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COMO O VOLUME SEMANAL E A FREQUENCIA DO TREINAMENTO DE
FORCA INFLUENCIAM A HIPERTROFIA MUSCULAR?

RESUMO

Este estudo teve como objetivo analisar como o volume semanal e a frequéncia do
treinamento de forga influenciam a hipertrofia muscular, por meio de uma revisao
sistematica da literatura. O treinamento de forga é amplamente reconhecido como
uma estratégia eficaz para promover o crescimento muscular, sendo que o volume e a
frequéncia de treino se destacam como variaveis cruciais para maximizar as
adaptagdes musculares. Foi realizada uma busca estruturada na base de dados
PubMed e revistas afins, utilizando combinacbes dos termos “treinamento de
resisténcia”, “hipertrofia muscular”, “ganhos de forga”, “volume de treino” e “frequéncia
de treino”. Os critérios de inclusao consideraram estudos experimentais revisados por
pares, publicados em inglés ou portugués, que avaliaram diretamente os efeitos do
volume e/ou frequéncia sobre a hipertrofia e/ou forca muscular. Foram excluidos
estudos com populagdes especiais ou com falhas metodolégicas. Os estudos
selecionados foram analisados qualitativamente e organizados em categorias de
acordo com o volume de treino, frequéncia de treino, efeitos combinados sobre
hipertrofia e for¢a, além das variagdes por grupo muscular e nivel de treinamento. Os
resultados demonstraram de forma consistente uma relagdo dose-resposta entre
volume de treinamento e hipertrofia muscular, indicando que volumes mais altos
tendem a promover maiores ganhos de massa muscular. Além disso, observou-se
que a frequéncia influencia mais a distribuicdo do volume do que a hipertrofia em si,
reforcando a importancia de estratégias individualizadas para otimizar o crescimento
muscular. Esses achados contribuem para uma compreensao mais precisa sobre

como prescrever o treinamento de forga de maneira eficaz.

Palavras-chave: Treinamento de forga; Hipertrofia, Volume de treino.



1. INTRODUGCAO

O treinamento de forca tem sido amplamente estudado como um dos
principais métodos para promover a hipertrofia muscular, sendo essencial tanto para
atletas quanto para individuos que buscam melhorias na composigcao corporal e na
saude geral. No entanto, ha um grande debate sobre quais variaveis do treinamento
influenciam de maneira mais significativa a hipertrofia. Entre essas variaveis, o
volume semanal e a frequéncia do treinamento de forca destacam-se como fatores

determinantes para a maximizagdo dos ganhos musculares™?.

O volume de treinamento refere-se a quantidade total de trabalho realizado em
uma sessao ou ao longo de um periodo, geralmente expresso como o numero de
séries multiplicado pelo numero de repeti¢cdes e pela carga utilizada. Ja a frequéncia
diz respeito ao numero de vezes que um grupo muscular especifico é treinado dentro
de um determinado intervalo de tempo, geralmente semanal. Ambas as variaveis
influenciam diretamente a magnitude das adaptagcbes musculares e, portanto, séo

aspectos criticos a serem considerados na prescri¢cdo do treinamento de forga®.

Estudos recentes indicam que um maior volume de treinamento tende a
resultar em maiores ganhos de hipertrofia, desde que respeitadas as capacidades de
recuperagdo do individuo®. Da mesma forma, a frequéncia pode impactar
positivamente os resultados, especialmente em individuos treinados, para os quais
um estimulo mais frequente pode otimizar a sintese proteica muscular. Entretanto, o
equilibrio entre essas variaveis ainda nao esta completamente elucidado, e diferentes
protocolos de treinamento podem gerar respostas variadas dependendo da

populagido estudada e da metodologia empregada®.

Dessa forma, este trabalho tem como objetivo analisar e discutir como o
volume semanal e a frequéncia do treinamento de forga influenciam a hipertrofia
muscular, com base em uma revisao da literatura cientifica. A partir da avaliacdo dos
artigos selecionados, busca-se fornecer recomendacdes embasadas que possam
auxiliar profissionais da area da Educagao Fisica na prescricao do treinamento de

forca de forma mais eficaz e individualizada.



2. METODOLOGIA

Para a elaboracao deste trabalho de conclusao de curso sobre como o volume
semanal e a frequéncia do treinamento de forga influenciam a hipertrofia muscular e o
ganho de forga, foi realizada uma revisao sistematica da literatura seguindo os

critérios metodologicos descritos abaixo.

