
possíveis explicações para o processo de hipertrofia
ocorrido em consequência da aplicação de alguns méto-
dos30, 31.

Ao mesmo tempo, tem-se colocado em evidencia que
a hipertrofia não ocorre apenas em consequência de da-
nos musculares causado por altas cargas de treinamento,
mas também das alterações metabólicas que os treinos
provocam32, 33.

Devido a esses fatos, alguns autores têm proposto
que os treinamentos com cargas baixas, também podem
promover hipertrofia muscular e menor escala32.

Dessa forma, um novo redimensionamento vem
sendo colocado aos métodos de treinamentos, onde está
se propondo uma nova forma de classificação baseada
nas alterações que os mesmos podem causar no orga-
nismo de um indivíduo, ficando assim, divididos em:
métodos tensionais e metabólicos 33,34.

Neste contexto alguns métodos de treinamento que
possivelmente melhoram o ganho de massa magra, de
acordo com o estudo proposto: O método isotônico uti-
liza-se de 3 a 6 séries com 5 a 15 repetições, com pausa
entre séries de 30 segundos a 5 minutos, conforme es-
forço28. Os efeitos deste treino é o aumento da força
muscular dinâmica, sendo esse um dos melhores métodos
para desenvolver a massa magra.

Outro método de treino é o método Bi-Set, que con-
siste em dois exercícios consecutivos para o mesmo
grupo muscular, sem descanso entre um exercício e outro.
O objetivo deste método é gerar um aumento do fluxo
sanguíneo na musculatura recrutada, este efeito relacio-
na-se ao aumento da massa muscular.  Este método é
praticado com 3 a 4 séries, 10 a 20 repetições, com in-
tervalo mínimo entre os grupos entre 1 e 2 minutos de
descanso entre as séries consecutivas.

O método Tri-Set consiste de três exercícios conse-
cutivos para o mesmo grupo muscular, sem intervalos
entre eles, sua base é similar à do método bi-set. Este
método utiliza-se de 3 a 4 séries com 10 a 20 repetições
em cada série, com intervalo mínimo entre os grupos de 1
a 2 minutos entre as séries consecutivas, após três exer-
cícios.

O método Super-Set é formado por vários exercícios
consecutivos para o mesmo grupo muscular, são reali-
zados mais de quatro exercícios sem intervalo para a
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mesma musculatura, até completar o total de quatro
exercícios sem pausa. Após a execução do último exer-
cício, há uma pausa, para então realizar a segunda pas-
sagem e assim sucessivamente. Neste método, utili-
zam-se em média três séries, 10 repetições em cada série,
com um intervalo de até 2 minutos após os quatro exer-
cícios executados diretamente.

O método da Pré-Exaustão consiste em realizar um
exercício de isolamento uni articular seguido de um
exercício composto, ambos envolvendo um grupo mus-
cular em comum. Apesar de não possuir um embasa-
mento científico definido, este método é comumente
usado com a finalidade de enfatizar a musculatura tra-
balhada de forma isolada no primeiro exercício. O obje-
tivo é levar a musculatura à exaustão, através da utiliza-
ção de alavancas que favoreçam uma maior solicitação da
musculatura principal.

Método Blitz, diferenciado, este trabalho é sobre
apenas um grupo muscular por dia ou sessão de treina-
mento. É muito empregado por fisiculturistas. O intervalo
entre cada sessão de treino deve ser maior que 72 horas. A
musculatura é utilizada apenas uma vez na semana, tendo
um tempo de descanso muito grande.

Estudo demonstrou a real necessidade do intervalo de
recuperação de 48 horas para a repetição do estímulo de
treinamento35. Nestes períodos de tempo fatores miogê-
nicos associados à hipertrofia muscular estão no seu ápice
e, o organismo encontra-se apto para receber uma nova
estimulação.

O método de pirâmide crescente é usado com repeti-
ções máximas ou submáximas, sem a preocupação apa-
rente de não gerar fadiga, com uma progressiva dimi-
nuição das repetições e aumento das cargas. Desta forma,
a pirâmide crescente consiste em aumentar a carga e
diminuir o número de repetições ao longo da série.

Com relação à hipertrofia, também se deve ter cui-
dado na aplicação da pirâmide, mantendo as repetições
dentro de níveis controlados de 8 a 12, séries entre 2 a 3,
com tempo de recuperação de uma série a outra de 1 a 2
minutos. Caso contrário, corre-se o risco de gerar estí-
mulos muito divergentes e em quantidade insuficiente
para potencializar as adaptações necessárias para a hi-
pertrofia34.

O método da Pré-Exaustão consiste em realizar um
exercício de isolamento uni articular seguido de um
exercício composto, ambos envolvendo um grupo mus-
cular em comum. O objetivo deste método é levar a
musculatura à exaustão, ou seja, fadiga através da utili-
zação de alavancas que favoreçam uma maior solicitação
da musculatura principal. Utiliza-se de 2 a 4 séries, com
6 a 20 repetições, com intervalo de 1 a 2 minutos entre
as séries.

