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DOSE-RESPOSTA PARA HIPERTROFIA EM DIFERENTES NIVEIS DE
TREINAMENTO: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

Arthur Pequeno Ferreira”

RESUMO

O treinamento de for¢a destaca-se como a atividade mais praticada nas academias
de ginastica, e um dos principais objetivos procurados pelos praticantes de
musculacdo é a hipertrofia muscular. Objetivo: Realizar um levantamento
bibliogréafico de artigos cientificos sobre dose-resposta para hipertrofia em diferentes
niveis de treinamento. Metodologia: Através das palavras-chaves: HIPERTROFIA
MUSCULAR; TREINAMENTO DE FORCA; VOLUME DE TREINAMENTO; foram
pesquisados na base de dados Google Académico, artigos relevantes ao tema. No
total foram encontrados 3.280 artigos, analisados em trés etapas, na primeira foram
lidos somente os titulos e escolhidos 29 artigos, na segunda etapa também foram
lidos os resumos, sendo excluidos 21 artigos, em sequéncia a terceira etapa
consistiu na leitura na integra dos 4 artigos relevantes para o estudo. Resultados:
Dois dos quatro artigos apresentaram que o treinamento de forca segue uma dose-
resposta para hipertrofia, um estudo mostrou que o nimero de séries para iniciantes
€ de 1 até 8 séries, outros dois artigos sugerem entre 10 até 20 séries para
individuos treinados para um grau de hipertrofia aceitavel e por fim dois estudos
recomendam até 30 séries por grupamento muscular por semana para individuos
atletas. Conclusao: Altos volumes de treinamento estdo ligados ao aumento da
massa muscular. E que as faixas de dose-resposta para bons graus de hipertrofia de
acordo com os niveis de treinamento sdo de 1 a 8 séries para iniciantes, 10 a 15
séries para intermediarios e de até 32 séries para avancados. Vale salientar que
houve escassez de estudos mais atuais sobre o tema.

Palavras-Chave: Hipertrofia muscular. Treinamento de forca. Volume de

treinamento.

* Aluno de Graduagéo no curso de Bacharelado em Educagéo Fisica na Universidade Estadual da Paraiba —
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DOSE-RESPONSE FOR HYPERTROPHY AT DIFFERENT LEVELS OF
TRAINING: A BIBBLIOGRAPFFIC REVIEW

SUMMARY

Strength training stands out as the most practiced activity in fithess centers, and one
of the main goals sought by bodybuilders is muscle hypertrophy. Objective: To carry
out a bibliographic survey of scientific articles on dose-response for hypertrophy at
different levels of training. Methodology: Through the keywords: MUSCLE
HYPERTROPHY; STRENGTH TRAINING; TRAINING VOLUME; articles relevant to
the topic were searched in the Google Scholar database. A total of 3.280 articles
were found, analyzed in three stages, in the first stage only the titles were read and
29 articles were chosen, in the second stage the abstracts were also read, 21 articles
were excluded, in sequence the third stage consisted of reading the entire 4 relevant
articles for the study. Results: two of the four articles showed that strength training
follows a dose-response for hypertrophy, one study showed that the number of series
for beginners is 1 to 8 sets, another two articles suggest between 10 to 20 sets for
individuals trained to an acceptable degree of hypertrophy and finally two studies
recommend up to 30 sets per muscle group per week for athletes. Conclusion: High
volumes of training are linked to increased muscle mass. And that the dose-response
ranges for good degrees of hypertrophy according to the training levels are from 1 to
8 sets beginners, 10 to 15 sets for intermediate and up to 32 sets for advanced. It is

worth mentioning that there was a lack of more current studies on the subject.

Keywords: Muscle hypertrophy. Strength training. Training volume.

* Aluno de Graduagéo no curso de Bacharelado em Educagéo Fisica na Universidade Estadual da Paraiba —
Campus I.
Email: arthurpequenoferreira@outlook.com



1. INTRODUCAO

De acordo com a Revista Fitness Business (2009, p. 6 e 7, apud PRESTE
et. al., 2016, p. XVII), “O Brasil € o segundo pais do mundo em numeros de
academias de ginastica, e o treinamento de for¢ca (musculacdo) destaca-se como a
atividade mais praticada nesses locais”.