A busca por artigos cientificos foi realizada na base de dados eletronica
PubMed e estudos afins. Para a busca, foram utilizadas as seguintes palavras-chave,
em combinacgdes através dos operadores booleanos "AND" e "OR": "Resistance
training" AND ("Muscle hypertrophy" OR "Strength gains") AND ("Training volume" OR

"Training frequency").

Como critérios de inclusdo, foram considerados estudos publicados em
periodicos cientificos revisados por pares, artigos publicados nos idiomas inglés ou
portugués, estudos experimentais, ensaios clinicos randomizados ou estudos
longitudinais, e estudos que avaliaram diretamente os efeitos do volume e/ou

frequéncia de treinamento sobre hipertrofia muscular e/ou ganho de forga.

Foram excluidos estudos de revisdo, meta-analises, estudos de caso, relatos
de experiéncia, pesquisas com populacdes especiais (idosos, criancas, atletas de
elite, pessoas com patologias), estudos que nao controlaram outras variaveis do
treinamento (intensidade, intervalos de recuperagao, tipo de exercicio), artigos que
nao apresentaram dados quantitativos sobre hipertrofia e/ou forga, intervengbes que
incluiram suplementacdo nutricional ou recursos ergogénicos que pudessem
influenciar os resultados, e estudos com falhas metodoldgicas graves ou com

descricao insuficiente dos protocolos.

O processo de selegcao dos artigos seguiu as seguintes etapas: identificagao
dos estudos na base de dados (n inicial = 71 no PubMed), remog¢ao de duplicatas,
triagem por titulo e resumo, avaliagéo de elegibilidade pela leitura do texto completo, e

inclusao dos estudos que atenderam a todos os critérios.

Para cada estudo selecionado, foram extraidas as seguintes informagdes:
dado amostrais dos participantes (sexo, nivel de treinamento, idade), caracteristicas

das intervengdes (volume total, frequéncia semanal, duragéo do estudo), protocolos



de treinamento (séries, repeticdes, intensidade), métodos de avaliagdo da hipertrofia

e forga, resultados principais e secundarios, e limitagdes metodoldgicas.

Os resultados foram analisados e sintetizados de forma qualitativa, agrupando
os estudos em categorias: efeitos do volume de treinamento na hipertrofia muscular,
efeitos da frequéncia de treinamento na hipertrofia muscular, relagéo entre volume,
frequéncia e ganhos de forga, analise por grupos musculares especificos, e

diferencgas entre niveis de treinamento (iniciantes vs. intermediarios vs. avangados).



3. RESULTADOS

Os resultados obtidos na presente revisdo foram desenvolvidos a partir da

analise dos estudos apresentados no Quadro 1. Os artigos tiveram uma contribuicéo

significativa para a obtencao do resultado do objetivo principal do estudo, que foi

avaliar como o volume semanal e a frequéncia do treinamento de forga influenciam a

hipertrofia muscular. Os estudos apresentaram resultados consistentes sobre a

importancia do volume de treinamento para o crescimento muscular, demonstrando

uma relagdo dose-resposta onde volumes mais altos de treino tendem a promover

maiores ganhos de massa muscular. Adicionalmente, evidenciou-se que a frequéncia

de treino impacta mais a distribuicao do volume do que propriamente a hipertrofia,

sendo essencial a adogao de estratégias individualizadas para otimizar o crescimento

muscular.

Quadro 1. Artigos selecionados para a presente revisao.

volume,
frequéncia, carga,
selecao de
exercicios e
descanso.

de
aproximadamente
10 séries por
grupo muscular é
um minimo
recomendado,
mas volumes
mais altos podem
ser benéficos
dependendo do
individuo. A
frequéncia de
treino influencia
mais a
distribuicao do
volume do que a
hipertrofia por si
s0.

Nome do Autores Intervengao Resultados Recomendac6
artigo Estudada es/Conclusdes
Resistance Brad J. Recomendagbes | A hipertrofia pode | O treinamento de
Training Schoenfeld, baseadas em ser alcangada em | forca deve ser
Recommendation | James P. Fisher, | evidéncias para uma ampla gama | periodizado para
s to Maximize Jozo Grgic, Cody | maximizar a de cargas e otimizar a
Muscle T. Haun, Eric R. hipertrofia volumes de hipertrofia,
Hypertrophy in an | Helms, Stuart M. | muscular em treinamento, combinando
Athletic Phillips, James populacdes desde que o diferentes
Population: Steele & Andrew | atléticas, esforco seja intervalos de
Position Stand of | D. Vigotsky®. abordando suficiente. O repeticdo, volume
the IUSCA variaveis como volume semanal | e descanso.

