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RESUMO 

Com o âmago de otimizar os resultados obtidos através do treinamento resistido com pesos, 

tem-se discutido vários métodos de treinamento e qual seria o mais eficaz entre eles para 

obter uma maior hipertrofia muscular. Com isso, buscou-se investigar qual seria mais eficiente 

entre o método excêntrico versus concêntrico. O presente estudo teve como objetivo analisar 

qual o método de treinamento mais eficiente quando se trata de hipertrofia muscular entre 

os métodos predominantemente concêntricos e excêntricos. A presente revisão sistemática 

foi realizada por meio das consultadas bases de dados PubMed e Google Acadêmico. Os 

seguintes critérios foram adotados para a inclusão de estudos comparam os métodos 

excêntrico e concêntrico; utilize alguma medida que infira a hipertrofia da musculatura 

esquelética; ter sido realizado com seres humanos. Infere-se que, ambos os métodos são 

eficientes para induzir a hipertrofia muscular. Ademais, os estudos tendem a mostrar que 

possivelmente o método excêntrico seja mais eficiente para hipertrofia de membros 

superiores. Em resumo, essa revisão sistemática sugere que, tanto a contração excêntrica 

quanto a contração concêntrica podem promover ganhos hipertróficos significativos.  

Palavras-chave: treinamento resistido; força muscular; ação excêntrica; ação concêntrica 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ABSTRACT 

With the core of optimizing the results obtained through resistance training with weights, 

several training methods have been discussed and which would be the most effective among 

them to obtain greater muscle hypertrophy. With this, we sought to investigate which would 

be more efficient between the eccentric versus concentric method. The present study aimed 

to analyze which training method is more efficient when it comes to muscle hypertrophy 

between predominantly concentric and eccentric methods. This systematic review was carried 

out using the PubMed and Google Scholar databases. The following criteria were adopted for 

the inclusion of studies comparing eccentric and concentric methods; use some measure that 

infers skeletal muscle hypertrophy; have been performed with human beings. It is inferred 

that both methods are efficient to induce muscle hypertrophy. Furthermore, studies tend to 

show that the eccentric method is possibly more efficient for upper limb hypertrophy. In 

summary, this systematic review suggests that both eccentric and concentric contractions can 

promote significant hypertrophic gains. 

Keywords: resistance training; muscle strength; eccentric action; concentric action 
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 ARTIGO DE REVISÃO  

 
Comparação do método excêntrico com o método concêntrico na hipertrofia 

muscular: uma revisão sistemática 

 
 

Comparison of the eccentric method with the concentric method in muscle hypertrophy: a 
systematic review 

 
 

RESUMO 

INTRODUÇÃO: Com o âmago de otimizar os resultados obtidos através do treinamento 
resistido com pesos, tem-se discutido vários métodos de treinamento e qual seria o mais 
eficaz entre eles para obter uma maior hipertrofia muscular. Com isso, buscou-se investigar 
qual seria mais eficiente entre o método excêntrico versus concêntrico. 
OBJETIVO: O presente estudo teve como objetivo analisar qual o método de treinamento mais 
eficiente quando se trata de hipertrofia muscular entre os métodos predominantemente 
concêntricos e excêntricos.  
MÉTODOS: A presente revisão sistemática foi realizada por meio das consultadas bases de 
dados PubMed e Google Acadêmico. Os seguintes critérios foram adotados para a inclusão de 
estudos comparam os métodos excêntrico e concêntrico; utilize alguma medida que infira a 
hipertrofia da musculatura esquelética; ter sido realizado com seres humanos. 
RESULTADOS: Infere-se que, ambos os métodos são eficientes para induzir a hipertrofia 
muscular. Ademais, os estudos tendem a mostrar que possivelmente o método excêntrico 
seja mais eficiente para hipertrofia de membros superiores.  
CONCLUSÃO: Em resumo, essa revisão sistemática sugere que, tanto a contração excêntrica 
quanto a contração concêntrica podem promover ganhos hipertróficos significativos.  
Palavras-chave: treinamento resistido; força muscular; ação excêntrica; ação concêntrica 

