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Resumo

A perda de massa muscular em funcdo do envelhecimento, denominada
sarcopenia, leva a uma importante alteracdo na composicdo corporal. Além
disso, alteragbes na composicdo corporal, como o0 aumento da massa
muscular, trazem beneficios estéticos. Com a finalidade de se recuperar,
manter ou aumentar a massa muscular, o treinamento resistido € o principal
tipo de atividade fisica procurado. As diretrizes do Colégio Americano de
Medicina Esportiva sugerem que o treinamento de hipertrofia deve ser
realizado com cargas acima de 70% de 1RM. Entretanto, o uso de cargas altas
pode ndo ser uma estratégia adequada para algumas populacdes. Nesse
sentido, idosos apresentam restricbes articulares que podem impedi-los de
suportar um alto estresse mecéanico. Escolnemos este tema por ter mais
familiaridade, pois estudamos a matéria de treinamento resistido que nos gerou
interesse e também por estarmos estagiando na area de musculagdo, mas um
dos principais motivos pela escolha do tema foi para poder orientar melhor os
alunos em geral. E importante estudarmos esse conteldo tanto para
adquirirmos e também transmitir conhecimento para os alunos/futuros alunos e
para professores terem mais conhecimento sobre o tema abordado. O objetivo
geral do estudo é comparar os protocolos de treinamento com cargas altas e
cargas baixas para hipertrofia. Os objetivos especificos séo: comparar 0s
aumentos reportados na massa muscular com cargas altas e cargas baixas;
comparar o volume e a intensidade aplicados nos protocolos e comparar 0s
efeitos do treinamento com cargas altas e baixas em diferentes populagdes. O
presente estudo caracteriza-se como sendo uma revisdo bibliografica de
abordagem qualitativa-descritiva, a qual proporciona melhor visdo e
compreensao do problema. A busca dos artigos sera feita por meio das bases
de dados Scielo, Pubmed e a ferramenta de busca do Google Académico.
Serao incluidos artigos dentro do recorte temporal de 2007 a 2018. Os achados
preliminares tem mostrado que os métodos de treinamento com cargas altas e
cargas baixas levaram a resultados similares na hipertrofia. Esta presente
revisdo encontra-se em andamento. No entanto, os achados mostrados até o
presente momento permitem sugerir que o uso de cargas leves é tao eficiente
para aumentos na forca, em comparacdo ao uso de cargas altas. Isso pode
importante para individuos com restricdes articulares e intolerancia a um alto
estresse mecanico.
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