“Ao longo dos anos, pesquisas evidenciam os beneficios do treinamento
de forca (TF) e mostram novas perspectivas em relacdo a aptidao fisica e a
gualidade de vida” (PRESTE et. al.,, 2016, p. XXI). Prestes et.al.,, (2016, p. XXI)
apontam também os principais beneficios do TF, como o aumento da poténcia,
resisténcia muscular e da forca méxima, da coordenacdo, da velocidade, da
agilidade, do equilibrio e a prevencao de lesdo. Além dos parametros fisiol6gicos,
gue incluem a melhora dos sistemas cardiovascular e endocrino, do perfil lipidico, da
composicdo corporal e do estresse fisiologico e o aumento da densidade mineral
0ssea, também do controle da taxa metabdlica de repouso e da pressdo arterial.
Sendo o0s principais objetivos dos praticantes do TF em academias a saude,
emagrecimento e hipertrofia muscular.

Devido a taxa de desisténcia de programas de exercicio fisico ser de 80%
e o principal motivo alegado é a falta de tempo, os milhdes de praticantes do
treinamento de forca merecem uma maior atencdo por parte dos profissionais da
saude e do esporte.

A hipertrofia muscular, € um dos principais objetivos procurados pelos
praticantes de musculagao e o alto volume prescrito nos treinos geram uma alta taxa
de desisténcia devido a falta de tempo das pessoas, por isso, nesta pesquisa sera
feito um levantamento bibliografico sobre dose-resposta em diferentes niveis de

treinamento.
2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Treinamento de forca
Levi (2017) aponta que o treinamento com peso teve inicio ha cerca de

500 anos a.C. na Grécia antiga. O que se conta € que Milon de Crotona com um

bezerro nas costas realizava treinamento para as pernas, e com o tempo o animal
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foi crescendo, a forca de Milon também, consequentemente melhorando sua
performance e resultando no titulo de hexacampedo dos Jogos Olimpicos da
Antiguidade. E as provas de levantamento de peso ja faziam parte dos primeiros
Jogos Olimpicos da Era moderna em 1896, devido a isso acreditasse que 0
treinamento de forca, ja era frequentemente praticado pelos atletas daquela época,
embora de forma diferente.

De acordo com Bittencourt (1986, apud LEVI, 2017) os principais estudos
sobre treinamento de forca tiveram inicio com os trabalhos de Weber em 1846, que
concluiram que a forca € proporcional a sec¢ao da area transversal de um mausculo.
A partir desse trabalho véarios outros comecaram a ser publicados.

O treinamento de forca é um treinamento organizado, executando
exercicios que podem conter contracdes excéntricas, concéntrica e isométricas,
utilizando o peso corporal, anilhas, halteres, barras, maquinas e outros objetos, que
gerem uma forga externa que dificulte o movimento muscular, e que tenha a
finalidade de promover adaptacdes neurais e morfoldgicas de modo a desenvolver
as capacidades fisicas relacionadas a forca (LEVI, 2017).

BIRD et al. (2015, apud PEREIRA, 2018) afirmam que a prescricdo do
treinamento de forca depende das varidveis como intensidade, volume, intervalo e
frequéncia, além dos principios da sobrecarga, individualidade, especificidade e
continuidade para poder obter 4s adaptacfes especificas como resisténcia de forca,
forca maxima, poténcia e hipertrofia.

FIGUEIREDO et al. (2018, apud EMMANUEL, 2019) declaram que uma

das principais maneiras de ganhar massa muscular é o treinamento de forca.

2.2 Hipertrofia muscular

Platonov (1988 apud GOMES, 2009, p.104) afirma que o musculo
esquelético é composto de filamentos musculares, que a forca do musculo
representa a soma das forcas de determinados filamentos. A forca maxima depende
da quantidade de filamentos musculares que forma o musculo e da espessura deles.
Os especialistas alegam que o numero de filamentos no musculo humano é
condicionado geneticamente e praticamente ndo se altera durante o treinamento,

mas a grossura desses filamentos pode aumentar substancialmente. Segundo



11

Gomes “Esse aumento transversal dos musculos € conhecido como hipertrofia
muscular” (2009, p.104).

Gomes (2009, p.104 e 105) aponta que h& dois tipos de hipertrofia
muscular, a sarcoplasmatica e miofibrila, descritas abaixo.

