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1 INTRODUGAO

Ha diversos motivos para individuos entrarem na academia e iniciar treinos de
musculagdo, como participar de programas de emagrecimento, melhora no
desempenho esportivo ou como fisioterapia para recuperagao de lesées. Ha também
quem entra para alcancar a hipertrofia para obter um aumento de massa muscular.
Nesse quesito, existem diversas formas de alcancar isso, como variados protocolos
de treino, exercicios variados, porém ao mesmo tempo parecidos, sem contar com

fatores fora da academia como alimentacgao e sono.

A hipertrofia muscular, em sua definigéo, significa o aumento da seg¢éo transversal
do musculo esquelético, resultante do acumulo de proteinas contrateis, como actina e
miosina, dentro das fibras musculares (KRAEMER; RATAMESS, 2004). Este
processo € fortemente influenciado por estimulos mecanicos gerados pelo
treinamento de resisténcia com pesos (musculagdo), sendo um dos principais
objetivos buscados por praticantes de atividade fisica, atletas e profissionais do

fisiculturismo.

Para compreender o processo hipertréfico, € fundamental entender como ele
funciona. Os mecanismos fisiologicos envolvidos na hipertrofia muscular incluem a
tensdao mecanica, o estresse metabdlico e o dano muscular (SCHOENFELD, 2010). A
tensdo mecanica, vinda da sobrecarga colocada sobre o musculo, € considerada o
principal estimulo para a sintese de novos musculos. Ja o estresse metabdlico,
resultante do acumulo de metabdlitos como lactato e ions de hidrogénio, contribui para
o aumento hormonal e celular no ambiente intramuscular. Ha indicios que o estresse
mecanico seja o principal fator indutor dos processos de reparagédo anabdlicos e
da resposta muscular adaptativa (OZAKI et al, 2016). O dano muscular, por sua vez,

induz respostas inflamatorias, assim favorecendo o crescimento tecidual.



O treinamento resistido € caracterizado pela manipulagcado de diversas variaveis
que influenciam diretamente os resultados obtidos, como a intensidade, o volume, o
intervalo de recuperacéo, a cadéncia do movimento e, especialmente, o numero de
repeti¢cdes por série (FLECK; KRAEMER, 2006). A combinagao dessas variaveis deve
ser ajustada conforme os objetivos especificos do praticante, seja para ganho de
forga, resisténcia muscular localizada ou hipertrofia. No que tange a hipertrofia,
evidéncias apontam que faixas moderadas de repeticdes (entre 6 a 12 repeticdes por
série) sdao mais eficazes para maximizar o crescimento muscular, desde que a
intensidade se aproxime da falha concéntrica (SCHOENFELD et al., 2016).
Entretanto, estudos recentes indicam que tanto cargas leves (15-30 repeti¢cdes)
quanto cargas elevadas (3-5 repetigdes) podem induzir hipertrofia, desde que o
volume total de trabalho e a proximidade da falha sejam mantidos. (SCHOENFELD;
GRGIC, 2017).

Com isso em mente, devemos ter uma compreensio sobre como as repeticoes
influenciam no ganho de massa muscular, e como podem variar por individuo. O
numero de repeti¢cdes esta diretamente ligado a intensidade do exercicio, geralmente
medida em relagdo ao percentual da carga maxima (1RM - uma repetigdo com
intensidade maxima). De acordo com o Colégio Americano de Medicina do Esporte
(ACSM, 2009), repeticdes em faixas moderadas (6—12 repeticdes por série) sdo mais
eficazes para a promocgao da hipertrofia muscular, pois produzem equilibrio entre a

tensdo nos musculos e o estresse metabdlico.

Portanto, embora a faixa tradicional de 6 a 12 repetigdes continue sendo
considerada ideal para hipertrofia de acordo com as analises apresentadas como
Schoenfeld (2010); Ozaki (2016) ACSM (2009), o fator que mais determina o resultado
parece ser a intensidade relativa e o esforgo durante as séries, e ndo apenas o numero
absoluto de repeti¢cdes. Isso abre espago para diferentes estratégias, dependendo do
nivel do praticante, objetivos especificos e resposta individual ao treino. Um praticante
buscando mais ganhos em relagao a sua forga poderia focar em cargas elevadas para
procurar repeticdbes que exigem uma alta quantidade de esforgo, e ao mesmo tempo

com isso iria minimizar a fadiga consequente da pratica do exercicio.

