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RESUMO

Considerando a crescente relevancia do treinamento de forga excéntrico para
reabilitagdo, hipertrofia muscular e melhoria funcional em diversas populacoes, este
estudo objetiva investigar seus efeitos e respostas em jovens, idosos e individuos em
processo de reabilitacdo. Para tanto, procede-se a analise de uma revisdo
bibliografica, com sele¢éo de estudos publicados nos ultimos 10 anos, disponiveis em
bases cientificas reconhecidas. Desse modo, observa-se que o treinamento
excéntrico é eficaz em promover ganhos significativos de forga, hipertrofia e
funcionalidade, especialmente quando comparado a métodos tradicionais. Em jovens,
este método se mostra eficiente para otimizar adaptacdes neuromusculares; em
idosos, minimiza os impactos da sarcopenia € melhora a qualidade de vida; enquanto
em individuos em reabilitacdo, € uma estratégia promissora para recuperacao
funcional e motora. O que permite concluir que o treinamento excéntrico € uma
abordagem versatil, com ampla aplicabilidade e beneficios comprovados para
diferentes necessidades e condicoes.

Palavras-chave: treinamento excéntrico; hipertrofia muscular; funcionalidade;

reabilitacao; forca muscular.



ABSTRACT

Considering the growing relevance of eccentric strength training for rehabilitation,
muscle hypertrophy, and functional improvement across various populations, this
study aims to investigate its effects and responses in young adults, older adults, and
individuals undergoing rehabilitation. To this end, a bibliographic review was
conducted, selecting studies published in the last 10 years from recognized scientific
databases. The findings reveal that eccentric training is effective in achieving
significant gains in strength, hypertrophy, and functionality, especially when
compared to traditional methods. Among young adults, this method optimizes
neuromuscular adaptations; for older adults, it minimizes the impacts of sarcopenia
and improves quality of life; and for individuals in rehabilitation, it serves as a
promising strategy for functional and motor recovery. These results allow the
conclusion that eccentric training is a versatile approach with proven benefits and

broad applicability for diverse needs and conditions.

Keywords: eccentric training; muscle hypertrophy; functionality; rehabilitation;

muscle strength.
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1 INTRODUCAO

O treinamento de for¢ca excéntrico tem emergido como uma estratégia
diferenciada para o desenvolvimento muscular, melhora da funcionalidade e
reabilitacao fisica, sendo cada vez mais valorizado em diferentes contextos. Essa
abordagem ¢ caracterizada por contragdes musculares que ocorrem durante o
alongamento do musculo, o que gera elevados niveis de tenséo e promove estimulos
significativos para a hipertrofia muscular e 0 aumento da forga (Gomes, 2015). Além
de ser amplamente utilizado por atletas para aprimorar o desempenho, o treinamento
excéntrico também possui aplicagdes relevantes em contextos terapéuticos e de
reabilitacdo, como no tratamento de condi¢cdes musculoesqueléticas e na recuperacao
motora de pacientes com limitagdes fisicas (Guimaraes et al., 2022).

No ambito clinico, o treinamento excéntrico tem demonstrado ser eficaz na
reabilitacdo de pacientes com sequelas de acidentes vasculares cerebrais,
contribuindo para o ganho de forga muscular, a melhora do controle motor e a
recuperacdo funcional (Guimaraes et al., 2022). Entre os idosos, essa modalidade de
treinamento é destacada por sua capacidade de combater os efeitos da sarcopenia,
como a perda de massa muscular e o declinio funcional, promovendo uma melhoria
na qualidade de vida e na independéncia nas atividades diarias (Dinardi et al., 2022).
Ja em jovens e individuos fisicamente ativos, o treinamento excéntrico € reconhecido
por otimizar adaptac¢des neuromusculares, maximizando os resultados em termos de
desempenho e composi¢éo corporal (Soares, 2018).