A sarcoplasmatica, o aumento da espessura da fibra € no sarcoplasma,
parte ndo contratil do tecido muscular. Esse tipo de hipertrofia exige a manifestacéo
da resisténcia e influi pouco na melhora do crescimento da forca méaxima.

A miofibrila esta ligado ao aumento do nimero e do volume de miofibrilas,
parte contratil do tecido muscular. Nesse tipo cresce a densidade das miofibrilas no
tecido muscular e leva ao crescimento substancial da forca maxima na pratica do
treinamento de forga.

A hipertrofia muscular corresponde a combinacdo dos dois tipos. O
desenvolvimento predominante de um ou de outro tipo de hipertrofia € determinado
pelo carater das influencias de treinamento.

Lukin (1990 apud GOMES, 2009, p.105) Afirma que, os hormodnios sao
muito importantes no ganho de massa muscular. Assim, os homens tém, no
organismo, uma quantidade maior de androgénios do que as mulheres.

Segundo Prestes et. al., “A hipertrofia é produto de uma relagdo complexa
dependente do treinamento e de fatores hormonais, nutricionais, psicolégicos e
genéticos” (2016, p.38).

Em geral no treinamento fisico, concorda-se que os altos volumes de
treinamento estejam ligados ao aumento do tamanho do musculo (THOMAS e
ROGER, 2010, p.374).

2.3 Volume de treinamento

Fleck et al. (1999 apud LEVI, 2017) afirmam que o volume de treinamento
é a forma de quantificar o treinamento de forca. Esta relacionado ao numero de
repeticdbes e o numero de séries realizados durante um exercicio, uma sessao, ou
um determinado periodo de treinamento (normalmente, uma semana).

O volume pode ser calculado de diferentes maneiras. Algumas complexas

como (numero de repeticdes x numeros de séries x cargas em kg) (VIEIRA, 2019).
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Outras mais simples e faceis, de acordo com Gentil (2014), contando 0 numero de
séries realizadas por grupamento muscular em determinado periodo.

Gori et al. (2017) apontam que prescrever o volume de treinamento
baseado na quantidade de séries por grupo muscular facilita a equacao para grupos
musculares distintos.

Uma estratégia efetiva para a hipertrofia muscular é a realizacéo de 3 ou
mais exercicios por grupo muscular, sugestdo feita a parti de observacdes
empiricas, entrevistas com fisiculturistas e muitas prescricées (THOMAS e ROGER,
2010, p.374).

Outra boa estratégia no treinamento de for¢a € a manipulagdo do nimero
de séries realizadas para cada grupo muscular em uma sesséo. Podendo ser feito
manipulando o nimero de séries em um exercicio ou manipulando o nimero de
exercicios para 0 mesmo grupo muscular (GORI et al. 2017).

Peterson et al. (2005 apud LEVI, 2017) alertam que o volume de
treinamento de forca deve ser ajustado de acordo com o objetivo e nivel de

treinamento do aluno.

2.4 Niveis de treinamento

A condicdo atual de um aluno para comecar um novo programa de
exercicios é extremamente importante a considerar quando se planeja um programa
de treinamento. Isso inclui avaliacdes e histérico de exercicios (THOMAS e ROGER,
2010, p.353).

Thomas e Roger. (2010, p.353) apontam o seguinte exemplo de
classificacdo do nivel de treinamento de forca:

Iniciante (n&o-treinado), ndo esta treinando ou comecou a treinar ha
menos de dois meses e ndo tem nenhuma ou minima experiéncia com o0
treinamento de forga.

Intermediario (moderadamente treinado), atualmente estad treinando a
cerca de dois a seis meses e tem uma experiéncia basica com o treinamento de
forca.

Avancado (bem treinado), atualmente treinando a mais de 1 ano e tem

uma grande experiéncia com o treinamento de forca.
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A partir do nivel intermediario, em que se tem uma experiéncia basica
com o treinamento de forga, os individuos estdo com condi¢fes de realizar testes de
carga de 3 ou 5 RM, podendo assim, usar como parametro o percentual de carga
maxima.

Gomes (2009, p.108) especifica que o treinamento com a carga entre 70
a 80% e repeticdes entre 8 a 12 repeticdes maximas (RM) estimula, em uma medida
maior, 0s processos de sintese de proteina que estdo na base da hipertrofia das
fibras musculares.

