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APRESENTAÇÃO
É com imensa satisfação e responsabilidade que apresentamos mais uma importante 

Coletânea intitulada de “Educação para Atividade Física e Saúde” que reúne 23 artigos 
abordando vários tipos de pesquisas e metodologias que tiveram contribuições significativas 
de professores e acadêmicos das mais diversas instituições de Ensino Superior do Brasil.

O objetivo principal é apresentar importantes contribuições acadêmicas e para isto 
a obra foi dividida em 05 principais eixos temáticos: Atividade Física e Saúde do capítulo 1 
ao 6; Saúde na Escola, do capítulo 7 ao 10; Esportes, entre os capítulos 11 e 15; Práticas 
Alternativas do 16 ao 19, e por fim Fisiologia Geral do 20 ao 23. 

Neste sentido, nos capítulos constam estudos variados que tratam de temas desde 
a composição corporal, artes marciais, patologias, primeiros socorros, autismo, aspectos 
nutricionais, atletas até metodologias ativas. Deste modo, a presente obra contempla 
assuntos de grandes relevâncias.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da 
mesma forma convidamos você Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao 
conhecimento.

Lucio Marques Vieira Souza
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RESUMO: O método ISOTON é o sistema de 
treinamento estático-dinâmico concebido por 
Victor Nikolaevich Seluianov que tem como 
objetivo a promoção da hipertrofia seletiva das 
fibras musculares lentas por meio da hiperplasia 
das miofibrilas. Neste método os movimentos 
são realizados com sobrecargas leves (10-
40% RM), sem o relaxamento dos músculos 
ativados, com execução lenta dos movimentos, 
executados em amplitudes reduzidas e nos 
ângulos de maior tensão. O objetivo é provocar a 
compressão e a oclusão dos capilares gerando a 
hipóxia das fibras musculares. Nestas condições, 
ocorre a intensificação da glicólise anaeróbia que 
culmina com a maior produção de lactato e íons 
H+. Esse mecanismo desencadeia as cascatas 

bioquímicas que promovem a hipertrofia dessas 
fibras. Em atletas, o método ISOTON ajuda na 
melhoria do desempenho tanto de potência 
quanto de resistência via aumento da força 
muscular das fibras lentas e do limiar aeróbio 
contribuindo para a economia de movimento. 
Quando combinado com métodos tradicionais de 
treinamento de força, esse método funciona como 
um complemento que visa hipertrofiar as fibras 
oxidativas gerando ganhos estéticos. Na saúde, 
o ISOTON contribui para o emagrecimento, 
sendo um método excelente e seguro para 
pessoas com problemas coronários associados 
a aterosclerose, pois sua execução não eleva 
consideravelmente a PA e não gera sobrecarga 
cardíaca excessiva. Por utilizar sobrecargas 
leves também pode ser utilizado com pessoas 
que tenham problemas / dores articulares. Para 
isso, utiliza-se o método da seguinte maneira: 2 
a 9 super séries de ISOTON compostas de 3 a 6 
séries de 30 a 50 segundos de execução com 30 
segundos de pausa entre as séries e intervalos 
de 10 minutos entre as super séries. 
PALAVRAS - CHAVE: ISOTON; Bioquímica 
do exercício; Hipertrofia; Fibras oxidativas; 
Qualidade de vida.

CONSIDERATIONS REGARDING THE 
ISOTON METHOD: ITS EFFECT ON THE 
HYPERTROPHY OF OXIDATIVE FIBERS 
AND ITS CONTRIBUTIONS TO HEALTH