 
ABSTRACT 

INTRODUCTION: With the aim of optimizing the results obtained through resistance training 
with weights, several training methods have been discussed and which would be the most 
effective among them to obtain greater muscle hypertrophy. With that, we decided to 
investigate which would be more efficient between the eccentric versus concentric method. 
OBJECTIVE: The present study aimed to analyze which training method is more efficient 
when it comes to muscle hypertrophy among predominantly concentric and eccentric 
methods. 
METHODS: This systematic review was performed using PubMed and Scholar Google 
databases. The following criteria were adopted for the inclusion of studies in the present 
systematic review: they compare the eccentric and concentric methods, some measure that 
infers skeletal muscle hypertrophy and have been performed with human beings. 
RESULTS: It is inferred that both methods are efficient to induce muscle hypertrophy. 
Furthermore, studies tend to show that perhaps the eccentric method is more efficient for 
upper limb hypertrophy.  
CONCLUSION: In summary, this systematic review suggests that both eccentric and 
concentric contractions can promote significant hypertrophic gains. 
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Keywords: resistance training; muscle strength; eccentric action; concentric action 
 
1. INTRODUÇÃO 

Com o avanço dos estudos na área da Educação Física têm sido propostos vários 

métodos de treinamento para o aumento da massa muscular em virtude do mecanismo de 

hipertrofia. Estes métodos utilizam contrações de intensidade moderada a alta em diferentes 

grupos musculares. Tais contrações podem ser concêntricas, nas quais ocorre diminuição do 

ângulo articular; excêntricas, nas quais ocorre aumento deste ângulo e isométricas, nas quais 

ocorre encurtamento muscular sem alteração aparente do ângulo. Nesse contexto, tanto nas 

ciências do esporte, bem como na área do Fitness, os profissionais buscam compreender quais 

tipos de contração muscular podem gerar o maior estímulo dos mecanismos de hipertrofia e, 

consequentemente, maior aumento da massa muscular. Existe um estudo que mostrou que 

durante a contração excêntrica o músculo é capaz de produzir entre 20 a 60% mais força em 

comparação à contração concêntrica, o que pode induzir um maior dano muscular, 

favorecendo a hipertrofia. (KOJIC et al., 2021).  

A produção de força no corpo humano é realizada através das contrações musculares. 

Dentre essas contrações musculares possuem duas que são muito importantes: a contração 

isotônica e isocinética. A contração isotônica ou contração dinâmica, é aquela que ocorre 

quando há um desiquilíbrio entre a relação da força com a resistência, fazendo com que haja 

o deslocamento da região onde aconteceu essa diferença. Ademais, dentro da contração 

isotônica há dois subtipos de fases: a fase excêntrica e a fase concêntrica. (LIPPERT et al., 

1996).  

A fase excêntrica do movimento é definida como o momento onde a origem e a inserção 

se distanciam, ou seja, onde ocorre o alongamento das fibras musculares. Além disso, a ação 

excêntrica é a fase da contração dinâmica onde há uma maior produção de força e um menor 

dispêndio energético (REQUIÃO et al., 2000).  

Já a fase concêntrica é o momento do movimento onde a origem e a inserção do 

músculo se aproximam, ou seja, onde ocorre o encurtamento dessas fibras ou do ângulo 

articular. Por último, há a contração isométrica na qual há uma tensão gerada sobre as fibras 

musculares, porém não há diferença no comprimento do músculo ou do ângulo articular 

(TRICOLI et al., 2018).  
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A força muscular pode ser definida como uma tensão ou contração muscular que é 

gerada sobre uma resistência e que é mediada por processos fisiológicos ou mecânicos 

(KRAEMER et al., 2004).  

É preciso entender o que é a hipertrofia e que há vários mecanismos e vias metabólicas 

que influenciam diretamente nela. A hipertrofia muscular pode ser conceituada como o 

aumento da área de secção transversa do músculo, induzido pelo aumento do tamanho e 

número dos filamentos contráteis de actina e miosina, além do aumento de sarcômeros 

dentro das fibras musculares. (BOSSI et al., 2008). É importante ressaltar que existem dois 

tipos de hipertrofia: a hipertrofia miofibrilar (estímulo tensional) e a sarcoplasmática 

(estímulo metabólico). A hipertrofia miofibrilar pode ser conceituada como o crescimento ou 

multiplicação da unidade contrátil do músculo em que ocorre uma adaptação induzida pelo 

treinamento tensional na musculatura envolvida. (SANTARÉM et al., 1999). Já a hipertrofia 

sarcoplasmática pode ser entendida como o aumento do retículo sarcoplasmático e seus 

componentes, como água e glicogênio, que são induzidos mediante um estímulo metabólico, 

acontecendo geralmente em treinos que são realizados com um alto número de repetições, 

uma menor porcentagem de carga, entre 30% e 50% de 1RM e com intervalo de descanso 

menor entre as séries (FOX et al., 1999; POWERS et al., 2014).  

