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O que é uma meta-análise?

• Síntese quantitativa

• Métodos sistemáticos e rigorosos de 

busca, inclusão e exclusão de artigos



Anatomia do Forest Plot

Dados não publicados

estudos condições 

Diferença 

entre as 

condições 

Efeito geral

heterogeneidade



Jonas et al. (2001)

ESCOLA DE
EDUCAÇÃO FÍSICA
E ESPORTE
UNIVERSIDADE DE SÃO PAULO

Nível de evidência científica



A meta-análise possui algumas 

vantagens como possibilitar o 

aumento do tamanho amostral e 

o poder estatístico, contudo, em 

alguns casos ela pode ter um 

nível de evidência menor que um 

estudo primário bem conduzido 

e com bom delineamento!
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SUMÁRIO

1.   Hipertrofia: introdução e conceitos iniciais;

2. Treinamento aeróbio versus força e hipertrofia muscular;

3.  Volume no treinamento de força e hipertrofia muscular;

4.   Intensidade no treinamento de força e hipertrofia muscular;

5.   Frequência no treinamento de força hipertrofia muscular.
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INTRODUÇÃO E CONCEITOS INICIAIS

1. O que é Hipertrofia muscular?

É definida como um aumento/crescimento das células musculares, corriqueiramente analisado pela área de secção

transversa das fibras musculares e/ou peso de tecido muscular (McArdle, Katch e Katch, 2003; Fleck e Kraemer, 2006).

VISUALIZAÇÃO PARENTE 
VISUALIZAÇÃO DE 

MIOCITOS/FIBRAS MUSCULARES
A. AREA DE SECÇÃO TRANSVERSA DE  

FIBRA MUSCULAR
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INTRODUÇÃO E CONCEITOS INICIAIS

2. Quais variáveis podem influenciar a hipertrofia 

muscular ?

INTENSIDADEVOLUME TIPO DE TREINAMENTO 

Descanso NUTRIÇÃO

TREINAMENTO

FREQUÊNCIA DO 
TEINAMENTO

Balanço calórico positivo

Balanço 
Nitrogenado 

positivo

Fracionamento e ajuste da 
ingestão proteica diária

(Campbell et al,2007; Wernbom et al,2007; Iraki et al, 2019)
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TIPOS DE TREINAMENTO &

HIPERTROFIA MUSCULAR 

21 Estudos Incluídos 

Homens e mulheres (18-78 anos)
DestreinadosA. Área de secção transversa da 

fibra muscular

(1) Analisaram trabalhos que

compararam os efeito hipertróficos

dos treinamentos resistidos e

aeróbicos nos músculos extensores do

joelho dados;

(1) Para a área da seção transversa de

fibras musculares do tipo I;

(2) Para área de seção transversa de

fibras musculares tipo II

2.809 Estudos 
Pré Selecionados

Fig. 2 Forest plot das diferenças entre os efeitos do treinamento aeróbio e de Força nas medidas do

músculo total do tamanho do músculo. O eixo x denota g de Hedge (diferenças médias

padronizadas). Os bigodes denotam os intervalos de confiança de 95% (CIs)

X

2-8 MESES DE 

INTERVENÇÃO;

FREQUENCIA DE 

TEINAMENTO 3X/SEM.

https://www.google.com/url?sa=i&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjd0PzzoePkAhUmGbkGHSFvAScQjRx6BAgBEAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.gq.com%2Ffitness&psig=AOvVaw2SfAgmXbm1wkXMMnKnDfA4&ust=1569201653060962
https://www.motionboutique.com/category/breakdown/
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TIPOS DE TREINAMENTO &

HIPERTROFIA MUSCULAR 

Fig. 3 Forest plot das diferenças entre os efeitos do treinamento aeróbio e força

na área da seção transversa de fibras musculares do tipo I.

Fig. 4 Forest plot das diferenças entre os efeitos do treinamento aeróbio e força na área da

seção transversa de fibras musculares do tipo II. O

TIPO DE FIBRA MUSCULAR E TIPO DE TREINAMENTO EMPREGADO
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TIPOS DE TREINAMENTO &

HIPERTROFIA MUSCULAR 

Treinamento 
aeróbio

Treinamento de 
força

VOLUMEINTENSIDADE

FREQUÊNCIA DO 
TEINAMENTO
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VOLUME X HIPERTROFIA MUSCULAR 

• Propósito: Analisar estudos que compararam o efeitos de exercícios de 
força com séries únicas (100% 1RM) e múltiplas (2-3 repetições e 4-
6Repetições) na hipertrofia e ganho de força muscular