Outro aspecto relevante é a adaptabilidade do treinamento excéntrico, que
permite sua aplicacao em diferentes intensidades, velocidades e métodos, incluindo
sua associacao com tecnologias como a restricdo de fluxo sanguineo (RFS) e a
eletroestimulagdo muscular (Soares, 2024). Essa versatilidade amplia suas
possibilidades de uso em diversas populac¢des, garantindo beneficios especificos para
cada grupo. Comparado a métodos tradicionais de treinamento, o excéntrico
apresenta vantagens, como a eficiéncia metabolica e a capacidade de gerar maior
tensao muscular com menor desgaste articular, tornando-o uma opg¢édo mais segura
para muitas pessoas.

Dada sua ampla aplicabilidade e eficacia comprovada, o treinamento excéntrico

se posiciona como uma ferramenta essencial tanto no campo esportivo quanto na



pratica clinica. O aprofundamento no estudo de seus efeitos e adaptacgdes é
fundamental para maximizar os beneficios dessa modalidade e promover avanc¢os na
ciéncia do exercicio e na saude publica. Assim, entender os mecanismos € as
respostas do treinamento excéntrico € crucial para otimizar sua prescricao e ampliar

seu impacto positivo na funcionalidade e qualidade de vida dos praticantes.

1.1 JUSTIFICATIVA

O treinamento de for¢a excéntrica tem ganhado destaque na ciéncia do
exercicio devido a sua eficacia na promocao de hipertrofia muscular € no
aprimoramento do desempenho fisico. Socialmente, a pratica regular de exercicios de
forca esta diretamente associada a melhoria da qualidade de vida, a prevencao de
doencas musculoesqueléticas e ao aumento da independéncia funcional,
especialmente em populacdes como idosos e pessoas em processo de reabilitacio.
Além disso, com o crescente interesse da populagdo geral por meétodos de
treinamento que otimizem resultados, compreender melhor os beneficios especificos
da forga excéntrica € fundamental para atender as demandas por praticas mais
eficientes e baseadas em evidéncias.

Do ponto de vista académico, embora os efeitos do treinamento excéntrico na
hipertrofia muscular ja sejam reconhecidos, muitas lacunas ainda existem quanto aos
protocolos mais eficazes, a aplicacao em diferentes populacdes e a comparagao com
outros tipos de treinamento. Estudos nesse campo podem contribuir para a
elaboragao de programas mais eficientes, além de expandir o conhecimento cientifico

sobre 0s mecanismos fisiologicos envolvidos no processo de hipertrofia.

1.2 OBJETIVOS

Nessa sec¢ao é apresentado os objetivos da pesquisa.

1.2.1 Objetivo geral

Investigar os efeitos do treinamento de forga excéntrica sobre a hipertrofia

muscular em diferentes populacoes.



1.2.2 Objetivos especificos

e Descrever o conceito de treinamento excéntrico.
¢ Relatar os efeitos do treinamento excéntrico;
e |dentificar as respostas do treinamento excéntrico em diferentes

populag¢des, como jovens, idosos e individuos em reabilitagao.

1.3 METODOLOGIA

Esta pesquisa adota uma abordagem conceitual, estruturada como uma
revisdo bibliografica de carater exploratério e descritivo. A metodologia tem como
objetivo sintetizar o conhecimento existente sobre os efeitos do treinamento de forca
excéntrica em diferentes populagdes, incluindo jovens, idosos e individuos em
reabilitagdo, bem como identificar as respostas fisiologicas e funcionais decorrentes
dessa modalidade de treinamento.

2 REVISAO DE LITERATURA
Nesse topico sera apresentados conceitos importantes para essa pesquisa.

21 TREINAMENTO DE FORCA

O treinamento de forca tem se tornado uma area de pesquisa cada vez mais
relevante, especialmente no que diz respeito a melhoria da saude cardiovascular € a
reducdo de fatores de risco associados a doencgas crbnicas. Um corpo crescente de
evidéncias cientificas aponta para os beneficios dessa abordagem, como destacado
em diversos estudos realizados por diferentes autores ao longo dos anos.