Falando em hipertrofia, é importante ressaltar o processo de regeneração do tecido que 

se dá por meio das chamadas células satélites. As células satélites são pequenas células 

miogênicas mononucleadas que se localizam na periferia da fibra muscular e que têm uma 

função sinalizadora mediante a um stress (MONTEZEL et al., 2009), que geralmente são 

ocasionados por microlesões induzidas pelo treinamento resistido. Ademais, as células 

satélites permanecem em repouso até que haja um estímulo para sua ativação fazendo com 

que elas se diferenciem e se multipliquem em pequenas células chamadas de mioblastos que 

atuam diretamente na regeneração muscular (SVERZUT et al., 1999; MONTEZEL et al., 2009). 

As células satélites podem ser estimuladas ou inibidas através de vários fatores, sendo alguns 

deles fatores hormonais mediados pela produção de IGF-1, FGF, HGF, insulina e a 

triiodotironina (T3) (FOSCHINI et al., 2004; MONTEZEL et al., 2009). Além disso, há alguns 

estudos que demonstram que o estresse mecânico induzido, principalmente pelo 

alongamento das fibras que acontecem no exercício excêntrico, aumenta a produção de IGF-
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1 e, consequentemente, a proliferação e diferenciação das células satélites. (YANG et al., 

1996; BAMMAN et al., 2001). 

Diante do exposto, a pergunta do presente estudo é verificar se os métodos de treinamento 

utilizando predominância ou apenas ações musculares excêntricas induzem diferente 

hipertrofia muscular quando comparados àqueles que utilizam predominância ou apenas 

ações musculares concêntricas. 

2. MÉTODOS 

2.1 Seleção dos estudos  

A presente revisão sistemática foi realizada por meio das consultadas bases de dados 

PubMed e Google Acadêmico, sem qualquer restrição de data como filtro. A presente revisão 

foi realizada através dessas bases de dados por falta de acesso a uma outra base de dados que 

seria utilizada que seria o Web Of Science. A busca foi realizada entre os meses de julho e 

agosto de 2021. As palavras-chaves utilizadas para as buscas nas referidas bases de dados 

foram: “eccentric training and hypertrophy”, “eccentric contraction and hypertrophy”, 

“excentric contraction and hypertrophy”, “eccentric exercise and hypertrophy”, “lengthening 

contraction and hypertrophy”, “negative work and hypertrophy”, “concentric training and 

hypertrophy”, “concentric contraction and hypertrophy”, “shortening contraction and 

hypertrophy”, “positive work and hypertrophy”, “eccentric training and muscle mass”, 

“eccentric contraction and muscle mass”, “excentric contraction and muscle mass”, “eccentric 

exercise and muscle mass”,” lengthening contraction and muscle mass”, “negative work and 

muscle mass”, “concentric training and muscle mass”, “concentric contraction and muscle 

mass”, “concentric exercise and muscle mass”, “shortening contraction and muscle mass”, 

“positive work and muscle mass”, “eccentric training and cross-sectional área”, “eccentric 

contraction and cross-sectional área”, “excentric contraction and cross-sectional área”, 

“eccentric exercise and cross-sectional área”, “lengthening contraction and cross-sectional 

área”, “negative work and cross-sectional área”, “concentric training and cross-sectional 

área”, “concentric contraction and cross-sectional área”, “concentric exercise and cross-

sectional área”, “shortening contraction and cross-sectional área” and “positive work and 

cross-sectional área.”  
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2.2 Critérios de inclusão  

Os seguintes critérios foram adotados para a inclusão de estudos na presente revisão 

sistemática: comparam os métodos excêntrico e concêntrico; ter alguma medida que infira a 

hipertrofia da musculatura esquelética e ter sido realizado com seres humanos. 