• Critérios de inclusão: 
(a) Programa Treinamento de força com duração, mínima, de 4 semanas;
(b) Realizar treinamento de força ao menos nos quadríceps, isquiotibiais, 
peitoral maior, bíceps, tríceps e deltoides; 
(c) Amostras compostas pro adultos saudáveis >19 anos;
(d) Com medição de pelo menos uma medida do hipertrofia muscular antes e 
após o período de intervençaõ
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VOLUME X HIPERTROFIA MUSCULAR 

Duração do tempo de cada repetição e hipertrofia muscular 

1. medidas mudanças morfológicas relacionadas a hipertrofia 
muscular por meio de biópsia e / ou imagem;
2. Comparou diferentes tempos de treinamento de força, com 
velocidades distintas nas repetições concêntricas e excêntricas;
3. Período de treinamento mínimo de 6 semanas;
4. Treinamento até a falha muscular;
5. Adultos saudáveis.

0,5s - 4s 4s - 14s

Vs

Analisou 8 estudos 

• Critérios de inclusão:

Fast / Heavy: Séries com 6-12 repetições, com uma duração 

total de 0,5–4 s;

Fast/light: Series com 20–30 repetições, com uma duração 

total de 0,5–4 s; 

Médium: Séries com 6–12 repetições,  com uma duração 

total de 4-8 s;

Lenta: Séries com 6-12 repetições com uma duração total 

de repetição de >8 s;
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INTENSIDADE & 

HIPERTROFIA MUSCULAR 

• Critérios de inclusão:

1. Trabalhos que analisaram os efeitos de treinamento de baixa carga [≤ 60% 1 repetição

máxima (1RM) e treinamento de alta carga (>60% 1RM);

2. Ambos os protocolos de treinamento sendo realizados para falha muscular momentânea;

3. Com aferição de parâmetros na força e hipertrofia muscular pré e prós intervenção;

4. Protocolo de treinamento com duração, mínima, de 6 semanas;

5. Participantes não possuíssem lesões.

Objetivo: comparar as mudanças na força e hipertrofia entre treinamentos de força 
com baixa e alta carga (intensidade)

21 Estudos inclusos 
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INTENSIDADE & 

HIPERTROFIA MUSCULAR 

GANHO DE MASSA MUSCULAR

GANHO DE FORÇA MUSCULAR
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FREQUÊNCIA DE TREINAMENTO  X 

HIPERTROFIA MUSCULAR 

(Hackett, Johnson, & Chow, 2013)

PESQUISA REALIZADA COM 127 FISIOCULTURISTAS COMPETITIVOS

68,8% Treinam os seus grupos musculares 1 vez por

semana (´´Treino A,B,C,D,E´´)
31,2% Treina os seus grupos musculares 2 vezes

por semana (´´Treino A,B,C´´)

VendasFREQUÊNCIA DE TREINAMENTO

72Horas 
de descanso

168 Horas 
de descanso

Vs

https://www.mundoboaforma.com.br/fisiculturista-ronnie-coleman-dieta-treino-medidas-fotos-e-videos/
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FREQUÊNCIA DE TREINAMENTO  X 

HIPERTROFIA MUSCULAR 

Objetivo: Investigar os efeitos da frequência de treinamento semanal na hipertrofia adaptações. 

25 estudos foram incluídos 

1. Comparação entre diferentes tipos de treinamentos em um mesmo 
estudo;

2. Com aferição de algum parâmetro de hipertrofia muscular e/ou 
alterações na massa corporal livre de gordura;

3. Indivíduos adultos (18 anos de idade ou mais), sem doenças DCNT 
e/ou lesões.

Tabela 2. Estimativas do tamanho do efeito e intervalos de confiança de 95%

para as categorias de frequência para estudos de volume igualado.

Tabela 3. Estimativas do tamanho do efeito e intervalos de confiança de

95% para as categorias de frequência para estudos sem volume igualado.



ESCOLA DE
EDUCAÇÃO FÍSICA
E ESPORTE
UNIVERSIDADE DE SÃO PAULO

FREQUÊNCIA DE TREINAMENTO  X 

HIPERTROFIA MUSCULAR 
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FREQUÊNCIA DE TREINAMENTO  X 

HIPERTROFIA MUSCULAR 

Estudos incluídos na meta-análise(n = 10)

´´Pode-se inferir que os principais grupos musculares
devem ser treinados pelo menos duas vezes na semana
para maximizar o crescimento muscular. Devido a uma
usência de dados, não está claro se o treinamento de
grupos musculares mais de 3 dias por semana pode
maumentar a resposta hipertrófica.´´
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RESUMO DA AULA
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