Estratégias
individualizadas
sao essenciais
para maximizar o
crescimento
muscular.




The Resistance

Joshua C.

Meta-analise

O volume de

O volume é um

Training Dose- Pelland, Jacob F. | explorando a treino tem uma fator
Response: Meta- | Remmert, Zac P. | relagdo dose- relacdo positiva determinante na
Regressions Robinson, Seth resposta entre com a hipertrofia | hipertrofia e
Exploring the Hinson, Michael volume e e a forca, mas forca, mas ha um
Effects of Weekly | C. Zourdos'. frequéncia com retornos ponto em que
Volume and semanal de decrescentes. aumentos
Frequency on treinamento de Frequéncias mais | adicionais trazem
Muscle resisténcia e os altas ndo tém um | poucos
Hypertrophy and ganhos de efeito consistente | beneficios. Para
Strength Gain hipertrofia na hipertrofia, ganhos de forga,
muscular e forga. | mas beneficiam a | a frequéncia mais

forga. O modelo alta pode ser

de melhor ajuste | vantajosa. A

indica que o individualizagao

aumento da do treinamento

frequéncia continua sendo

impacta essencial para

significativamente | otimizar

a forga, mas com | adaptacdes.

retornos

progressivamente

menores.
Dose-response Brad J. Revisao Existe uma O volume de
relationship Schoenfeld, Dan | sistematica e relacdo dose- treinamento é um
between weekly Ogborn & James | meta-analise para | resposta fator crucial para
resistance W. Krieger®. investigar a significativa entre | a hipertrofia
training volume relacdo dose- o volume de muscular, com
and increases in resposta entre treinamento e a uma tendéncia
muscle mass: A volume semanal hipertrofia clara de que
systematic review de treinamento muscular. Cada maiores volumes
and meta- de resisténcia e série adicional promovem
analysis hipertrofia por semana maiores ganhos.

muscular. resultou em um No entanto, ha

aumento meédio um limite onde

de 0,37% no aumentos

crescimento adicionais de

muscular. volume podem ter

Volumes mais retornos

altos (10+ séries | decrescentes.

por musculo) Estratégias

tendem a gerar individualizadas

maiores ganhos s80 necessarias

em comparagao para otimizar os

com volumes resultados.

mais baixos (<5

séries), embora

0s ganhos

adicionais

possam diminuir

progressivamente
Effects of Brad J. Revisédo O treinamento até | O volume de
Resistance Schoenfeld, sistematica e a falha muscular | treino permanece
Training Ulrick Paoli, meta-analise produz beneficios | crucial, e a
Performed to Martino V. investigando os ligeiramente proximidade da

Failure or Non-

Franchi, Marco

efeitos de treinos

superiores em

falha muscular




Failure on
Muscular
Strength and

Lucchese, Luis
Mendez Pascual,
Hugo Destro

realizados até a
falha muscular
versus treinos

hipertrofia
(+2,5%) em
comparagao com

pode otimizar os
estimulos para
hipertrofia. No

Hypertrophy: A Christofaro & nao levados a treinos ndo entanto, a
Systematic Jonathan falha sobre forga | levados a falha. estratégia ideal
Review and Folland®. e hipertrofia Os ganhos de pode variar
Meta-Analysis forca foram conforme o nivel

semelhantes de treinamento e

entre os dois objetivos

métodos. A individuais

proximidade da

falha muscular

parece ser mais

importante que

atingir a falha

absoluta.
Differential Brad J. Cargas O volume total de | Um volume de
Effects of Heavy | Schoenfeld, moderadas (10- treino é mais treinamento
Versus Moderate | Objeto de estudo: | 12 repeti¢des) importante que a | maior que 10
Loads on comparagao de podem ser tao intensidade séries por grupo
Measures of cargas pesadas eficazes quanto especifica para muscular por
Strength and vs moderadas e cargas pesadas hipertrofia. semana parece
Hypertrophy in seu impacto no para hipertrofia Estratégias que ser necessario
Resistance- volume de quando o volume | variam a para maximizar a
Trained Men treinamento e total de treino é intensidade hipertrofia, desde

hipertrofia equalizado. A podem que respeitada a

variagao de
cargas pode
otimizar os
estimulos de
crescimento
muscular

proporcionar
estimulos mais
completos de
crescimento
muscular

capacidade de
recuperagao do
individuo.