Para comecar, o estudo conduzido por Heubel et al. (2018) focou em investigar
o efeito de um protocolo de treinamento multicomponente na aptidao funcional e
parametros glicémicos de idosos com diabetes tipo 2 (DM2). Os resultados revelaram
gue o treinamento multicomponente melhorou a aptidao funcional e o controle
glicémico, embora nao tenha impactado significativamente na forga dos membros
inferiores. Isso sugere que o treinamento de forgca pode desempenhar um papel
fundamental na gestdo do DM2 e na saude cardiovascular, embora outros fatores

possam ser necessarios para melhorar a forca muscular.



Em um estudo relacionado, Hsieh et al. (2017) realizaram um ensaio clinico
randomizado com idosos com DM2, e os resultados apontaram que o treinamento
resistido melhorou a forca muscular e o desempenho fisico, além de reduzir os riscos
cardiometabolicos. Isso reforgca a importancia do treinamento de forca como uma
estratégia eficaz na melhoria da saude cardiovascular e na redu¢do dos fatores de
risco associados ao DM2 e outras doencgas crdnicas.

Da mesma forma, Takenami et al. (2019) conduziram um estudo com pacientes
com diabetes tipo 2, demonstrando que o treinamento resistido com movimento lento
e geracao de forga tdbnica melhorou a massa muscular, a for¢a e o controle glicémico.
Isso enfatiza a relevancia do treinamento de forga como parte de uma estratégia
abrangente na gestao da saude cardiovascular em pacientes com diabetes tipo 2.

Além dos estudos especificos sobre DM2, Pucci et al. (2020) compararam os
efeitos do treinamento resistido e do Pilates na qualidade de vida de idosas. O grupo
de treinamento de for¢a demonstrou melhorias significativas no componente Saude
Mental. Esses resultados indicam que o treinamento de for¢ca pode ter um impacto
positivo ndo apenas na saude fisica, mas também na saude mental, o que é
fundamental para a saude global de individuos com doencgas cronicas.

O estudo de Gylling et al. (2020) investigou os efeitos a longo prazo de um
programa de treinamento de forca em idosos, destacando melhorias no componente
Saude Mental apds um ano de treinamento. Isso refor¢a a nogéo de que o treinamento
de forca ndo apenas proporciona beneficios imediatos, mas também impacta
positivamente a saude mental a longo prazo, o que é crucial na prevenc¢ao de doengas
cronicas relacionadas ao estresse e ao estilo de vida.

Heubel et al. (2018) e Botton et al. (2018). Heubel et al. realizaram um estudo
clinico antes e depois para investigar o efeito de um protocolo de treinamento multi-
componente na aptidao funcional e parédmetros glicémicos de idosos com diabetes
tipo 2 (DM2). Os resultados mostraram melhorias na aptiddo funcional e no controle
glicémico, embora ndo tenham observado melhorias na forga dos membros inferiores.
Por outro lado, Botton et al. conduziram um ensaio clinico controlado randomizado e
observaram melhorias na saude neuromuscular, incluindo forga dos membros inferio-
res e massa muscular, em idosos com DM2 submetidos ao treinamento resistido.

Além disso, Pucci et al. (2020) realizaram um estudo comparativo entre treina-

mento resistido e Pilates em idosas. Eles observaram uma melhora no Componente



Saude Mental no grupo de treinamento de forga, indicando um impacto positivo na
qualidade de vida psicologica dessas idosas.