Ja, por outro lado, estudos mais recentes tém mostrado que a hipertrofia pode ser

atingida em um nivel eficiente mesmo com o uso de repeticdes mais altas, desde que



as séries sejam levadas até a falha muscular, ou préxima da mesma. Morton et al.
(2016) demonstraram que séries com 20 a 25 repeti¢des, utilizando cargas leves,
promovem resultados semelhantes as séries tradicionais de 8 a 12 repeti¢cdes, quando

realizadas até a falha concéntrica. Assim dito por Fernando Vitor Lima:

Um numero entre oito e 12 repeticdes por série tem sido sugerido para o
aumento da massa muscular ® e de trés a seis séries para ganhos de forga
significativos (9. Alguns pesquisadores afirmam que a hipertrofia pode
ocorrer em treinamento com volume de oito a 20 repeticdes por série para um
total de trés a cinco séries por exercicio. (LIMA, 2006, p 177)

Nos ultimos anos, porém, pesquisas tém questionado os modelos tradicionais do
uso de repeticoes, e sugerem que a proximidade da falha € um fator mais
determinante para a hipertrofia do que o numero absoluto de repeticbées (LACOURSE
et al., 2020). Isso sugere que, desde que haja esforco maximo, diferentes zonas de
repeticdo podem produzir resultados similares em termos de crescimento muscular.
Por esse ponto de vista, nenhum método esta incorreto e acabara levando ao mesmo
resultado, porém somos capazes de concluir que alguns métodos serdo mais

eficientes e trardo os resultados de forma segura, sem lesdes.

Outro ponto importante é a variagao de estimulos. A manipulagao estratégica do
numero de repeti¢gdes ao longo do tempo (periodizagao) pode gerar adaptagées mais
robustas e sustentaveis em termos de hipertrofia, prevenindo a estagnagdo dos
resultados. A escolha da faixa de repeticbes deve considerar o nivel de treinamento
do praticante e seus objetivos dentro da academia. Para individuos treinados, mudar
e usar entre diferentes zonas de repetigcbes pode gerar efeitos superiores a utilizagéo
de uma unica faixa, por estimular multiplos mecanismos de adaptagdo muscular.
Assim, a periodizagao do numero de repeticdes pode ser uma estratégia eficiente para

evitar platés de desempenho e otimizar a hipertrofia a longo prazo.

A musculagao, conhecida como treinamento com pesos, € uma das modalidades
mais amplamente utilizadas por praticantes de atividades fisicas e por profissionais
da saude, com fins que vao desde o condicionamento fisico e reabilitacdo de
individuos que se encontram lesionados, até a estética e a alta performance esportiva.
Dentre os diversos objetivos associados a essa pratica, a hipertrofia muscular, ou seja,
o aumento do volume das fibras musculares, estda como um dos principais e mais

desejados por praticantes iniciantes, intermediarios e avancados. Dentro deste



contexto, o presente trabalho tem como objeto de estudo a maximizag&o da hipertrofia
muscular por meio da manipulacdo do numero de repeticbes nas sessbes de

musculagio.

Embora os principios basicos do treinamento para hipertrofia estejam ja
consolidados, como o uso de sobrecarga progressiva, volume adequado e intensidade
mediada, outros conceitos como o papel do metabolismo durante os treinos ainda
geram debate na literatura cientifica, por ser um tema com diversos resultados que
variam entre cada individuo. A falta de informagao pode ser exemplificada na fala do

professor Fernando Vitor Lima:

Ainda sdo escassas as informacdes sobre a especificidade do metabolismo
durante atividades tipicas do treinamento na musculagéo ('8). No decorrer da
realizacédo de uma atividade intensa e de curta duragao, varias reacoes
fisiolégicas poderiam contribuir para o processo de fadiga em diferentes
momentos da atividade. (LIMA, 2006, p 177)

