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RESUMO

Este estudo revisa a literatura cientifica sobre o impacto dos intervalos de descanso
entre séries de exercicios de musculagdo no processo de hipertrofia muscular e ganho de
forca. O objetivo ¢ identificar qual intervalo de descanso ¢ mais eficaz para cada finalidade,
considerando variaveis como intensidade, volume de treino e nivel de experiéncia dos
praticantes. A metodologia envolve uma revisdo sistematica de artigos cientificos, ensaios
clinicos e estudos experimentais obtidos em bases de dados como PubMed, Google
Académico e SciELO. Foram analisados intervalos curtos (menos de 1 minuto) e longos (mais
de 3 minutos) e suas influéncias na hipertrofia e ganho de for¢a. Os resultados indicam que
intervalos curtos aumentam o estresse metabodlico, favorecendo a hipertrofia em alguns
contextos, enquanto intervalos mais longos sdo mais eficazes para a recuperagdo, ganho de
forca e manutencdo do desempenho, especialmente para individuos treinados. Além disso, a
suplementagdo com creatina mostrou-se Util para mitigar os impactos de intervalos curtos,
maximizando os ganhos de forca. Conclui-se que intervalos curtos de descanso sdo o ideal
para maximizar a hipertrofia muscular e intervalos longos sdo mais indicados para o aumento

de forca.

Palavras-chave: Hipertrofia muscular. Intervalos de descanso. Ganho de forga. Estresse

metabolico. Exercicios de musculagao.
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O treinamento de forga se consolida como uma das praticas fisicas mais eficazes para
desenvolver for¢a muscular, resisténcia, hipertrofia e poténcia. Um programa de treinamento
eficiente exige compreensdo detalhada da interacdo entre diversas varidveis, como a
intensidade do exercicio, o nimero de séries, o intervalo de descanso entre as séries, o tipo de
exercicio e a cadéncia da execu¢do. Entre essas variaveis, o intervalo de descanso entre as
séries destaca-se como um fator determinante, capaz de influenciar tanto as respostas
fisioloégicas imediatas quanto as adaptacdes musculares a longo prazo (de Salles BF et al.,

2009).

Segundo pesquisas realizadas por K. Hékkinen e A. Pakarinen, 1993, assim como por W. J.
Kraemer et al., 1990, o treinamento com cargas pesadas induz respostas hormonais agudas,
moduladas por fatores como a intensidade, o nimero de séries, as repeticdes € o tempo de
descanso entre as séries. Esses estudos também indicam que periodos curtos de descanso
aumentam o estresse metabodlico, promovendo maior liberagdo de hormonios anabdlicos,
como o hormonio do crescimento (GH) e a testosterona, o que potencialmente favorece a
hipertrofia muscular. Além disso, exercicios que envolvem grandes grupos musculares
produzem respostas hormonais mais acentuadas, refor¢ando a importancia de variaveis como

o tipo de exercicio e a massa muscular recrutada.

O estresse metabolico também desempenha um papel importante na hipertrofia muscular.
Periodos de descanso curtos (30 a 60 segundos) aumentam a acumulacdo de metabolitos,
como o lactato, resultando em uma maior liberagdo de hormodnios anabdlicos, incluindo o
hormonio do crescimento e a testosterona. Essa resposta hormonal ¢ potencialmente benéfica
para a hipertrofia, uma vez que esses hormodnios estdo diretamente relacionados ao

crescimento muscular (Burd A et al., 2010 e Schoenfeld BJ et al., 2015).

Por outro lado, intervalos de descanso mais longos (90 a 180 segundos) permitem uma
recuperagao mais completa entre as séries, o que pode ser benéfico para a forga maxima. De
acordo com Fink J et al., 2016 e Ogasawara R et al., 2013, essa estratégia ¢ eficaz para
maximizar a capacidade de realizar mais repeticdes com altas cargas, o que, a longo prazo,

contribui para ganhos significativos de forca e hipertrofia. No entanto, a relacdo entre a
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duragdo dos intervalos de descanso e a hipertrofia muscular ndo ¢ linear ¢ pode variar

conforme o perfil do praticante .