ABSTRACT: The ISOTON method is the static-
dynamic training system designed by Victor 
Nikolaevich Seluianov that aims to promote 
selective hypertrophy of slow muscle fibers 
through myofibril hyperplasia. In this method the 
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movements are carried out with light overloads (10-40% RM), without the relaxation of the 
activated muscles, with slow execution of the movements, executed in reduced amplitudes 
and in the angles of greater tension. The purpose is to cause compression and occlusion 
of capillaries, generating hypoxia of muscle fibers. Under these conditions, there is an 
intensification of anaerobic glycolysis that culminates in the increased production of lactate 
and H+ ions. This mechanism triggers the biochemical cascades that promote hypertrophy of 
these fibers. In athletes, the ISOTON method supports to improve the performance of both 
power and endurance by increasing the muscle strength of the slow fibers and the aerobic 
threshold contributing to the economy of movement. When combined with traditional strength 
training methods, this method works as a complement that aims to hypertrophy oxidative 
fibers generating aesthetic gains. In health, ISOTON contributes to weight loss, being an 
excellent and safe method for people with coronary problems associated with atherosclerosis, 
as its execution does not considerably increase BP and does not generate excessive cardiac 
overload. By using light overloads, it can also be used with people who have joint problems 
/ pain. For this, the method is used as follows: 2 to 9 super series of the ISOTON method 
composed of the 3 to 6 series of 30 to 50-seconds of execution with a 30-second pause 
between the series and 10-minute intervals between the super series.
KEYWORDS: ISOTON; Exercise biochemistry; Hypertrophy; Oxidative fibers; Quality of life.

1 |	 INTRODUÇÃO
O método ISOTON é o sistema de treinamento estático-dinâmico concebido por 

Victor Nikolaevich Seluianov e que tem como objetivo a promoção da hipertrofia seletiva 
das fibras musculares lentas, também denominadas fibras oxidativas ou fibras do tipo 
I. Tal método foi desenvolvido a partir de seus estudos sobre bioenergética e fatores 
relacionados à  hipertrofia das fibras musculares (SELUIANOV; DIAS; ANDRADE, 2012; 
DIAS; SELUYANOV; LOPES, 2017). 

O processo da hipertrofia que comumente acontece nas fibras rápidas é desencadeado 
por microlesões causadas pelo treinamento de força tradicional (TFT). Essas microlesões 
promovem a liberação de fatores tróficos e a ativação de cascatas  bioquímicas que 
culminam no efeito hipertrófico no músculo. Para tanto, opta-se pelo uso de movimentos 
com grandes amplitudes, sobrecargas moderadas a altas, promovendo alto nível de fadiga 
desencadeada em nível muscular. Em parte, essa fadiga está relacionada a um aumento 
na concentração de íons hidrogênio e consequente diminuição do pH no interior dessas 
fibras (Figura 1).
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Figura 1. Processo de hipertrofi a das fi bras rápidas mediante treinamento de força e as características 
desse treinamento com suas respectivas consequências bioquímicas que são o aumento das 
concentrações de íons H+ e diminuição do pH intracelular. Esse processo leva a promoção de 

microlesões nas fi bras, liberação de fatores trófi cos e ativação de cascatas bioquímicas que promovem 
a hipertrofi a.

Entretanto, as fi bras oxidativas não atingem essa diminuição do pH com tanta 
facilidade e, consequentemente, a fadiga através dos métodos convencionais de TFT se 
tornam inefi cientes para essas fi bras em virtude de suas características neurais, fi siológicas 
e bioquímicas, tendo como exemplo a alta densidade de mitocôndrias que tais fi bras 
possuem (ver Tabelas 1 e 2), ou seja, o TFT não é capaz de causar o efeito hipertrófi co 
nessas fi bras. Dessa maneira, outro método, tal como o ISOTON, deve ser utilizado para 
a promoção da hipertrofi a das mesmas uma vez que elas também irão contribuirão para 
a força muscular. Além disso, a hipertrofi a dessas fi bras também contribuirá para o efeito 
estético que muitos procuram com os exercícios.

Assim sendo, uma vez que esse assunto praticamente não é abordado na literatura 
ocidental, o presente capítulo tem como objetivo apresentar o método de hiperplasia das 
fi bras oxidativas, ISOTON, bem como suas características, efeitos fi siológicos, bioquímicos, 
protocolos de utilização tanto com o intuito de melhorar o desempenho esportivo quanto 
suas contribuições para a promoção da saúde e qualidade de vida dos indivíduos.
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Tabela 1. Características neurais, fi siológicas e bioquímicas das fi bras musculares.

Tabela 2. Características morfológicas das fi bras musculares.