Tradicionalmente, a faixa de 6 a 12 repeticbes tem sido apontada como a mais
eficiente para promover o crescimento muscular. No entanto, alguns estudos recentes
vém demonstrando que faixas de repeticdes mais altas (15 a 30 repetigbes), quando
realizadas até a falha muscular, sdo capazes de produzir resultados hipertroficos
semelhantes as repeticbes mais baixas, desde que o volume total e a intensidade

relativa sejam similares

A relevancia de investigar essa variavel se justifica pela sua ampla aplicagcao na
prescrigao de protocolos de treinos na academia. A escolha do numero de repeticdes
impacta diretamente na carga que sera utilizada, na duragado do esforgco submaximo
ou maximo, no tipo de fibra muscular recrutada pelo exercicio e nos mecanismos
fisiolégicos que serdo ativados com a atividade, como o estresse metabdlico e a
tensdo mecanica. Portanto, compreender como diferentes faixas de repeticao
influenciam no processo de hipertrofia pode contribuirimensamente para a formulagao
de programas de treinamento mais eficientes, individualizados e baseados em

evidéncias para cada individuo.

Além disso, a variabilidade nas respostas individuais ao treinamento apenas

demonstra a importancia de explorar esse tema com uma fundamentacgéao cientifica.



Fatores como nivel de treinamento, genética, nutricdo e recuperagéo muscular podem
interferir na eficacia de um mesmo protocolo para dois individuos diferentes, sendo
necessario analisar como a manipulacdo do numero de repeti¢cdes pode ser adaptada

para diferentes praticantes.

ApOs a apresentacéo inicial da pesquisa, é desenvolvido uma pergunta principal

para se responder:

Qual a influéncia do numero de repetigoes na maximizacao da hipertrofia
muscular em praticantes de musculagdao que visam o aumento de massa

muscular?

Quando se fala de hipertrofia, iniciantes da musculagao tendem a pensar que é
uma ciéncia exata, onde apenas devem treinar de um modo singular, como um treino
que viram nas redes sociais, um que € pré-montado e que n&o atende os requisitos
individuais de cada pessoa. Ao seguirem esses treinos e ndo se sentirem satisfeitos
com seu progresso, a maioria das pessoas desistem da atividade. Uma das
informagdes que mais causa confusdo no ambito do treino de musculacédo sao a
quantidade de repeticbes e como isso afeta o treino. Embora existam ideias gerais
sobre as faixas ideais de repeti¢gdes para estimular um maior crescimento muscular, a
literatura cientifica mais recente apresenta divergéncias e pontos de vistas diferentes
e importantes, sugerindo que diferentes protocolos do uso de repeticdes — quando
realizados até a falha — podem gerar respostas hipertroficas semelhantes, mesmo
com variagoes significativas na carga utilizada. Porém, de nada adianta tantas
pesquisas se nada disso consegue ser ensinado aos praticantes, que encontram
dificuldades na hora de entender esses conceitos e acabam abandonando suas

atividades fisicas dentro da academia.

Uma quantidade tdo massiva de informagdes é capaz de confundir iniciantes do
meio da musculagdo, gerando desisténcia precoce em seus treinamentos, e uma
sensacao de falta de direcdo. Além disso, essas novas e recentes evidéncias tém
gerado questionamentos importantes no meio da pesquisa académica: afinal, ha uma
faixa de repeticio verdadeiramente superior para maximizar o potencial de hipertrofia?
Ou a variavel que mais determina isso seria a intensidade relativa do esforco,

independentemente do numero de repeticbes? Além disso, qual seria o impacto da



variagao intencional dessa faixa — por exemplo, por meio da periodizacdo — no
estimulo continuo a adaptacao muscular? Ha uma necessidade de se responder essa
pergunta, para conseguirmos manter individuos em suas atividades fisicas, visto que
€ uma pratica de extrema importancia para manter a saude fisica, a longevidade

corporal dos musculos, e aumentar em um geral a qualidade de vida dos praticantes.

O objetivo geral da pesquisa € entender como cada variavel a ser estudada se
envolvem nas repeticbes de academia, e como podem influenciar na quantidade total
de hipertrofia alcangada. Essas variaveis incluem a carga utilizada e a qualidade da
execucao do movimento. Ao comparar as influéncias das variaveis, foi produzido a
conclusao do melhor método para alcangar a hipertrofia de modo seguro e eficaz,
buscando eficiéncia e a capacidade de maximizar o potencial hipertrofico da

musculacgao.