Estudos de revisão, sumários, estudos de caso, cartas para o editor, bem como artigos 

originais realizados com animais de laboratório não foram inclusos na presente revisão 

sistemática, embora tal bibliografia foi consultada.  

2.3 Delineamento 

Com o tema definido, realizou-se a seleção das palavras chaves com a maior quantidade 

de combinações possíveis dentro do tema escolhido. Após a seleção das palavras chaves, foi 

realizada uma busca de artigos com todas as palavras chaves que foram supracitadas na 

estratégia de pesquisa. Ademais, após a realização da busca dos artigos foi realizada uma 

filtragem dos artigos através da leitura dos títulos dos mesmos. Após a leitura dos títulos, foi 

realizada a leitura dos resumos dos artigos remanescentes. Por fim, após feita as etapas 

anteriores, foi realizada leitura completa dos artigos, excluindo aqueles que não inferem os 

critérios de busca escolhidos.  
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Figura 1. Tabela contendo palavras chaves combinadas através do software endnote x7 

no pubmed. 
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Figura 2. Tabela contendo palavras chaves combinadas através do software endnote x7 no 

google acadêmico. 
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Figura 3. Fluxograma que resume o processo de seleção dos estudos experimentais para a 

inclusão na revisão sistemática. 

2.4 Software endnote 

O software endnote x7 é uma ferramenta de busca e de criação de referências a qual foi 

utilizada no projeto. Ademais, esse software permitiu que fossem feitas as combinações das 

palavras-chaves para a realização do projeto. A busca foi realizada nessa ferramenta, sendo 

feita a escolha de duas palavras-chaves combinadas. Além disso, utilizamos um filtro para 

padronização na qual realizou-se a busca apenas no título do artigo. 
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Figura 4 – Software EndNote X7, contendo o total de artigos encontrados nas duas ba-

ses de dados. 

2.5 Análise estatística 

Foi realizada a análise descritiva dos dados e os mesmos foram apresentados em percentual. 

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

 

 

 

 

Tabela 1. Características gerais dos estudos. 
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Referência Nº de indivíduos; 
Idade (anos); Sexo 
(h/m) 

Efeito crônico 
Carga de 
treinamento 

Membros analisados  Duração em semanas 
Efeito sobre a massa 
muscular 

Efeito sobre a força Demais parâmentros   

 

Coratella et al. 
[2016] 

H (n=34); idade 
média 26 anos. 

Força; hipertrofia; 
resistência. 

Exc (120% RM; 5x6), 
Con (85% RM; 6x7), 
tradicional (90% RM; 
4x5). 

Membros superiores   
 

15 semanas; 2x na 
semana; 12 sessões.  

Melhoraram 
similarmente 

Melhoraram 
similarmente. 

Isotônico 

Farthing et al., 
[2003] 

H e M (n=36); H 
(n=13); M (n=23); 
idade entre 18- 36 
anos. 

Força; hipertrofia. 
2-6 séries de 8 RM; 6 
séries de 8 RM; 3 
séries de 8 RM. 

Membros superiores  
16 semanas; 3x na 
semana; 24 sessões. 

EXC> EXC> Isocinético 
 

Hakkinen et al. 
[2022] 

M (n=23); idade 
entre 18-35 anos. 

Força; hipertrofia; 
níveis séricos de 
hormônios. 

Ecc and Conc (5x70% 
RM; 3x80% RM; 
2x90%RM e 1RM). 

Membros superiores 
15 semanas; 2x na 
semana; 20 sessões. 

EXC> 
Melhoraram 
similarmente. 

Isocinético 

Higbie et al. [1996] 
Mulheres s (n=54); 
idade entre 18-35 
anos. 

Força; hipertrofia; 
ativação neural.  

Exc and Con (10x3 
RM). 

Membros inferiores 
10 semanas; 3x na 
semana; 30 sessões. 

EXC> EXC> Isocinético 

Rafeei et al. [1999] 
H (n=20); idade 
média 22 anos. 

Hipertrofia; força; 
ativação 

Exc and Con 
(5x10RM). 

Membros Inferiores 
6 semanas; 3x na 
semana; 18 sessões.  