Diante desse contexto, este estudo investiga a influéncia dos diferentes tempos de descanso
entre séries de exercicios de musculagdo nos processos fisioldgicos que regem a hipertrofia
muscular ¢ o ganho de forca, identificando qual intervalo se revela mais eficaz para cada
finalidade. A relevancia desse tema ¢ significativa tanto para praticantes de musculacdo
quanto para profissionais da area, pois a manipulacdo adequada dos intervalos de descanso
otimiza os resultados do treinamento e, consequentemente, aprimora o desempenho dos

atletas.

2 Desenvolvimento.
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Os estudos analisados apresentam diferentes abordagens e varidveis no treinamento de
resisténcia, como tempo de descanso entre séries, carga de trabalho e estimulos especificos
(forca versus resisténcia), e examinam como esses fatores afetam a composi¢do corporal,
hipertrofia e desempenho muscular. Em comum, todos exploram a eficacia de protocolos

distintos, mas com nuances que influenciam os resultados praticos de cada abordagem.
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Fink et al., (2016) investigaram como diferentes intervalos de descanso e cargas de treino
influenciam o ganho de for¢ca e hipertrofia muscular. Divididos em dois grupos, os
participantes treinaram biceps e triceps trés vezes por semana. O grupo com descansos curtos
(30 segundos) e cargas leves obteve um aumento expressivo na area muscular (9,93%) devido
ao maior estresse metabodlico, enquanto o grupo com descansos longos (3 minutos) e cargas
pesadas alcancou melhores resultados em forca (7,87%). A pesquisa sugere que intervalos
curtos beneficiam o crescimento muscular, enquanto intervalos longos sdo mais eficazes para

a forca.

Nesse tema ressurge outros artigos, que reforcam a distingdo entre treinos voltados para
hipertrofia e aqueles focados em ganhos de forga. Villanueva et al., (2015), por exemplo,
constataram que intervalos curtos (60s) sdo mais eficazes para melhorar a composi¢cdo
corporal e o desempenho muscular em homens mais velhos, o que sugere que a faixa etaria
também ¢é um fator relevante na escolha dos intervalos de descanso. Essa observagao, em
compara¢do com os achados de Fink et al., (2016) sugere que intervalos curtos beneficiam a
hipertrofia, especialmente para populagdes especificas, enquanto intervalos mais longos

continuam a favorecer a forga.

Em relagdo ao impacto da suplementagao, de Souza TP Junior et al., (2011) mostraram que o
uso de creatina associado a intervalos decrescentes manteve os ganhos de forca mesmo com
menor volume de treino, o que sinaliza o potencial da creatina para maximizar os resultados
independentemente do tipo de intervalo. Schoenfeld et al., (2016), ao comparar intervalos
curtos e longos em homens treinados, evidencia que intervalos mais longos proporcionam
maiores ganhos de forca e hipertrofia. Esses achados complementam o de Villanueva et al.,
(2015) ao apontar que o nivel de treinamento e a idade influenciam significativamente a

resposta aos tempos de descanso.

Por outro lado, a pesquisa de Vitor Lima et al., (2006) sobre pausas moderadas (90 ¢ 120
segundos) indica que intervalos nessa faixa ndo oferecem recuperagdo suficiente para
individuos treinados, contrastando com os achados de Schoenfeld et al., (2016) que
favorecem intervalos mais longos para otimizar o desempenho. Ja Simdo et al., em 2006, ao

explorarem os efeitos de intervalos de descanso de 1 e 3 minutos nos ganhos de forca e
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hipertrofia, observaram que, embora os intervalos mais longos resultaram em ganhos
percentuais um pouco maiores, a diferenca nao foi estatisticamente significativa. Esse achado
indica que, em um periodo curto, a duragdo do descanso pode ter um impacto limitado sobre

os ganhos de forga.

3. METODOLOGIA

Este estudo utilizou uma revisdo sistemdtica da literatura para investigar como diferentes
tempos de descanso entre séries de musculacdo influenciam a hipertrofia muscular e o ganho
de forca. A pesquisa focou em artigos cientificos, ensaios clinicos e estudos experimentais
disponiveis em bases como PubMed, Google Académico e SciELO, identificando padrdes nos

resultados de protocolos de descanso no treinamento de forga.

Os critérios de inclusdao consideram estudos que abordam diretamente os efeitos dos
intervalos de descanso na hipertrofia e ganho de forca em adultos saudaveis. Os intervalos
analisados variam de curtos (menos de 1 minuto) a longos (mais de 3 minutos), avaliando

suas influéncias na sintese proteica, estresse metabolico e respostas hormonais.