Também vale a pena mencionar o estudo de Gylling et al. (2020), que investi-
gou os efeitos do treinamento de forga supervisionado de longo prazo em idosos. Eles
relataram melhorias no componente Saude Mental do questionario SF-36, ndo apenas
logo apods a intervencdo, mas também um ano apos a concluséo da intervengao. Isso
sugere que os beneficios psicoldgicos do treinamento de forca podem persistir a longo

prazo e contribuir para uma melhor qualidade de vida geral.
2.2 TREINAMENTO DE FORCA EXCENTRICA

O treinamento de forga excéntrica € uma modalidade especifica do treinamento
resistido, caracterizada pelo alongamento controlado do musculo enquanto ele gera
forga para resistir a carga imposta. Durante essas contragdes, 0 musculo trabalha
contra uma resisténcia que excede a forga que ele pode produzir, resultando em um
aumento no comprimento das fibras musculares sob tensdo. Esse tipo de exercicio é
frequentemente utilizado em programas de hipertrofia muscular, reabilitacédo e
melhoria de desempenho fisico, pois promove altos niveis de tensao e adaptabilidade
muscular (Nosaka e Clarkson, 1995; Farthing e Chilibeck, 2003).

Estudos indicam que o ftreinamento excéntrico apresenta vantagens
significativas em relacdo ao treinamento concéntrico, especialmente no que diz
respeito a hipertrofia muscular. Isso ocorre porque as a¢des excéntricas geram maior
dano muscular, 0 que estimula a remodelagem das fibras e processos de sintese
proteica, fundamentais para o crescimento muscular (Higbie et al., 1996; Seger et al.,
1998). Além disso, a eficiéncia metabolica do treinamento excéntrico € maior, uma vez
que ele requer menos energia para realizar o movimento em comparagéo com agdes
concéntricas (Chen e Nosaka, 2006).

Na area da reabilitacdo, o treinamento excéntrico também é amplamente
reconhecido por sua eficacia. Por exemplo, ele tem sido usado para melhorar a forca
muscular, aumentar a capacidade funcional e até mesmo aprimorar o controle motor
em populagdes especificas, como pacientes que sofreram acidente vascular cerebral
(Engardt et al., 1995; Roig et al., 2009). Além disso, em idosos, o treinamento

excéntrico tem demonstrado ser uma ferramenta poderosa para combater os efeitos
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da sarcopenia, promovendo aumento de forca e massa muscular, além de melhorar a
funcionalidade e a qualidade de vida (Cadore et al., 2014; Richardson et al., 2018).

Outro ponto relevante do treinamento excéntrico € sua aplicacédo em diferentes
velocidades de execucao. Velocidades rapidas podem induzir maiores niveis de lesao
muscular, o que pode ser benéfico para a hipertrofia a longo prazo, enquanto
velocidades mais lentas permitem maior controle do movimento e reduzem os riscos
de lesdes articulares (Paddon-Jones et al., 2005; Shepstone et al., 2004). Assim, a
escolha da velocidade de execugao deve ser ajustada aos objetivos e a condigdo fisica
do praticante.

Portanto, o treinamento excéntrico se destaca como uma estratégia versatil e
eficaz tanto para populagdes saudaveis quanto para individuos com necessidades
especificas de reabilitacao, sendo fundamental para maximizar os resultados de for¢a
e hipertrofia muscular quando devidamente prescrito e adaptado as demandas

individuais.
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3 MATERIAL E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisao bibliografica de carater exploratoério,
com abordagem qualitativa. Nesse tipo de pesquisa busca-se explicar um problema a
partir de referéncias tedricas publicadas em artigos, livros, dissertagdes e teses
(Sampaio, 2022).

Os critérios para incluséo dos artigos foram os publicados nos ultimos 10 anos,
que abordam o tema "efeitos do treinamento de forca excéntrica na hipertrofia
muscular”, e que estivessem disponiveis em revistas eletrbnicas. Foram incluidos na
selecdo apenas artigos completos e na integra, redigidos em lingua inglesa e
portuguesa, que subsidiaram a constru¢ao do presente estudo.

As bases de dados utilizadas na pesquisa foram: Biblioteca Virtual em Saude
(BVS) e Google Académico. Quanto aos descritores e palavras-chave, foram
utilizados os seguintes termos em diferentes combinagdes: "treinamento de forga
excéntrica”, "hipertrofia muscular”, "forca muscular”, "adapta¢cées neuromusculares”,
e "treinamento resistido”.