CON> 
Melhoraram 
similarmente. 

Isocinético; 
Isotônico 

Romanick et al. 
[1993] 

H e M (n=29); H 
(n=15); M (n=14); 
idade entre 23-65 
anos. 

Hipertrofia 
3-6x6-10; (80-100% 
RM.) 

Membros inferiores 
15 semanas; 3 na 
semana; 45 sessões. 

Melhoraram 
similarmente. 

Melhoraram 
similarmente. 

Isocinético 

Unlu et al. [2020] 
H (n=24); idade 
média 21 anos. 

Hipertrofia; força. 

CR (3x8-10; 80-85% 
RM); CL (3x8-10; 50-
60% RM); ER (3x6-8;  
100-115%RM); EL 
(3x6-8; 80-85%RM); 
EC (3x8-10; 65-
70%RM). 

Membros inferiores 
12 semanas; 3x na 
semana; 36 sessões. 

Melhoraram 
similarmente. 

Melhoraram 
similarmente. 

Isotônico 
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Tabela 1. A tabela 1 mostra os resultados dos 7 estudos inclusos na presente revisão sistemática. Ademais, a 
tabela apresenta o número de indivíduos em cada estudo, a idade média, os parâmetros que foram observados 
no estudo, a carga de treinamento que foi utilizada, o membro que foi analisado, a frequência e duração de cada 
estudo e os resultados sobre eles. Somando o total de número de participantes foi encontrado um total de 220 
indivíduos, com idade média entre 18-65 anos. Desses 220 indivíduos, 49% eram indivíduos do sexo masculino e 
51% eram do sexo feminino. Passando para números brutos, foram 106 homens e 114 mulheres que 
participaram do presente estudo. Em relação aos estudos, os mesmos tiveram em média 12,7 semanas, contendo 
em média 26,4 sessões de treinamento e uma frequência de 3x na semana.  
Legenda: 
Exc – Excêntrica 

Con – Concêntrica 

CR – Concêntrica rápida 

CL – Concêntrica lenta 

ER – Excêntrica rápida 

EL – Excêntrica lenta 

EC – Excêntrica e concêntrica. 
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Figura 5. Representa os artigos que avaliaram a diferença entre CON e EXC. O eixo y 
representa do percentual de estudos. A barra preta representa os estudos nos quais não 
tiveram diferenças significativas. Já a barra cinza representa os estudos nos quais a fase 

excêntrica foi superior. Os números acima das barras representam o número de estudo em 
relação ao número total de estudos avaliados.  
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Dos 7 estudos encontrados, 3 não encontraram diferenças significativas entre os métodos. 

Não obstante, 3 estudos encontraram vantagem para a fase excêntrica e 1 estudo encontrou 

vantagem para o método concêntrico. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Figura 6. Representa os artigos que avaliaram a diferença entre os membros inferiores vs 
superiores entre os métodos. O eixo y representa do percentual de estudos. A barra preta 

representa os estudos nos quais não tiveram diferenças significativas. Já a barra cinza 
representa os estudos nos quais a fase excêntrica foi superior. Os números acima das barras 

representam o número de estudo em relação ao número total de estudos avaliados.  
 
Dos quatro estudos analisados a partir dos membros inferiores, dois não encontraram 

diferenças significativas entre os métodos em relação aos membros. (ROMANICK et al., 2003; 

UNLU et al., 2020). Não obstante, a partir dos membros superiores, dos três estudos, dois 

deles mostraram vantagem para o método excêntrico. (FARTHING et al., 2003; HAKKINEN et 

al., 2022). Ademais, esses dados sugerem que para os membros inferiores não há diferença, 

porém para os membros superiores a efetividade é questionável.  
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Tabela 2. Possíveis explicações para a superioridade dó método EXC em relação ao método 

CON. 

Principais fatores apresentados para os resultados para EXC>. 

Maior dano muscular Maior degradação de proteína 

Melhor sinalização de células satélites Maior produção de força 

A tabela 2 apresenta as possíveis explicações que foram argumentadas para justificar a superioridade de método 
EXC em relação ao CON. Ademais, as principais explicações para EXC> se davam pela maior força produzida 
durante a fase excêntrica, o que geraria um maior dano muscular e, consequentemente, uma maior hipertrofia 
muscular.  