Ademais, a presente pesquisa, para cumprir os objetivos, ird revisar as
principais contribui¢des bibliograficas dos estudiosos mais relevantes no campo da
hipertrofia muscular, com o intuito de analisar e compreender as variaveis que serao
estudadas, e como elas influenciam diretamente nesse processo. Para isso, sera
fundamental investigar fatores como intensidade, volume, numero de repeticbes e
selecdo de exercicios, observando como cada um impacta o desenvolvimento
muscular em diferentes perfis de individuos. A analise critica dessas variaveis
permitira entender como se relacionam entre si e como devem ser ajustadas de acordo

com os objetivos e caracteristicas do praticante.

Além disso, serdao examinadas diferentes metodologias de treinamento,
comparando suas abordagens e efeitos no ganho de massa muscular. A escolha dos
exercicios, frequentemente subestimada, sera tratada como uma variavel relevante,
visto que sua adequacéao pode potencializar ou limitar os resultados hipertréficos. Com
base na analise de diversos estudos cientificos, o trabalho buscara esclarecer quais
praticas sao verdadeiramente eficazes para o praticante de musculagcdo e quais
podem ser ineficazes ou menos vantajosas. Por fim, sera proposta uma conclusao
fundamentada sobre qual seria a faixa de repeticoes mais eficiente para maximizar a

hipertrofia muscular.



Como hipotese, € pensado como utilizar um treino com menor numero de
repeticdes e carga elevada permite atingir a falha muscular de forma mais rapida, o
que pode ser vantajoso por gerar menor fadiga geral e, ainda assim, proporcionar uma
sinalizagcado hipertrofica igual ou superior comparando com treinos com mais
repeticdes e cargas leves. Ao adotar um método de treino focado na qualidade da
execugao, com esforco maximo ou submaximo e uso de cargas elevadas, € possivel
obter melhores resultados, pois a menor fadiga contribui para uma recuperagao mais
eficiente entre os treinos, evitando o estado de platé. Dessa forma, o uso de menos
repeticdbes com mais carga se mostra uma estratégia eficaz, ndo apenas por manter
os estimulos necessarios para o crescimento muscular, mas também por reduzir o
risco de lesdes e tornar o tempo dedicado a musculagdo mais produtivo e seguro para

o praticante.

Como processo metodoldgico, a pesquisa utilizara de métodos qualitativos como
base. Para isso, sera utilizado pesquisas bibliograficas e artigos cientificos da base
de dados eletrénica do Google Académico. Serao feitas revisdes bibliograficas e
leituras para obter diferentes perspectivas e resultados sobre o tema, onde cada uma

sera levada em conta no momento de produgao.

1.1 CONTEXTUALIZAGAO SOBRE HIPERTROFIA

A hipertrofia muscular € o aumento da seccado transversal do musculo
esquelético, processo que ocorre por meio da sintese de novas proteinas contrateis
nas fibras musculares, especialmente a actina e a miosina. Suas fungdes variam,
servindo tanto para a melhora da performance atlética, fins estéticos para
bodybuilders, ou para a reabilitacdo de lesdes, como na fisioterapia. E promovida
primariamente pelo treinamento resistido com pesos, que desencadeia uma série de
respostas fisioldgicas e celulares que resultam no crescimento muscular (KRAEMER,;
RATAMESS, 2004)
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Diversos fatores influenciam esse processo, que incluem a tensdo mecanica, o
estresse metabdlico e o dano muscular. A tensdo mecanica ocorre quando o musculo
€ posto contra forgas durante a contragédo sob carga, ocorrendo assim a ativagao de
vias anabdlicas, estando diretamente ligada a sintese proteica. O estresse metabdlico,
por sua vez, é caracterizado pelo acumulo de metabdlitos, como lactato e ions
hidrénio, que propiciam a ativagao de horménios anabdlicos. Finalmente, o dano
muscular, resultante de micro lesbes nas fibras causadas durante o treino de
musculagdo, desencadeia uma resposta inflamatéria que, horas apds o treino,
estimula a regeneragao tecidual e, consequentemente, a hipertrofia (SCHOENFELD,
2010).