Estes são alguns métodos de treinamento de alta in-
tensidade que tem como objetivo, desenvolver a muscu-
latura e assim ocasionar a hipertrofia muscular. Todos

esses métodos devem ser planejados e, executados de
forma eficiente para que os resultados sejam positivos. Os
métodos de alta intensidade são indicados para pessoas
que já apresentam uma grande desenvoltura muscular, e
que tenham sempre um acompanhamento de um profis-
sional de educação física para elaborar de forma ade-
quada o treinamento.

Quanto ao movimento, o treinamento de força com
contrações excêntricas de alta velocidade é mais eficiente
para aumentar a hipertrofia muscular, quando comparado
com treinamentos com contrações concêntricas de alta a
baixa velocidade36.

Para uma melhor compreensão dos métodos de trei-
namento citados acima, apresentaremos uma tabela con-
tendo os métodos, a intensidade, o número de series, de
repetições e recuperação entre as séries.

Tabela 2. Métodos de treinamento para desenvolver massa magra.
Método de Treinamento Número de Series Número de Repetições Intensidade Recuperação entre as series
Método Isotônico 3 a 6 5 a 15 85 a 50% 30 segundos a 5 minutos
Método Bi-Set 3 a 4 10 a 20 70 a 40% 1 a 2 minutos
Método Tri- Set 3 a 4 10 a 20 70 a 40% 1 a 2 minutos
Método Super-Set 3 10 70% 2 minutos
Método Blitz livre livre 60 a 85% 2 minutos
Método Pirâmide Crescente 2 a 3 8 a 12 progressiva 1 a 2 minutos
Método Pirâmide Descrecente 2 a 3 poucas repetições regressiva 1 a 2 minutos
Método Pré- Exaustão 2 a 4 6 a 20 80 a 50% 1 a 2 minutos
Gavini (2013); adaptado por Cornelian & Oliveira.

Esses são alguns métodos de treinamento utilizados
que desenvolve a musculatura, com base nas duas tabelas
disposta acima, podemos perceber que para um melhor
resultado hipertrófico, os níveis de intensidade devem
oscilar entre 60 a 85% da carga de força máxima de cada
indivíduo, as séries devem ficar entre 3 a 5 e suas repe-
tições de 6 a 20.

Em estudos realizados observou- se que para se ad-
quirir hipertrofia muscular o efeito cumulativo parece ser
mais importante que o agudo. Mesmo que uma sessão
aguda, de alta intensidade a ponto de causar lesão mus-
cular, não muda a performance e hipertrofia do músculo.

O resultado fortalece a noção de que são necessários
treinos subsequentes e maior tempo para que incorporem
novas adaptações morfológicas e de performance37.

Percebe-se que treinos de alta intensidade que tem
como objetivo desenvolver hipertrofia é necessário a
organização e um tempo determinado de trabalho mus-
cular para que os ganhos sejam percebidos e incorpora-
dos.

Todavia, vários mecanismos podem regular os resul-
tados do treinamento, dependendo de volume e intensi-
dade dos exercícios. Pode haver aumento na força sem
aumento de massa muscular, e hipertrofia muscular sem
aumento na força12.
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O treinamento de força e resistência em uma mesma
sessão comparada com dias separados prejudica o de-
senvolvimento de força, mas não a hipertrofia muscu-
lar38,39.

Isto demonstra que nem sempre a força está relacio-
nada com hipertrofia e nem sempre hipertrofia quer dizer
força muscular.

4. CONCLUSÃO
A teoria do treinamento vem sofrendo profundas

alterações com o avanço do conhecimento científico,
embora este avanço ainda seja um pouco limitado. Na
literatura atual, não foram encontrados registros de
artigos científicos referentes à comparação dos métodos
de treinamento abordados nesta revisão bibliográfica,
mostrando que é escassa a aplicabilidade da realidade de
treinos em academias, com o meio científico. É
importante salientar, que são necessárias mais pesquisas,
a fim de verificar a eficácia dos métodos de treinamentos
que são utilizados, e juntamente verificar qual método é
mais aconselhado para se alcançar à hipertrofia muscular.
Através deste trabalho podemos concluir que a carga de
trabalho e sua intensidade devem ficar dentro do
parâmetro de 60 a 85% da carga máxima de força, sendo
que as séries devem estar entre 3 a 5 repetições, e o
número de repetições de 6 a 20. É possível perceber que
para bons treinos são necessários que os exercícios sejam
executados com alguns critérios, com periodização,
sistematização e frequência, assim eles trarão efeitos
positivos para os praticantes. O indivíduo é único, e
devido a essa individualidade, cada um terá uma resposta
diferente a um determinado estimulo, salientando que um
método de treinamento pode ou não, ser melhor para esse
aluno, isto será determinado pelas respostas do
organismo, sendo elas metabólicas e fisiológicas. Quanto
ao aumento de massa muscular, é necessário à prática
sistemática de exercícios físicos resistidos e de exercícios
de alta intensidade, pois a falta deste faz com que ocorra
um processo contrário ao ganho de hipertrofia muscular.
Para uma elaboração de treinamento de alta intensidade é
fundamental considerar critérios como, duração, carga de
trabalho, número de repetições, número de séries
realizadas em cada exercício e o tempo de recuperação. A
escolha do método deve conter exercícios árduos e de alto
impacto para que as fibras musculares sejam recrutadas
em sua grande maioria, ocorrendo assim o aumento da
massa magra.
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