 
Tabela 3. Possíveis explicações para a não superioridade dó método EXC em relação ao 

método CON. 

Principal fator apresentado para resultados similares 

Volume equalizado 

A tabela 3 apresenta as possíveis explicações arguidas pelos autores para explicaram porque não houve 
diferenças significativas entre os métodos. Ademais, a principal explicação para os resultados serem similares 
seria o volume de treinamento. 

 
Tabela 3. Possíveis explicações para a não superioridade dó método CON em relação ao 

método EXC. 

Principal fator apresentado para CON> 

Maior ativação muscular 

A tabela 4 apresenta as possíveis explicações arguidas para justificar a superioridade do método CON em relação 
ao método EXC. Ademais, a principal explicação para CON> seria uma maior ativação muscular. 
Dos 7 estudos analisados, 5 tiveram o volume de treinamento equalizado, 1 destes estudos não equalizaram o 
volume e 1 dos estudos não especificou.  

 
4. DISCUSSÃO 
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A presente revisão sistemática teve como objetivo principal investigar se existem diferenças 

ou não entre os métodos excêntricos e concêntricos na hipertrofia muscular. Os resultados 

sugerem que ambos os métodos podem levar a uma hipertrofia muscular de forma 

significativa. Essa revisão mostrou que alguns estudos tiveram vantagem para o método 

excêntrico, enquanto outros não mostraram diferenças significativas entre eles. Ademais, 

todos os métodos mostraram melhoras significativas. É importante salientar que não possível 

afirmar que os mesmos resultados sejam encontrados para outros tipos de população e 

exercícios. Em conjunto, os resultados do presente estudo mostram que o treinamento 

realizado com predominância de contrações excêntricas tendem a serem mais positivos para 

os ganhos em hipertrofia muscular. 

Já é evidente nas literaturas a importância da fase excêntrica para a hipertrofia muscular. 

Ademais, a explicação para uma possível vantagem da fase excêntrica se dá pela maior tensão 

mecânica e força relativa produzida pelas ações musculares excêntricas, o que podem 

estimular uma maior quantidade de microlesões nas fibras musculares. (NETO et al., 2012; 

FRIDE´N et al., 1983; STAUBER et al., 1990; ENOKA 1996). Outra possível explicação pode se 

dar pelo fato dos estudos não terem equalizado totalmente o trabalho realizado, tendo em 

vista que dura a ação muscular excêntrica, há uma produção em certa de 20 a 60% maior em 

relação a ação muscular concêntrica. (SCHOENFELD et al., 2017; KOJIC et al., 2021). Estudos 

anteriores demonstraram que a fase excêntrica pode gerar melhor hipertrofia muscular 

quando comparado com a fase concêntrica. (HIGBIE et al., 1996; SEGER et al., 1998). Uma 

revisão sistemática anterior já sugeriu a superioridade da fase excêntrica em relação a fase 

concêntrica. (ROIG et al., 2009). Além disso, outra revisão sistemática também sugeriu leve 

vantagem para a fase excêntrica em comparação com a fase concêntrica. (SCHOENFELD et al., 

2017). Um estudo também demonstrou também que contrações excêntricas rápidas geram 

melhores resultados hipertróficos do que quando comparado a contrações excêntricas lentas 

e contrações concêntricas. (FARTHING et al., 2003). Outro estudo também demonstrou que 

contrações excêntricas rápidas tiverem melhores resultados do que contrações lentas. 

(SHEPSTONE et al., 2005). Ademais, essa vantagem sobre a velocidade de contração, 

possivelmente, pode ser explicada por um maior volume total de treinamento durante a fase 
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excêntrica rápida. Alguns estudos interessantes demostram também que a fase excêntrica 

otimiza as respostas adaptativas por indução de alterações neurais positivas. (COLLIANDER et 

al., 1990). Essas respostas adaptativas podem ser explicadas por um aumento na ativação 

central e de uma melhor coordenação intramuscular, que melhora a sincronização de 

unidades motoras. (DUDLEY et al., 1991). Há também estudos que mostraram que possuem 

fatores morfológicos que explicam uma possível superioridade da fase excêntrica através do 

estresse induzido pela sobrecarga no alongamento da fase excêntrica, o que aumentaria o 

crescimento, frequência e concentração de células satélites que estão ligadas ao processo de 

hipertrofia. (ALLOUH et al., 2008). Além disso, por conta da fase excêntrica produzir um 

volume maior de trabalho com uma menor quantidade de repetições e com um gasto 

energético menor, a fase excêntrica pode promover uma maior eficiência quando comparado 

a fase concêntrica. (MOORE et al., 2005). De antemão, um estudo interessante demonstrou 

que, apesar de haver um maior estímulo mecânico gerado pela fase excêntrica, isso não é um 