No quesito da organizagdo do treinamento resistido, isso envolve a
manipulagcado de diversas variaveis que interferem diretamente no grau de hipertrofia
alcangado. Entre essas variaveis destacam-se a intensidade do esfor¢o, o volume
total de treinamento, a cadéncia bem-feita do movimento e o niumero de repeticdes
por série (FLECK; KRAEMER, 2006). Essas variaveis devem ser estruturadas com
base em uma periodizacao eficiente, visando evitar estagnagbes nos resultados e

aumentar as adaptagdes musculares.

Tradicionalmente, € recomendado que, para objetivos de hipertrofia muscular,
sejam realizadas entre 6 a 12 repeticdes por série com cargas moderadas, o que
promove um equilibrio entre tensdo mecanica e estresse metabdlico (SCHOENFELD
et al., 2016). No entanto, pesquisas feitas mais recentemente t€m demonstrado como
outras faixas de repeticdo também sao eficazes para a hipertrofia, desde que o
exercicio seja executado até a falha da fase concéntrica de um movimento. Assim,
tanto cargas elevadas com poucas repeticbes quanto cargas leves com alto numero
de repeticdes podem induzir ao crescimento muscular, desde que o estimulo seja
suficientemente intenso e a falha seja atingida (SCHOENFELD; GRGIC, 2017).

Esse entendimento sé destaca a importancia da intensidade do esforgo sobre
o numero de repeticdes. Em outras palavras, o mais determinante para a hipertrofia €
a proximidade da falha muscular, independentemente da faixa de repeticao utilizada
(LACOURSE et al., 2020). Isso implica que, desde que haja comprometimento com a
intensidade do treino, diferentes estratégias podem ser igualmente eficazes para

ocorrer o crescimento muscular. No entanto, a fadiga pode ser um empecilho
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encontrado pelo praticante, com alguns individuos encontrando problemas com

recuperacao, e dores musculares pos-treino.

Por outra perspectiva, mudar as zonas de repeticao ao longo do tempo, por
meio de uma periodizacao, pode oferecer beneficios. O revezamento entre ciclos com
repeticoes baixas, moderadas e altas permite a ativagao de diferentes mecanismos
fisiologicos e a prevengao da estagnagao dos resultados (GRGIC et al., 2018). Esse
principio de variagdo também pode favorecer a adesao dos praticantes ao

treinamento, minimizando o risco de lesbes por sobrecarga repetitiva.

Assim, estudos que investigam essas respostas hipertréficas, em diferentes
contextos de repeticoes, t€m cada vez mais reforcado a relevancia do volume total de
treinamento (isso €, a carga total levantada e quantidade de séries feitas), sugerindo
que este € um dos principais determinantes da hipertrofia, mais do que a faixa de
repeticdo em si (BURD et al., 2010). Dessa forma, um treino com muitas repeticoes e
cargas leves seria, em tese, tdo eficaz quanto um treino com poucas repeticoes e
cargas altas, se o volume fosse equivalente e o esforgo for conduzido até a fadiga
muscular significativa. Porém, a fadiga seria acumulada em excesso em um treino
com tantas repeti¢cdes, ainda mais quando apenas um grupo muscular é atingido na

sSessao.

Por essa razao, outras estratégias de treinamento também vém ganhando
destaque nos ultimos anos, como o treinamento com restricdo de fluxo sanguineo
(BFR), as séries rest-pause. Tais técnicas permitem a utilizacdo de cargas menores,
mas com uma elevada eficiéncia na questdo de resposta de hipertrofia, reforcando a
ideia de que a quantidade de carga nao € o unico fator determinante do crescimento
muscular, resultando em menor fadiga. (LOENNEKE et al., 2012). Em especial, o BFR
mostrou-se eficaz em populagdes com limitagdes funcionais ou em estagios de
reabilitacdo de lesbes, o que amplia a facilidade de aplicar métodos eficazes para

atingir a hipertrofia em diferentes contextos clinicos e esportivos.