A busca foi realizada considerando estudos que apresentassem metodologias
claras e que fornecessem resultados quantitativos ou qualitativos sobre os efeitos do
treinamento de for¢ca excéntrica, visando garantir a confiabilidade das informagdes
analisadas.



12

4 APRESENTAGCAO DOS RESULTADOS

No quadro 1, mostra-se os estudos selecionados para analise. Foram
selecionados 11 estudos, e os principais topicos que abordam s&o: o impacto do
treinamento excéntrico em populagdes especificas, como pacientes pds-AVC e idosos;
a comparacao entre diferentes metodologias de treinamento, como o treinamento
tradicional, alta velocidade e restri¢cdo de fluxo sanguineo; e os efeitos do treinamento
na hipertrofia muscular, funcionalidade e qualidade de vida. Esses estudos fornecem
uma visao ampla sobre as variaveis envolvidas no treinamento de for¢a, destacando
aspectos metodoldgicos e resultados obtidos em diferentes contextos.

O estudo de Guimaraes et al. (2022) foi realizado com o objetivo de verificar o
efeito do treinamento excéntrico em pacientes hemiparéticos apos AVC. Esse estudo
utilizou uma revisdo sistematica de 11 estudos, aplicando a estratégia PICO e
analisando bases como PubMed e Cochrane. Os resultados mostraram que o
treinamento excéntrico aumentou a forca, a hipertrofia, a capacidade funcional e o
controle motor, sendo mais eficaz do que o método concéntrico. Esses achados sao
semelhantes aos de Ramirez-Campillo et al. (2014), que também encontraram
melhorias funcionais com o treinamento de alta velocidade. Assim, € possivel concluir
que o treinamento excéntrico pode ser uma estratégia eficaz para a reabilitacéo
motora.

O estudo de Gomes (2015), realizado no Brasil, analisou os efeitos do
treinamento excéntrico na hipertrofia muscular do quadriceps em mulheres. Foram
avaliadas 12 participantes ao longo de 10 semanas, utilizando 60% de 1RM e
ressonancia magnetica para medir os resultados. Foi observado um aumento
significativo na forca maxima e na area de seccdo transversa dos musculos do
quadriceps. Esses resultados sdo semelhantes aos de Watanabe et al. (2014), que
também encontraram aumento de forga e hipertrofia muscular em idosos submetidos
a treinos de baixa intensidade. Assim, conclui-se que o treinamento excéntrico
promove hipertrofia muscular significativa, independente da faixa etaria.

Dinardi et al. (2022) realizaram uma revisao sistematica com 13 estudos para
analisar o impacto de diferentes velocidades no treinamento de forca para idosos. O
estudo revelou que o treinamento em alta velocidade (TFAV) apresentou resultados

superiores na funcionalidade e qualidade de vida em comparagao ao treinamento
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tradicional (TT). Resultados semelhantes foram relatados por Englund et al. (2017),
que observaram que a alta velocidade no treinamento resultou em ganhos funcionais
significativos no teste SPPB. Assim, € possivel concluir que o TFAV pode ser mais
eficaz em melhorar a funcionalidade de idosos.

O estudo de Soares (2018), conduzido no Brasil, investigou os efeitos de
diferentes intervalos de recuperacdo no desempenho e hipertrofia muscular. A
pesquisa envolveu 23 homens treinados que foram divididos em grupos com
intervalos de 72 horas e 168 horas entre sessdes. Ambos 0s grupos apresentaram
aumento de forca, mas o grupo de 168 horas mostrou ganhos significativos em
trabalho total concéntrico. Esses achados corroboram os resultados de Richardson et
al. (2019), que também destacaram a importancia da intensidade e do intervalo entre
as sessdes para otimizar os resultados. Assim, conclui-se que intervalos maiores
podem potencializar o desempenho em treinos de forga.