2 | ORIGEM DO TERMO ISOTON
O termo ISOTON foi derivado a partir do tipo de exercício resistido realizado durante 

esse treinamento. Segundo Hislop; Perrine (1967) os exercícios resistidos podem ser 
compreendidos em apenas duas categorias: isotônicos e isométricos. Exercícios isotônicos 
envolvem contrações musculares contra uma resistência mecânica capaz de fornecer 
uma carga constante concêntrica ou excêntrica. Se essa carga deixa de ser constante, 
o exercício passa a ser isométrico (HISLOP; PERRINE, 1967). Em virtude do método 



 
Educação para Atividade Física e Saúde Capítulo 22 197

descrito por Seluianov utilizar exercícios resistidos isotônicos, ele foi denominado ISOTON 
(SELUIANOV; DIAS; ANDRADE, 2012).

3 |	 CONTRIBUIÇÃO DO MÉTODO ISOTON NO AUMENTO DA FORÇA 
MUSCULAR, HIPERTROFIA E REDUÇÃO DA MASSA GORDA

O método ISOTON promove o aumento da força nas fibras oxidativas. O aumento da 
força nessas fibras tem como vantagens a promoção do aumento da força máxima (pura) 
e do limiar aeróbio, independente do caráter da modalidade esportiva, gerando dessa 
maneira economia de movimento, ou seja, o aumento na força das fibras oxidativas ajuda 
tanto no aumento da força máxima quanto no aumento do primeiro limiar (limiar aeróbio). 
Isso significa que o desempenho de atletas tanto para resistência quanto para velocidade 
e potência pode ser melhorado através do ISOTON (SELUYANOV; VEJO; GAVRILOV; 
SANDPIPER, 2007).

Além disso, quando combinado com métodos tradicionais de treinamento de força 
(TFT), o método ISOTON também proporciona ganhos estéticos. Neste sentido, o TFT 
promoverá hipertrofia das fibras intermediárias (mistas) e rápidas, também denominadas 
de fibras do tipo IIa e do tipo IIb, enquanto que o método ISOTON promoverá hipertrofia das 
fibras tipo I que não conseguem ativar os processos intracelulares de hipertrofia através 
dos métodos tradicionais. Logo, a combinação do método ISOTON com tais métodos 
tradicionais resultará no aumento do diâmetro de todas as fibras musculares do músculo, 
servindo, assim, como um método complementar para hipertrofia em relação ao TFT que é 
direcionado para fibras rápidas (Figura 2).

Maksimova; Seluyanov (1995) publicaram um trabalho no qual utilizaram o 
seguinte protocolo de treinamento:  exercícios realizados 2 vezes por semana durante 60 
minutos. Cada sessão de treinamento incluiu aquecimento, parte principal e parte final. O 
aquecimento consistia em 4-5 minutos de dança aeróbica e 5 minutos de alongamento. A 
parte principal incluiu 12 exercícios para diferentes grupos musculares.  Cada grupo 
muscular foi treinado no modo estático-dinâmico (sem relaxamento muscular, até dor-
estresse significativo nos músculos) de acordo com o princípio da supersérie (3 vezes com 
intervalo de descanso de 20-45 segundos). A parte final incluiu exercícios de alongamento 
e relaxamento. Controlou-se a frequência cardíaca para que ela permanecesse na faixa 
de 100-130 batimentos / min.  O experimento durou 6 meses sendo que mensalmente 
eram realizados exames antropométricos: peso corporal, 15 circunferências e 15 dobras 
cutâneas. Ao final, observou-se que exercícios com ISOTON foram eficientes em promover 
diminuição da massa gorda de 16-23% e aumento da massa muscular de 42-47%.

http://lib.sportedu.ru/2ExtQuery.idc?Pg=20&Cd=Win&Tr=0&DocQuerItm=%E2.%ED.%20%F1%E5%EB%F3%FF%ED%EE%E2&DesFldID=62
http://lib.sportedu.ru/2ExtQuery.idc?Pg=20&Cd=Win&Tr=0&DocQuerItm=%E2.%E0.%20%E2%E8%E4%E8&DesFldID=62
http://lib.sportedu.ru/2ExtQuery.idc?Pg=20&Cd=Win&Tr=0&DocQuerItm=%E2.%E2.%20%E3%E0%E2%F0%E8%EB%EE%E2&DesFldID=62
http://lib.sportedu.ru/2ExtQuery.idc?Pg=20&Cd=Win&Tr=0&DocQuerItm=%ED.%E3.%20%EA%F3%EB%E8%EA&DesFldID=62
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Figura 2. A combinação dos métodos de treinamento de força tradicional e ISOTON promove 
hipertrofi a das fi bras do tipo I, IIa e IIb com consequente aumento do diâmetro das fi bras 
musculares, força máxima (pura), limiar aeróbio e ganhos estéticos. TF = Treinamento de 

Força.