A analise foi qualitativa, comparando os resultados para identificar quais intervalos sdo mais
eficazes em diferentes perfis de praticantes, considerando a intensidade, volume de treino e

experiéncia dos individuos.

Esta abordagem metodologica possibilitou uma visdo abrangente sobre o tema,
fundamentando as conclusdes do estudo com base em evidéncias cientificas solidas e
auxiliando no desenvolvimento de diretrizes mais precisas para os treinamentos de resisténcia

focados em hipertrofia muscular ou ganho de forga.

4. CONCLUSAO
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A partir da analise dos seis estudos revisados, ¢ possivel concluir que diferentes variaveis de
treinamento, como o tempo de descanso entre séries, o tipo de carga e o foco no treino (forca
ou resisténcia), influenciam de maneira diversa os resultados relacionados a hipertrofia, a

forga e a composi¢ao corporal.

Em termos de hipertrofia muscular, os estudos indicaram que intervalos curtos favorecem o
estresse metabolico, levando a maior hipertrofia, especialmente em individuos mais velhos ou
ndo tdo bem treinados. No entanto, para individuos treinados, como observado em vérios dos
artigos, intervalos mais longos, acima de 2 minutos, se mostraram mais eficazes para o
aumento de for¢a e para a manutencao do desempenho ao longo de séries repetidas. Isso se
reflete tanto nos estudos que investigaram a forga maxima quanto naqueles que exploraram a

hipertrofia.

A suplementagd@o com creatina também desempenhou um papel importante em maximizar os
resultados, especialmente quando associada a intervalos de descanso variaveis, como visto no
artigo de de Souza TP Junior et al. (2011). Os resultados sugerem que a suplementacao pode
mitigar a perda de desempenho, mesmo com volume de treino reduzido, o que corrobora as

evidéncias existentes sobre os beneficios da creatina na recuperacgao e no ganho de forga.

Apesar das variagdes nos protocolos de descanso, a maioria dos estudos concorda que, em
individuos treinados, o tempo de descanso entre séries, por si s6, ndo ¢ o fator determinante
para ganhos significativos de massa magra ou forca. Os resultados mostram que,
independentemente do foco no treino, tanto a for¢a quanto a resisténcia muscular podem ser
desenvolvidas ao longo de 8 semanas, sem diferengas estatisticamente significativas em

muitos casos, desde que o volume de treino seja ajustado.

Portanto, o ponto de vista final, com base nas evidéncias apresentadas, indica que o tempo de
descanso deve ser ajustado de acordo com os objetivos especificos do treinamento, seja ele
voltado para forga maxima, hipertrofia ou resisténcia, e considerando também o nivel de
treinamento dos individuos. Embora intervalos curtos possam ser eficazes para hipertrofia em
certos contextos, intervalos mais longos aparentam ser mais adequados para ganhos de forca e

recuperagdo entre séries. A aplicagdo pratica desses achados deve levar em conta as
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particularidades de cada grupo de atletas ou individuos em treinamento, refor¢ando a

necessidade de uma abordagem personalizada na prescri¢ao dos exercicios.

The Impact of Rest Intervals on Muscle Hypertrophy and Strength Gains

Abstract

This study reviews the scientific literature on the impact of rest intervals between weightlifting sets
on the process of muscle hypertrophy and strength gains. The objective is to identify which rest
interval is most effective for each purpose, considering variables such as intensity, training
volume, and the practitioners' level of experience. The methodology involves a systematic review
of scientific articles, clinical trials, and experimental studies obtained from databases such as
PubMed, Google Scholar, and SciELO. Short intervals (less than 1 minute) and long intervals
(more than 3 minutes) were analyzed for their influences on hypertrophy and strength gains. The
results indicate that short intervals increase metabolic stress, favoring hypertrophy in some
contexts, while longer intervals are more effective for recovery, strength gains, and performance
maintenance, especially for trained individuals. Additionally, creatine supplementation proved
useful in mitigating the impacts of short intervals, maximizing strength gains. It is concluded that
short rest intervals are ideal for maximizing muscle hypertrophy, while longer intervals are more

suitable for strength increases.

Keywords: Muscle hypertrophy. Rest intervals. Strength gains. Metabolic stress. Weightlifting.
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