O estudo de Ollerman (2024), realizado em um laboratério com 30 homens
destreinados, comparou os efeitos de exercicios monoarticulares e multiarticulares no
treinamento de forga. Os participantes foram avaliados ao longo de 12 semanas com
treinos bissemanais, e os resultados indicaram diferengas entre os métodos, com
ganhos especificos dependendo do tipo de exercicio. Esses resultados s&o
complementares aos de Soares (2024), que também analisaram metodologias
distintas, incluindo restricdo de fluxo sanguineo. Assim, é possivel concluir que
diferentes métodos podem trazer beneficios especificos, dependendo dos objetivos
de treinamento.

Enquanto Ramirez-Campillo et al. (2014) conduziram um estudo com mulheres
idosas destreinadas para comparar os efeitos do treinamento de forga em alta
velocidade (TFAV) com o treinamento tradicional (TT). Durante 12 semanas, os
participantes realizaram treinos trés vezes por semana. Os resultados mostraram que
o TFAV foi mais eficaz para melhorar a funcionalidade e a qualidade de vida. Da
mesma forma, Gray et al. (2018) observaram que o TFAV gerou melhorias
significativas na capacidade funcional em idosos. Assim, conclui-se que o TFAV é uma
abordagem segura e eficiente para populag¢des idosas, com impacto positivo na
funcionalidade e na qualidade de vida.
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Quadro 1- estudos selecionados

Autor/Ano Objetivo Metodologia Resultados Conclusao
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Autor/Ano

Objetivo Metodologia Resultados Conclusao
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TFAV apresenta
vantagens.

Fonte: autor

O treinamento de for¢a excéntrico (TFE) e outras metodologias de treinamento
tém sido amplamente explorados na literatura cientifica, com objetivos diversos, como
avaliar eficacia em contextos terapéuticos, desempenho funcional e hipertrofia
muscular. Este texto visa comparar e relacionar os estudos mencionados, destacando
pontos-chave, resultados principais, contribui¢des, limitacdes, impacto social e
relevancia para a revisao.

Os estudos concentram-se em temas especificos. Um dos principais é o
impacto do TFE em populacgdes especificas, como abordado por Guimaraes et al.
(2022), Gomes (2015), e Soares (2018), que exploram efeitos do TFE em pacientes
pos-AVC, mulheres e homens treinados, respectivamente. Outro ponto importante € a
velocidade e intensidade no treinamento, discutida por Dinardi et al. (2022), Ramirez-
Campillo et al. (2014), Watanabe et al. (2014), Englund et al. (2017), Gray et al. (2018),
e Richardson et al. (2019), que destacam os beneficios de alta e baixa velocidade em
resultados funcionais e de hipertrofia. Além disso, ha a comparac¢éo de metodologias,
como nos estudos de Ollerman (2024) e Soares (2024), que avaliam exercicios
monoarticulares e multiarticulares, além do treinamento com restricao de fluxo
sanguineo (RFS).

Os principais achados incluem a hipertrofia muscular, relatada por Gomes
(2015) e Watanabe et al. (2014), que observaram aumentos significativos na area de
secc¢ao transversa dos musculos apos treinamento excéntrico e de baixa intensidade.
Além disso, Guimaraes et al. (2022) e Ramirez-Campillo et al. (2014) evidenciaram
gue o TFE melhora a forca e a funcionalidade em idosos e pacientes com sequelas
de AVC. Dinardi et al. (2022) e Englund et al. (2017) mostraram que alta velocidade
no TFE resulta em ganhos funcionais superiores, embora baixa velocidade tenha
vantagens especificas em testes como o 8FUG. Soares (2024), por sua vez, destacou
o impacto positivo do RFS-E na espessura muscular do quadriceps, superando
meétodos tradicionais. As métricas utilizadas incluem testes de desempenho funcional
(SPPB, TUG, 6MW), avaliagao de forga (1RM) e medi¢des de hipertrofia (ressonancia

magnética e ultrassom).
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As contribuicdes dos estudos para a pratica clinica séo significativas. Estudos
como os de Guimaraes et al. (2022) e Richardson et al. (2019) fornecem base
cientifica para a reabilitacdo de populacoes especificas, como idosos e pacientes pos-
AVC. Além disso, os estudos de Soares (2024) e Ollerman (2024) apresentam
metodologias emergentes, como RFS-E e exercicios monoarticulares, oferecendo
novas perspectivas para hipertrofia e funcionalidade.