4 | MECANISMOS DE AÇÃO
Embora os mecanismos de ação intracelulares que desencadeiam as respostas 

fi siológicas ainda não estejam completamente elucidados, sabe-se que o sistema de 
treinamento ISOTON foi desenvolvido para promover a diminuição do pH das células a 
partir da liberação de íons de H+ pela hidrólise do ATP (quebra da molécula de ATP na 
presença de H2O) conforme demonstrado na equação abaixo:

ATP + ½ H2O  ADP + Pi + H+

Para que haja o acúmulo de íons H+ na fi bra muscular, os movimentos devem ser 
realizados em amplitudes reduzidas e no ângulo de maior tensão a fi m de manter o músculo 
tensionado durante todo o tempo que durar o estímulo. Além disso, os exercícios também 
devem ser executados sem que haja o relaxamento dos músculos em atividade visto que 
a tensão das fi bras musculares é necessária para promover a compressão dos capilares 
visando a oclusão desses vasos e, consequentemente, a hipóxia. Nessas condições, a 
via da glicólise anaeróbia é ativada promovendo o acúmulo de lactato e íons H+ sem que 
as vias catabólicas sejam signifi cativamente acionadas (SELUYANOV; VEJO; GAVRILOV; 
SANDPIPER, 2007). A fi gura 3 sumariza esse processo.
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Figura 3. Processo de hipertrofi a das fi bras lentas mediante o método ISOTON, as 
características desse treinamento com suas respectivas consequências bioquímicas: aumento 

das concentrações de íons H+ e diminuição do pH intracelular por meio da oclusão dos 
capilares que culmina na ativação da glicólise anaeróbia com produção de lactato. As enzimas 

responsáveis por regular a glicólise e as reações que catalisam estão representadas pelas 
setas vermelhas.  

A glicólise é um processo que ocorre em 10 etapas no sarcoplasma (citosol) das 
fi bras musculares e que é cuidadosamente regulada através das reações catalisadas pelas 
enzimas hexocinase, fosfofrutocinase-1 e piruvato-cinase, sendo a fosfofrutocinase-1 
a principal enzima responsável pela regulação desse processo que, neste caso, ocorre 
através do aumento dos níveis de ADP e AMP no interior das fi bras musculares (POWERS; 
HOWLEY, 2017; SANTOS, 2018).

O acúmulo de H+ gera acidose (redução do pH) culminando em alterações endócrinas. 
Uma dessas alterações é a potencialização da produção e liberação do hormônio do 
crescimento (GH) cujo aumento pode ser de até 10 a 25 vezes a sua produção em relação 
a seu nível basal. O GH age nos músculos promovendo hipertrofi a mediante síntese de 
proteínas (ação direta). Além disso, o GH também age no fígado onde sinaliza para produção 
de fator de crescimento semelhante à insulina tipo 1 (IGF-1) que também contribui para a 
hipertrofi a por sua ação nos músculos (ação indireta). O GH ainda possui uma função 
global, agindo em tendões, ligamentos, cartilagens, ossos, pele, cabelos, proporcionando 
intensas trocas entre as células e, consequentemente, fazendo com que elas se renovem 
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de modo eficiente (FINK; SCHOENFELD; NAKAZATO, 2018).
Além disso, uma concentração adequada de H+ é necessária para estimular a 

hipertrofia das miofibrilas das fibras musculares mediante o processo de instabilidade 
fugaz do sarcolema (membrana plasmática) através da promoção da dilação de poros de 
membrana que facilitam a penetração dos hormônios anabólicos na célula, ativa a ação de 
enzimas e as cascatas de sinalização gênica que promovem a hipertrofia (SELUYANOV; 
SARSANIA, 1998).