Ainda assim, a pratica baseada em evidéncias deve considerar nao apenas os
resultados dos estudos aqui mostrados, mas também o contexto do individuo,
incluindo seu nivel de experiéncia, capacidades individuais, limitacdes fisicas e

objetivos especificos. Nesse sentido, utilizar-se de uma abordagem flexivel, que
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respeite os principios da individualidade e da adaptacgao especifica € essencial para o
sucesso de um programa de treinamento voltado a hipertrofia (KRAEMER;
RATAMESS, 2004).

Portanto, embora o numero de repeticbes seja uma variavel relevante, sua
influéncia sobre a hipertrofia deve ser analisada em conjunto com outras variaveis do
treinamento, bem como com a resposta individual ao estimulo. A tendéncia atual na
literatura € abandonar prescrigdes rigidas previamente impostas, e adotar abordagens
mais dindmicas e adaptativas, que considerem a eficiéncia do treinamento como um
processo multifatorial, dependente da interacdo entre carga, volume, repeticoes e
intensidade (SCHOENFELD; GRGIC, 2017).

2 METODOLOGIA

A presente pesquisa se caracteriza revisao bibliografica, com o objetivo de analisar
os principais achados cientificos relacionados a influéncia do niumero de repeticbes
na maximizagao da hipertrofia muscular. Para garantir a relevancia e veracidade das
informacgdes utilizadas, optou-se, para construgdo da concluséo, pela utilizagéo da

base de dados eletrénica reconhecida internacionalmente: Google Académico.

A escolha da base de dados foi baseada nos seguintes critérios: o Google
Académico foi utilizado como unico e principal recurso para localizar artigos,
dissertagdes, livros e revisdes sistematicas que possam nao estar dentro de outras
bases de dados. E de alta relevancia e aprovacdo mundial, utilizado globalmente por

pesquisadores, e entrega artigos integros para revisao sistematica.

Para o processo de busca, foi realizado utilizando as seguintes palavras chaves:
"hipertrofia muscular", "numero de repetigdes", "resistance training" e "repetition

range", de forma isolada para mais profundamente refinar os resultados.

Como critérios de inclusdo para a pesquisa, foram considerados, estudos:
Publicados entre os anos de 2020 e 2025, disponiveis em portugués e/ou inglés;

Estudos que abordassem de forma direta ou indireta a relagdo entre o numero de
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repeticoes e a hipertrofia muscular; Estudos com humanos, dando preferéncia nos

quais os objetos de estudo sao praticantes de treinamento resistido.

Dessa forma, para realizar melhor afunilamento dos artigos que seréao
selecionados para agregar na pesquisa, serdo excluidos artigos que: Estudos
puramente tedricos ou opinativos, sem fundo metodoldgico nem bibliografico; Artigos
gue ndo se relacionam diretamente nem indiretamente com o quesito de numero de

repeticoes.

No quesito da triagem, ela foi realizada por meio da leitura dos titulos e resumos
das pesquisas selecionadas. Em seguida, os artigos elegidos serao analisados na
integra para obter certeza da relevancia e qualidade metodolégica. Durante essa
etapa, sera considerado o delineamento do estudo, tamanho da pesquisa, validade

dos dados, e clareza nos resultados das pesquisas.

Por fim, a sistematizacdo dos dados se deu por meio analises qualitativas do
conteudo, utilizando os estudos conforme seus achados principais, metodologias

utilizadas e conclusées referentes ao tema da presente pesquisa.

3 PESQUISA

A pesquisa foi realizada da forma descrita na se¢éo 2 (metodologia). Uma primeira
sondagem, apenas por titulos de artigos, foi realizada. Essa parte encontrou mais de
200 artigos relevantes. Todos foram armazenados na biblioteca do google scholar

para prosseguimento da metodologia.

Novamente ja explicado pela seg¢ao 2, os artigos previamente selecionados foram
analisados em seus paragrafos de resumo. Apos essa analise, mais artigos foram
cortados, sobrando apenas os que serdo analisados na integra. O numero de artigos
por palavra ficou: 27 artigos para “hipertrofia muscular’; 37 para “numero de
repeticdes”; 22 para “resistance training”; e 32 para “repetition range”. Por fim, a

pesquisa totalizou 118 artigos.