Quanto as limitagdes, alguns estudos, como Richardson et al. (2019), apontam
que a baixa intensidade limita a generaliza¢ao dos resultados. A auséncia de controle
rigoroso em variaveis, como consisténcia alimentar, também é um desafio frequente.
Para futuras pesquisas, sugerem-se investiga¢cdes mais aprofundadas em diferentes
popula¢des, combinagdes de metodologias (e.g., TFE e RFS) e avaliacéo de impactos
a longo prazo.

O impacto social dos estudos também ¢é evidente. Estudos como o de Ramirez-
Campillo et al. (2014) avaliam o impacto do treinamento na qualidade de vida (QV),
usando questionarios como MENQOL. Melhorias em funcionalidade diaria e confianga
dos participantes reforcam o impacto positivo do TFE e TFAV, especialmente em
populagdes idosas.

Entre os fatores relevantes, destaca-se a educacao dos participantes. Estudos
como Gray et al. (2018) ressaltam a importancia de educar os participantes sobre
técnicas seguras e eficazes para otimizar resultados. Além disso, metodologias como
RFS-E demonstram a importancia de politicas publicas e apoio financeiro para
implementar tecnologias acessiveis em diferentes contextos.

Por fim, os estudos analisados conectam-se diretamente aos objetivos da
revisdo ao reforcar a eficacia do TFE e TFAV, preenchendo lacunas sobre variagdes
metodoldgicas e seus impactos funcionais. Eles complementam pesquisas prévias ao
introduzir variaveis especificas, como velocidade, intensidade e novas tecnologias,
ampliando a compreensao sobre treinamento de forgca em diferentes populacoes.

Os estudos analisados fornecem insights valiosos sobre o impacto de
diferentes metodologias de treinamento, especialmente o TFE, TFAV e RFS. Ao
explorar variaveis como velocidade, intensidade e contextos especificos, eles nao
apenas fortalecem praticas baseadas em evidéncias, mas também destacam a
necessidade de pesquisas continuas para otimizar protocolos de treinamento e

ampliar sua acessibilidade para diversas populagdes. A relevancia social e funcional
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das intervengdes € um ponto-chave que conecta esses estudos aos objetivos mais
amplos de melhorar a qualidade de vida e a funcionalidade em diferentes contextos.

Buscando responder aos objetivos especificos, O treinamento excéntrico tem
demonstrado efeitos significativos em diferentes populagdes, como jovens, idosos e
individuos em reabilitacdo. Guimaraes et al. (2022) mostraram melhorias na for¢a
muscular, hipertrofia, capacidade funcional e controle motor, superando os resultados
obtidos com o treinamento concéntrico tradicional

Gomes (2015) investigou os efeitos do treinamento excéntrico no quadriceps
de mulheres, demonstrando aumento significativo na forga maxima e na area de
seccao transversa dos musculos. Este estudo confirma a eficacia do treinamento
excéntrico na promoc¢ao da hipertrofia muscular em adultos saudaveis, contribuindo
para melhores condi¢oes fisicas.

Dinardi et al. (2022) destacaram o impacto positivo do treinamento excéntrico
em alta velocidade na funcionalidade e qualidade de vida de idosos. A revisao
sistematica mostrou que esta abordagem é eficaz para minimizar os efeitos da
sarcopenia e melhorar a capacidade funcional, especialmente em tarefas diarias e
testes de mobilidade, como o TUG (Timed Up and Go) e a velocidade de marcha.