único fator determinante para a hipertrofia muscular. (FRANCHI et al., 2014). O mesmo autor 

também demonstrou que cada método mostrou diferenças na região muscular em que a 

hipertrofia ocorreu, de modo que a concêntrica favoreceu a hipertrofia na porção medial do 

músculo enquanto a fase excêntrica favoreceu a hipertrofia nas regiões distais. (FRANCHI et 

al., 2014). Mais estudos sobre o assunto são necessários para elucidar essa questão. Além 

disso, esse estudo demonstrou que possui outras variáveis a serem analisadas sobre a 

efetividade do método excêntrico sobre o método concêntrico.  

Um outro fator importante para o resultado no treinamento de força é o volume total do 

treinamento que vem mostrando ter um papel-chave nas adaptações do treinamento de 

força. (FRANCHI et al., 2014). Além disso, estudos anteriores demonstraram que, 

independente da velocidade e do método, foi confirmado que com os volumes similares os 

resultados também foram similares entre eles. (CORATELLA et al., 2015). Ou seja, quando a 

intensidade do exercício e o volume de trabalho são equivalentes os resultados parecem não 

ter diferenças  significativas entre os grupos. (MOORE et al., 2011). Quando as variáveis não 

são equivalentes é difícil dizer quais são os reais efeitos das ações musculares, tanto excêntrica 

quanto concêntrica, na hipertrofia muscular. (MOORE et al., 2011). Evidências anteriores 
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sugerem que, independente da fase da ação muscular, o melhor resultado da hipertrofia 

muscular se tem realizando a combinação das duas ações musculares, tanto excêntrica quanto 

concêntrica. (FRANCHI et al., 2014). Um outro ponto que pode ter influenciado para os 

resultados semelhantes foi a perda de desempenho durante as sessões de treinamento devido 

a dor muscular tardia. É entendido na literatura que uma das principais alterações ocasionadas 

pela fase excêntrica do movimento é a dor muscular tardia. (NETO et al., 2006). Ademais, a 

dor muscular tardia é a sensação de desconforto e rigidez nos músculos que, muitas vezes 

depois de uma atividade física não habitual, normalmente aumenta a intensidade nas 

primeiras 24 horas depois do exercício, com picos tardios (NETO et al., 2006; CLEAK et al., 

1992). Essa dor tardia pode ter levado um desconforto em alguns dos participantes fazendo 

com que eles não performassem tão bem como nas sessões de treinamento anteriores, o que 

pode ter influenciado na carga de total de treinamento. 

Em resumo, essa revisão sistemática sugere que tanto a contração excêntrica quanto a 

contração concêntrica podem promover ganhos hipertróficos significativos. Além disso, 

quando equalizamos o volume entre o treinamento excêntrico e concêntrico é sugestivo que 

não haja diferenças significativas entre eles. Não obstante, o método excêntrico por ter uma 

maior tensão mecânica pode promover, levemente, melhores resultados. Estudos mais 

específicos, equalizando o volume total de treinamento, tempo sob tensão e o trabalho total 

podem ser necessários para se ter um resultado mais concreto sobre qual método é o mais 

eficiente. Uma limitação para esse estudo seria um afunilamento proposital muito grande no 

delineamento do estudo quanto à seleção de palavras, o que limitou bastante a quantidade 

de artigos e, consequentemente, os resultados do estudo. 

5. CONCLUSÃO 

Os estudos sugeriram que ambos os métodos, excêntrico ou concêntrico, induzem ganhos 

hipertróficos significativos. Entretanto, podem haver evidências que os ganhos em hipertrofia 

são maiores quando o treinamento é realizado com predominância de ações musculares 

excêntricas.  
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