3.1 RESULTADOS DA PESQUISA
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Apos a coleta de dados, os artigos foram analisados em sua integra para
obtencéo do alinhamento dos resultados dos mesmos: se discordavam ou contra
argumentavam a pergunta de pesquisa, se concordavam parcialmente, se

concordavam, ou se haviam ressalvas relevantes para o presente trabalho.

Estatisticamente, grande parte das pesquisas concordaram com a questao
norteadora, acima de 64%. Algo notavel foi como todos os artigos, mesmo que de
forma curta, contribuiram com pequenas informacdes para melhor compreensao
do assunto. Houveram menos de 24% que discordam parcialmente, argumentando
que outras varidveis impactavam de forma mais significativa o treino de
musculagdo. Os ultimos 12% colocavam as repeticdes e a intensidade como

fatores “secundarios”, abaixo de, por exemplo, volume ou técnica.

De forma geral, as pesquisas que concordaram encontravam melhoras no
ganho de forgca e massa muscular ao abaixar as repeticdes e utilizar pesos
maiores, proximos de 80% do peso maximo de cada participante, procurando
efetivar a tensdo mecanica e reduzir a fadiga decorrente do exercicio. As que
discordavam parcialmente ou inteiramente argumentavam que havia fatores mais
determinantes na hipertrofia, onde o numero de repeticdes nédo deveria ser o foco

principal dos praticantes.

3.2 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

De modo geral, observou-se uma predominancia de estudos que atribuem ao
numero de repeticbes um papel central no estimulo da hipertrofia. Essa posicao
sustenta que a manipulacdo da faixa de repeticoes altera de modo direto a tensao
mecanica e o estresse metabdlico e, por conseguinte, condiciona a quantidade da
resposta anabdlica. O argumento principal € que o controle das repeticdes possibilita
ajustar, de forma simples, a relagao entre carga e duragao do esforgo, influenciando
tanto o recrutamento de unidades motoras quanto a produgdo de metabdlitos
associados a sinais anabdlicos. Assim, para a maioria dos pesquisadores e
profissionais analisados, o niumero de repeticdbes € uma variavel de implementagao
pratica e de grande impacto sobre os estimulos que culminam no aumento da seg¢ao

transversal do musculo.
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Em contrapartida, uma parcela menor dos estudos revisados relativiza essa
importancia atribuida as repeticdes, defendendo que outros paradmetros como o
volume total de treinamento e a qualidade técnica da execugao exercem influéncia
igual ou superior sobre os ganhos hipertroficos. Nessa perspectiva, 0 numero de
repeticoes € compreendido como um componente que determina o volume e nao
como uma variavel isolada, mais decisiva. A énfase no volume decorre da observacao
de que, quando o trabalho total € equiparado entre protocolos que variam nas faixas
de repeti¢des, os resultados em termos de hipertrofia tendem a serem similares: tanto
esquemas com poucas repeticdes e cargas elevadas quanto esquemas com muitas
repeticdes e cargas leves podem produzir efeitos comparaveis, desde que o volume
e a intensidade sejam similares. Do mesmo modo, as analises que valorizam a técnica
apontam que a execugdo correta dos movimentos assegura que o estimulo seja
efetivamente dirigido ao musculo alvo, reduzindo o risco de lesbes e otimizando o
aproveitamento do esforgo, diminuindo a variabilidade induzida por compensacoes

articulares por falha técnica ou movimentos considerados inadequados.

A coexisténcia dessas posi¢gdes, mesmo divergentes, pode ser compreendida
quando se considera a hipertrofia como sendo algo multifatorial. As repetigcdes
influenciam diretamente em certos mecanismos (tempo sob tenséo e o recrutamento
de unidades motoras), enquanto o volume e a intensidade mudam a capacidade de
gerar estimulo acumulado ao longo do tempo, por periodizagdes e esquemas de
treino. Adicionalmente, a técnica determina a eficiéncia com que esse estimulo é
aplicado. Consequentemente, a melhor interpretacéo dos resultados consiste menos
em escolher um unico fator como mais determinante acima dos demais, € mais em
entender como otimizar todos ao favor do praticante: repeti¢cdes, carga, volume,
frequéncia e técnica constituem um sistema cujo ajuste consciente é necessario para