A presença dos íons H+ no interior da fibra muscular irá alterar vários processos 
metabólicos e fisiológicos de diversas formas, conforme discriminado abaixo:

1 - O acúmulo desses íons gera a sensação de fadiga caracterizada pela sensação 
de “queimação” ou “ardência” do músculo;

2 - Os íons H+ tem afinidade pelo sítio de ligação dos íons Ca+2 localizados na 
proteína troponina, portanto, altas concentrações de íons H+ prejudicam o processo de 
contração muscular;

3 - Quando o pH está muito baixo em virtude do acumulo de íons H+ no citosol 
da célula, ocorre a ativação de lisossomos, organelas citoplasmáticas responsáveis pelo 
processo de autofagia celular, que liberam enzimas responsáveis pela quebra das proteínas 
obsoletas em aminoácidos, promovendo uma renovação dentro das células;

4 - Sabe-se que as proteínas são sensíveis ao calor, a temperatura e ao pH. Desse 
modo, o acúmulo de íons H+ causa desnaturação das proteínas, ou seja, mudança na 
sua conformação tridimensional e, consequentemente, perda de função. Isso acarreta 
microlesões dentro dos músculos já que a maioria desses processos de desnaturação é 
irreversível.

As etapas desse processo e suas consequências estão apresentadas na figura 4.
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Figura 4. Sequência de acontecimentos que ocorrem durante o treino com o método ISOTON. 
A diminuição do pH promove microlesões devido a quebra das pontes cruzadas. Isso ocorre 

nas fi bras rápidas mediante métodos tradicionais de TF, contudo, nas fi bras lentas isso é mais 
difícil de acontecer. Em virtude da quantidade de mitocôndrias que possuem, elas produzem e 
ressintetizam ATP muito rápido, absorvendo os íons H+ sendo muito raro. O método ISOTON 

proporciona com que tais fi bras cheguem a fadiga muscular mediante diminuição do pH.

5 | ISOTON, QUALIDADE DE VIDA E SAÚDE
Sabe-se que o exercício físico provoca uma série de respostas fi siológicas, resultantes 

de adaptações autonômicas e hemodinâmicas que vão infl uenciar o sistema cardiovascular. 
Os ajustes fi siológicos são feitos a partir das informações sobre as demandas metabólicas 
que chegam na formação reticular do bulbo, localizado no tronco cerebral, onde situam-se 
os neurônios reguladores centrais. Os efeitos fi siológicos do exercício físico podem ser 
classifi cados em agudos imediatos, agudos tardios e crônicos. Os efeitos agudos imediatos 
são aqueles que ocorrem durante e imediatamente após o exercício físico, tais como a 
elevação da frequência cardíaca, ventilação pulmonar e sudorese (MONTEIRO; FILHO, 
2007). 

O ISOTON apresenta-se como um método seguro para indivíduos hipertensos uma 
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vez que não eleva tanto a pressão arterial e não gera sobrecarga cardíaca tão elevada. 
Por exemplo, associado aos efeitos hipotensivos do exercício físico, o GH liberado durante 
o treinamento atua no endotélio (parede das artérias) estimulando a renovação celular e, 
consequentemente, auxiliando na eliminação das placas de gordura (ateromas). 

Assim, o método ISOTON pode contribuir na promoção da saúde de pessoas com 
hipertensão, pois, ao “limpar” a parede dos vasos sanguíneos, ele diminui os riscos de 
um infarto. Os métodos de TF tradicional também aumentam a produção de GH, porém, 
praticantes hipertensos podem apresentar elevação da PA devido à sobrecarga cardíaca 
durante o exercício, podendo estar susceptíveis a um infarto fulminante sem que haja 
tempo suficiente de que tais indivíduos usufruam dos efeitos positivos, ou seja, adaptações 
geradas pelo exercício físico (DIAS; SELUIANOV; LOPES, 2017).

O ISOTON também pode ser uma boa alternativa de método de treinamento para 
indivíduos com problemas articulares, tais como artroses, pois promove o fortalecimento 
dos músculos e das estruturas do sistemas mio-osteo-articular sem gerar uma grande carga 
mecânica uma vez que não utiliza elevados pesos externos nas articulações podendo ser 
feito inclusive com o peso do próprio corpo. 