Em individuos jovens, Soares (2018) comparou os efeitos de diferentes
intervalos de recuperacao entre sessoes de treinamento excéntrico, observando que
intervalos mais longos resultaram em melhores adaptagdes neuromusculares. Esse
estudo reforga a importancia do planejamento adequado para otimizar os beneficios
do treinamento em populagdes ativas.

Por outro lado, Soares (2024) avaliou os efeitos do treinamento com restrigao
de fluxo sanguineo associado a eletroestimulagdo neuromuscular em individuos
fisicamente ativos. O protocolo mostrou aumento significativo na espessura muscular
do quadriceps, destacando-se como uma alternativa viavel para quem busca
hipertrofia com menor sobrecarga articular.

O estudo de Ollerman (2024) comparou exercicios monoarticulares e
multiarticulares, verificando que ambos podem trazer beneficios especificos, como
aumento de torque muscular e hipertrofia, dependendo do objetivo do treinamento.
Essa abordagem personalizavel amplia as possibilidades para individuos de

diferentes perfis
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Portanto, os estudos revisados confirmam que o treinamento excéntrico é
eficaz em promover ganhos de forga, hipertrofia e funcionalidade em diferentes
populacdes. Seja na reabilitacdo de pacientes pos-AVC, no combate aos efeitos do
envelhecimento em idosos, ou no aprimoramento de jovens ativos, este método se

mostra uma ferramenta versatil e valiosa.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

O objetivo deste estudo foi investigar os efeitos do treinamento de forga
excéntrica, identificando suas respostas em diferentes populagdes, como jovens,
idosos e individuos em reabilitagdo. A analise revelou que o treinamento excéntrico
apresenta beneficios significativos em termos de for¢ca muscular, hipertrofia e
funcionalidade, destacando sua eficacia em contextos variados.

Entre os principais resultados, o treinamento excéntrico mostrou-se superior
ao treinamento concéntrico em promover melhorias na forca muscular, capacidade
funcional e controle motor. Em jovens, os resultados apontam para aumentos
significativos na forga maxima e na area de secc¢do transversa do quadriceps,
evidenciando sua eficacia para hipertrofia. Para idosos, o treinamento em alta
velocidade demonstrou impactos positivos na funcionalidade e qualidade de vida,
sendo uma estratégia eficaz para minimizar os efeitos do envelhecimento muscular.
Em individuos fisicamente ativos, 0 uso de restricdo de fluxo sanguineo associado a
eletroestimulagdo destacou-se como alternativa viavel para hipertrofia com menor
sobrecarga articular.

As contribuicdes desta pesquisa sado variadas. Os resultados reforcam a
importancia do treinamento excéntrico como ferramenta para reabilitacdo, prevencao
de declinios funcionais em idosos e melhoria do desempenho fisico em jovens. Além
disso, os estudos analisados apontam caminhos para a personaliza¢ao dos protocolos,
com base nas necessidades especificas de cada populacgao.

Apesar dos achados, algumas limitagbes devem ser consideradas. A
heterogeneidade das amostras, a auséncia de controle rigoroso em variaveis como
dieta e consisténcia na execug¢ao dos treinos, e a falta de dados a longo prazo séo
fatores que restringem a generalizagcdo dos resultados. Além disso, algumas
populagdes, como pacientes com condi¢cdes especificas, nao foram amplamente

exploradas.

51 RECOMENDAGOES PARA TRABALHOS FUTUROS

Futuras pesquisas podem se beneficiar de ensaios clinicos randomizados
com maior rigor metodologico, incluindo acompanhamento de longo prazo para avaliar

os efeitos sustentaveis do treinamento excéntrico. A exploracao de combinagdes de
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metodologias, como o uso de cargas variaveis e estratégias de recuperagao, também
pode ampliar o conhecimento sobre essa modalidade de treinamento.
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