4. DISCUSSAO

Os resultados da presente revisdo sistematica fornecem evidéncias
consistentes sobre a relagdo entre volume semanal, frequéncia de treinamento e
hipertrofia muscular, confirmando a importancia dessas variaveis na prescricao do
treinamento de forgca. A analise dos estudos selecionados demonstra que existe uma
clara relacdo dose-resposta entre o volume de treinamento e os ganhos de massa

muscular®’.

4.1 Relagao Dose-Resposta entre Volume e Hipertrofia

O principal achado desta revisdo esta alinhado com a meta-analise de
Schoenfeld, Ogborn e Krieger®, que evidenciou uma relagdo dose-resposta
significativa entre volume de treinamento e hipertrofia muscular, com cada série
adicional por semana resultando em um aumento médio de 0,37% no crescimento
muscular. Este resultado sugere que volumes mais elevados de treinamento tendem a
produzir maiores adaptacgdes hipertroficas, desde que respeitadas as capacidades

individuais de recuperacéo.

A recomendacao minima de aproximadamente 10 séries por grupo muscular
por semana, conforme apresentada pela IUSCA®, parece representar um ponto de
partida adequado para a maximizacdo da hipertrofia. No entanto, os estudos
analisados indicam que volumes superiores podem ser benéficos para individuos com
maior capacidade de recuperagcdo e experiéncia em treinamento®, sobre a

necessidade de respeitar as limitagdes individuais.

4.2 O Papel da Frequéncia de Treinamento

Um aspecto importante revelado pela analise dos estudos € que a frequéncia
de treinamento parece influenciar mais a distribuicdo do volume do que propriamente
a magnitude da hipertrofia muscular. Este achado contrasta com algumas
concepgodes tradicionais que atribuiam a frequéncia um papel mais direto no

crescimento muscular. Os resultados de Pelland’ reforgam essa perspectiva,



demonstrando que frequéncias mais altas ndo apresentam efeito consistente na

hipertrofia, embora possam beneficiar os ganhos de forga.

Esta diferenciacao entre os efeitos da frequéncia na hipertrofia versus forca
sugere que 0os mecanismos adaptativos podem responder de forma distinta a essas
variaveis. Enquanto a hipertrofia parece ser primariamente dependente do volume
total de estimulo, os ganhos de forga podem se beneficiar de uma maior frequéncia de
exposicao aos padroes motores especificos, possivelmente devido a adaptacdes

neurais mais pronunciadas.

4.3 Individualizagao do Treinamento

Os estudos analisados convergem para a importancia da individualizagdo na
prescri¢cao do treinamento de forga. A analise sobre diferentes cargas de treinamento
demonstra que volumes moderados (10-12 repeticdes) podem ser tdo eficazes
quanto cargas pesadas para hipertrofia quando o volume total é equalizado®. Este
achado tem implicagbes praticas significativas, sugerindo que a variagdo de
intensidades pode otimizar os estimulos de crescimento muscular sem

necessariamente aumentar o volume total.

A necessidade de estratégias individualizadas também é evidenciada pela
observagao de que os retornos do aumento de volume tendem a ser decrescentes.
Existe um ponto onde aumentos adicionais de volume podem trazer poucos
beneficios, reforcando a importdncia de encontrar o volume 6timo para cada

individuo’.

4.4 Proximidade da Falha Muscular

Um aspecto relevante abordado pelos estudos analisados refere-se ao papel
da proximidade da falha muscular na maximizacao dos estimulos hipertroficos. Os
estudos sobre treinamento até a falha versus nao-falha indicam que a proximidade da
falha muscular pode ser mais importante que atingir a falha absoluta, produzindo
beneficios ligeiramente superiores em hipertrofia (+2,5%)°. Este resultado sugere que
o esforgo aplicado durante as séries pode ser um mediador importante da relagao

volume-hipertrofia.



4.5 Implicagoes Praticas

Os resultados desta revisao tém importantes implicagdes para profissionais de
Educacéo Fisica na prescricao do treinamento de forga. Primeiramente, estabelecer
um volume minimo de aproximadamente 10 séries por grupo muscular por semana
parece ser fundamental para otimizar a hipertrofia. Entretanto, a progresséo para
volumes mais elevados deve ser realizada de forma gradual e individualizada,

considerando a capacidade de recuperagao e experiéncia do praticante.