6 |	 APLICAÇÃO PRATICA DO ISOTON
O trabalho deve ser feito da seguinte maneira: (1) Deve-se utilizar uma sobrecarga 

leve (carga mecânica pequena em torno de 10 a 40% de 1RM) a fim de promover a ativação 
/ recrutamento apenas das fibras lentas (oxidativas) durante o exercício - a criação dessas 
condições pode dar-se através do trabalho contra a força da gravidade, tração de faixas 
elásticas, pesos livres ou máquinas de musculação; (2) A velocidade de execução dos 
movimentos é baixa para evitar também o recrutamento das fibras rápidas (já que o 
objetivo é fadigar as fibras lentas); (3) A amplitude do movimento deve ser limitada, ou 
seja, o músculo não pode relaxar, permanecendo contraído / sob tensão durante todo 
o tempo. O objetivo é provocar o bloqueio isquêmico, pois como dito anteriormente as 
fibras lentas são ricas em mitocôndrias que aceleram os processos metabólicos e síntese 
de ATP. Para causar acidose na fibra lenta é necessário causar um bloqueio isquêmico 
através da oclusão vascular. Isso ocorre quando o músculo contrai e, nessa contração, o 
músculo comprime os capilares de tal forma que restringe o fluxo sanguíneo impedindo 
que o sangue chegue até as células. Quando o fornecimento de O2 para a mitocôndria é 
cortado, por causa da isquemia, ela para de funcionar e a via anaeróbia é ativada. Sabe-se 
que o processo de glicólise anaeróbia é pouco eficiente por que só produz 2 moléculas de 
ATP. Diante do exposto, a síntese de ATP não ocorre na mesma velocidade com que ele é 
depletado e, com isso, os íons H+ se acumulam acarretando todo o processo já citado; (4) 
No método ISOTON, a diminuição do pH provoca uma sensação de queimação (ardência) 
que é perceptível durante a execução do exercício e durante a sessão de treino pelo atleta 
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ou aluno. Esse processo estimula a atividade de lisossomos, desnaturação de proteínas, 
diminuição das ligações de pontes cruzadas que atrapalham na questão do relaxamento 
muscular, essencial para causar o estresse mecânico, principalmente na fase excêntrica do 
exercício, assim as pontes vão se rompendo e, consequentemente, geram microtraumas. 
Estes, por fi m, acarretam os processos infl amatórios que estão relacionados a expressão 
de genes da hipertrofi a (DIAS; OLIVEIRA; JÚNIOR, 2017).  

O método de treino empregado é a super série de ISOTON: uma combinação de 
3 a 6 séries de 30 a 50 segundos de execução com 30 segundos de pausa, conforme 
demonstrado na fi gura 5. 

Figura 5. Estrutura de uma supersérie de ISOTON composta por 3 super séries. Neste caso, 
cada super série contém três séries de execução (E) do movimento X proposto. O movimento 

deve ser executado por 30-50 segundos (isso dependerá do nível de condicionamento do 
indivíduo - iniciantes, treinados ou atletas de alto rendimento). Entre uma série e a seguinte 

existe uma pausa (P)  curta de 30 segundos. As pausas entre as super séries são mais longas 
(10 minutos) para que haja recuperação do pH muscular.  

À medida que o preparo físico da pessoa melhorar com o treinamento, deve-se 
aumentar a complexidade do mesmo através do aumento do tempo de execução do 
movimento, sobrecarga utilizada, número de séries da super série ou número de super 
séries. Sugere-se utilizar 2 a 3 super séries para iniciantes, 4 a 6 para pessoas treinadas e 
8 a 12 atletas de alto rendimento. Durante as pausas entre as super séries (10 minutos), os 
indivíduos podem fazer exercícios para outros grupos musculares ou até mesmo exercícios 
aeróbios. 

7 | CONCLUSÃO
Neste capítulo abordou-se o método de hiperplasia das fi bras oxidativas denominado 

ISOTON ou método estático-dinâmico. As características, efeitos fi siológicos, bioquímicos e 
os protocolos de utilização foram apresentados, bem como as contribuições desse método 
tanto para atletas quanto para indivíduos que buscam melhora estética, saúde e qualidade 
de vida.
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