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RESUMO

‘otimizar o estimulo hlpertroflco

O presente trabalho teve como objetivo analisar, por meio de uma revisao bibliogréafica, a influéncia do numero de repeticbes na maximizacdo da hipertrofia
muscular no treinamento resistido. O estudo fundamenta-se em conceitos fisioldgicos que apontam a hipertrofia como resultado de fatores como tensdo mecanica
e estresse metabolico, fenOmenos modulados pelas variaveis do treinamento. A metodologia empregada consistiu ha busca sistematica de artigos na base de
dados eletrdnica Google Académico, utilizando descritores relacionados a hipertrofia e ao nimero de repeticées, com critérios de Inclusao voltados a estudos
publicados entre 2010 e 2025 que abordassem a relacdo entre faixas de repeticdo e aumento massa muscular. Os resultados demonstram que a maioria dos|
estudos aponta o nimero de repeticdes como variavel determinante na resposta hipertréfica, especialmente quando associado a execugéo préoxima da falha na
fase concéntrica do exercicio. Em contraste, parte da literatura enfatiza que fatores como volume total, intensidade relativa e qualidade técnica podem exercer
igual ou maior influéncia no desenvolvimento muscular. A coexisténcia dessas ideias é debatida na concluséo do texto. Por fim, conclui-se que a prescricao para
hipertrofia deve ser fundamentada em abordagem multifatorial e |nd|V|duaI|zada conS|derando a Interacao dlnamlca entre diferentes variaveis do treinamento para

RESULTADOS

INTRODUGAO

Uma variavel da hipertrofia muscular nos| A grande maioria dos estudos Indica que O
praticantes de musculacao é a quantidade de namero de repeticdes € um dos fatores mais
repeticoes feitas por série, com a hipertrofia| - relevantes para modular o estimulo hipertrofico,
sendo 0 objetivo da mailoria. Por ser um especialmente quando as seéries sao realizadas
processo multifatorial, € necessario isolar as| proximas a falha. Contudo, quando volume e
variaveis em experimentos para entender como intensidade relativa sao equiparados, protocolos
cada uma afeta os resultados hipertréficos, e| = |com faixas distintas tendem a produzir resultados
estudando o funcionamento da hipertrofia afim semelhantes, o que sugere equivaléncia pratica
de compreender como 0s processos ocorrem. ~|entre diferentes faixas de repeticao. Isso reforca o

| |fato da hipertrofia ser multifatorial, onde os

Imelhores resultados vem, de uma combinacao|

OBJETIVOS sinergética de todas suas variaveis, de forma

‘O objetivo da presente pesquisa é analisar| consciente e Individualizada. Adicionalmente,
como a intensidade do exercicio é afetada em observou-se que a resposta varia conforme o
diferentes faixas de hipertrofia, e como é nivel do praticante: iniciantes respondem de
possivel manipular essa variavel para obter os| ~ |forma ampla a diferentes faixas, enquanto
melhores resultados hipertrofieis dentro da individuos  treinados exigem manipulacoes mais
musculacdo. Outro objetivo € compreender a complexas e controladas. Fatores contextuals
importancia dessas variaveis, e como a COmo recuperacao, nutricao e  execucao da
hipertrofia se trata de um  processo técnica modificam esses efeitos, também sendo|
multidimensional. | | | afetados pelo nivel de treinamento préevio do
| | | individuo, e se sua jornada na musculagcdo esta

ou nao sendo acompanhada por profissionais.

METODOLOGIA

. . | discordavam Concordavam concordaram total
A pesquisa segue uma metodologia de revisao | parcialmente
bibliografica, usando do google académico| 14 g 76 118
como principal e Unica base de dados. Seguiu-
se uma triagem das pesquisas selecionadas, e| 12% 23,99% 64,41% 100%
entdo uma leitura na integra das que restaram,|
para obtencao do resultado. = TABELA DE RESULTADOS
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O numero de repeticdes revela-se uma
ferramenta pratica e eficaz para modular
estimulos hipertréficos, e de alta importancia,
por sua correlacdo direta com a intensidade do
exercicio, fator determinante na resposta
hipertrofica. Porém, sua utilidade maxima
depende da articulacao com volume, intensidade
e qualidade de execucao. Para além da simples
escolha de uma faixa, recomenda-se que a
prescricao incorpore critérios de auto regulacao, -
‘como a proximidade a falha, monitoramento
continuo dos resultados e ajustes individuais
feitos por profissionais qualificados, que
produzam esses ajustes considerando a

| individualidade de cada praticante, afim otimizar

ganhos e reduzir riscos. Em termos aplicados,
adota—s-é uma postura de periodizacao flexivel
que combine ciclos com diferentes faixas de
repeticbes, priorizando progressdo segura de
carga e aderéncia do praticante. No ambito
cientifico, as repeticdes se mostraram serem um
dos determinantes para um treino efetivo e
otimizado, sendo por elas que se determina a
‘intensidade do exercicio, € consequentemente
melhorando a tensdo mecanica, um dos
requisitos para a ocorréncia da hlpertrofia.
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