maximizar os resultados.
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As discrepancias entre os analisados também refletem heterogeneidades nos
estudos disponiveis na atualidade. Diferengas nas duragbes dos protocolos, nos
critérios usados para definir proximidade a falha e na forma de mensurar a hipertrofia
(por exemplo, medidas de area de seccéao transversal, enquanto outros estimavam
por circunferéncia do membro analisado) introduzem uma variabilidade que dificulta
comparacdes diretas. Estudos com praticantes iniciantes tendem a apresentar efeitos
mais robustos e menos especificos em resposta a variagdes de repeticdo, onde em
contrapartida, individuos treinados exigem manipulagbes mais sofisticadas e
multifatoriais para provocar mudangas adicionais. Essa dependéncia do contexto das
pesquisas evidencia a importancia de interpretar os resultados levando em

consideragao das caracteristicas da populacédo que foi estudada.

Além da delimitacdo fisiologica e das variaveis de treino estudadas, é
imprescindivel considerar o desafio da transferéncia do conhecimento cientifico para
contextos aplicados na pratica. Muitos trabalhos experimentais ocorrem em ambientes
controlados, com pacientes relativamente semelhantes fisiologicamente,
equipamentos padronizados e monitorizagao intensa, condigdes que raramente se
reproduzem no cotidiano das academias. Isso gera uma lacuna: como transformar
protocolos validados em laboratério em medidas viaveis, seguras e efetivas em
ambientes com restricdes de tempo, recursos e grande diferenca de individuos? Neste
sentido, a incorporacao de tecnologias de monitoramento, exemplo, como sistemas
de medigao de velocidade de execugédo, sensores de movimento e plataformas digitais
que registrem cargas e desempenho cardiovascular, devem oferecer uma via
promissora para reduzir essa lacuna, ao possibilitar avaliagdes continuas e ajustes
em tempo real sem depender exclusivamente de aproximagdes estimadas.
Simultaneamente, é necessario investir em capacitagao e formagao de profissionais
que atuam na area, como treinadores, fisioterapeutas e educadores fisicos para que
interpretem corretamente esses dados e adaptem protocolos com atencao clinica.
Outro aspecto crucial é a equidade no acesso: desenvolver modelos de treino que
funcionem usando recursos variados, como treinamentos com o peso corporal ou
bandas elasticas, que permitira ampliar o impacto das recomendacdes cientificas para

populagdes com limitagdes fisioldgicas, ou de idade avancada.
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De um ponto de vista pratico, as implicagbes derivadas da analise dos estudos
indicam que a prescricao para otimizar os resultados na busca da hipertrofia deve
privilegiar uma abordagem individualizada. Isso implica que treinadores e
pesquisadores devem considerar a faixa de repeticbes como uma ferramenta util para
modular estimulos especificos, mas aplica-la junto com o controle do volume total, a
seleg¢do e a progressao de cargas, o aprendizado da técnica e o monitoramento da
recuperagdo. A periodizagdo surge como estratégia coerente com essa visao, pois
possibilita o aproveitamento de diferentes mecanismos fisiolégicos ao longo da
jornada de treino individual, reduz a probabilidade de platés adaptativos e favorece a
preservacgao da integridade articular e neuromuscular do individuo. Ja de um ponto de
vista cientifico, os resultados ressaltam a necessidade de estudos futuros mais
padronizados e que tenham maior controle das demais variaveis, de modo que seja
possivel medir com maior precisdao o efeito especifico do niumero de repetigdes.
Pesquisas de maior duracdo, com amostras de nivel de treinamento
semelhantes/iguais e utilizando medidas de hipertrofia, seriam uteis para futuras

pesquisas.

A reflexdo do tema converge para uma posigao integradora: o numero de
repeti¢cdes constitui uma variavel relevante e de manipulagao pratica para induzir
hipertrofia, mas seu efeito € em conjunto com outras dimensdes do treinamento,
como volume, intensidade e técnica. Assim, recomenda-se uma prescrigao que
combine a orientag&o por faixas de repeticdes com o rigoroso controle do volume
total, a priorizagédo de execucéao técnica adequada e a individualizagdo do programa,
assegurando que o estimulo proposto seja compativel com a capacidade e os

objetivos do praticante.
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