Em relacdo a frequéncia, os profissionais podem priorizar a distribuicdo
adequada do volume total ao longo da semana, sem necessariamente buscar
frequéncias excessivamente altas como estratégia primaria para hipertrofia. A
frequéncia deve ser utilizada como uma ferramenta para otimizar a distribuicdo do
volume e permitir a aplicacdo de estimulos adequados sem comprometer a

recuperacgao.

4.6 Limitacoes e Perspectivas Futuras

Embora os estudos analisados fornegam evidéncias robustas sobre a relacéao
volume-frequéncia-hipertrofia, algumas limitagées devem ser consideradas. A maioria
dos estudos incluidos teve duragao relativamente curta (8-12 semanas), o que pode
nao refletir completamente as adaptacbées de longo prazo. Além disso, a
heterogeneidade nas metodologias de avaliagdo da hipertrofia entre os estudos pode

ter influenciado alguns resultados.

Futuras pesquisas devem investigar mais profundamente os efeitos de
diferentes distribuicdes de volume e frequéncia em periodos mais prolongados, bem
como explorar as interagdes entre essas variaveis e outras caracteristicas individuais,
como idade, sexo, nivel de treinamento e fatores genéticos. A compreensao dessas
interacdes sera fundamental para o desenvolvimento de protocolos de treinamento

ainda mais precisos e individualizados.



5. CONCLUSAO

Com base na analise sistematica da literatura, pode-se concluir que o volume
semanal de treinamento exerce influéncia direta e determinante sobre a hipertrofia
muscular, apresentando uma clara relagdo dose-resposta onde volumes mais
elevados tendem a promover maiores ganhos de massa muscular. O volume minimo
de aproximadamente 10 séries por grupo muscular por semana emerge Como
parametro fundamental para otimizar o crescimento muscular, embora volumes
superiores possam proporcionar beneficios adicionais em individuos com adequada
capacidade de recuperagdo. Quanto a frequéncia de treinamento, os resultados
demonstram que sua principal funcéo esta relacionada a distribuicdo adequada do
volume total ao longo da semana, influenciando mais a organizagéo do treino do que

propriamente a magnitude da hipertrofia.

Portanto, para maximizar a hipertrofia muscular através do treinamento de
forga, profissionais devem priorizar a otimizagao do volume total de treinamento como
variavel primaria, utilizando a frequéncia como ferramenta estratégica para distribuir
adequadamente esse volume. A individualizagdo permanece como principio
fundamental, considerando que as respostas ao volume e frequéncia podem variar
significativamente entre individuos, reforcando a necessidade de abordagens
personalizadas que considerem o nivel de treinamento, capacidade de recuperacéao e

objetivos especificos de cada praticante.



HOW DO WEEKLY VOLUME AND FREQUENCY OF STRENGTH TRAINING
INFLUENCE MUSCLE HYPERTROPHY?

ABSTRACT

This study aimed to analyze how weekly training volume and frequency influence
muscle hypertrophy through a systematic literature review. Resistance training is
widely recognized as an effective strategy to promote muscle growth, and among its
key variables, training volume and frequency stand out as critical for maximizing
muscular adaptations. A structured search was conducted in the PubMed database

and Related Journals using combinations of the terms “resistance training,” “muscle

hypertrophy,” “strength gains,” “training volume,” and “training frequency.” Inclusion
criteria encompassed peer-reviewed experimental studies published in English or
Portuguese that directly evaluated the effects of volume and/or frequency on muscle
hypertrophy and/or strength. Studies involving special populations or with
methodological flaws were excluded. The selected studies were qualitatively analyzed
and categorized according to training volume, training frequency, their combined
effects on hypertrophy and strength, and variations by muscle group and training level.
The results consistently demonstrated a dose-response relationship between training
volume and muscle hypertrophy, indicating that higher volumes tend to promote
greater increases in muscle mass. Additionally, training frequency appears to
influence how volume is distributed rather than directly affecting hypertrophy,
reinforcing the importance of individualized training strategies. These findings
contribute to a more precise understanding of how to optimize strength training for

muscle growth in different populations.

Keywords: Resistance training; Muscle hypertrophy; Training volume.
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