Thomas e Roger, (2010, p. 369) ressaltam que a faixa de carga que gera
maior grau de hipertrofia é entre 67 a 85% e com repeticdes entre 6 a 12 RM.

Ide et al. (2010) recomendam a carga entre 70 a 85% de 1RM para a
prescricdo com o objetivo de hipertrofia muscular.

Minozzo et al. (2008) induzem os leitores a crer que as cargas médias sédo
as mais recomendadas para o treinamento com foco no aumento da massa

muscular.

3. METODOLOGIA

Para a composicdo da presente reviséo, foi realizado um levantamento
bibliografico de artigos cientificos pesquisados na base de dados Google
Académico, essa base de dados foi escolhida para a realizacdo desse estudo por se
mostrar eficiente e confidvel. Foram utilizadas as palavras-chaves: HIPERTROFIA
MUSCULAR; TREINAMENTO DE FORCA; VOLUME DE TREINAMENTO. A busca
foi feita apenas em portugués, devido a limitacdo da lingua. O periodo
correspondente ao levantamento foi entre o dia 07 e 18 de novembro de 2020.

S6 foram inclusos artigos entre os anos de 2016 e 2020, dos ultimos cinco
anos. Critério de exclusao, artigos que néo tenham relevancia com o tema.

A selecdo do material foi efetuada em trés etapas: a primeira foi
caracterizada pela compreensao da leitura dos titulos, visando a aproximagdo com o
tema.

No total, foram encontrados 3.280 artigos, escolhidos 29 artigos na

primeira etapa, na segunda etapa foram excluidos 21 artigos por nao ter relevancia
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ao tema e na terceira etapa constituiu na selecdo de 4 artigos que foram lidos na

integra.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela a seguir mostra os 4 artigos selecionados nessa pesquisa acerca

do volume para hipertrofia em diferentes niveis de treinamento.

Tabela 1: Artigos e seus respectivos resultados

AUTOR ARTIGO AMOSTRA RESULTADO

Gori et al. (2017) Efeitos agudos e | Reviséo Iniciante: de 1 até
adaptacoes bibliografica com | 8 séries.
neuromusculares busca em janeiro | Individuos

decorrente da
manipulacéo de
volume e
densidade no
treinamento de

forca.

de 2017 nas bases
de dados Google
académico, Scielo,
Pubmed e Web of
Science. Foram
utilizados:

38 artigos originais;
28 artigos de
revisdo; 7 revisoes
sisteméticas; 13
livros e um resumo
de congresso.
Publicacdes entre
0s anos de 1988 e
2016.

recreacional
treinados: de 6 a
20 séries.

Atletas de forca:
até 30 séries.

Vieira (2019)

Volume de
treinamento
resistido para
hipertrofia

muscular: uma

Reviséo

sistematica com
busca nos bancos
de dados Pubmed,

Lilacs e Scielo.

Treinamento com
alto volume, segue
uma dose-
resposta,

favorecendo
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revisao

sistematica.

Publicacdes entre

0s anos de 2017 e
2019 na lingua
inglesa ou
portugués.

Critérios de
inclusdo: Homens
treinados e
saudaveis, com

idade de 18 a 50
anos.
Foram analisados

14 artigos.

ganhos cada vez

maiores em
hipertrofia

muscular, quando
maiores  volumes

de treinamentos

sao utilizados.

Levi (2017)

Evidéncia sobre o
volume de

treinamento

resistido para
hipertrofia
muscular de
individuos
treinados: uma
revisdo  narrativa

da literatura.

Revisdo narrativa
da literatura com
pesquisas nos
bancos de dados
Pubmed e

Sportdiscus.

Critérios de
inclusdo:  Artigos
publicados a partir
de 1997; artigos
com humanos
adultos treinados;
artigos que

compararam  dois
protocolos de TR
com volumes
diferentes; artigos
gue relacionaram o
volume de TR e

hipertrofia

Apesar da
diversidade dos
estudos, pode-se
compreender que
para individuos
treinados, a
realizacdo de 10 a
15  séries  por
grupamento

muscular é uma

opcao aceitavel.
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muscular e por fim

artigos que
demostraram 0
método de

mensuracao do
volume de TR.
Foram
selecionados 6

artigos.
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Emmanuel (2019)

Treinamento de
forca com
diferentes volumes
de séries sobre a
hipertrofia
muscular e forca
méxima apbés 8
semanas em

homens treinados.

27 individuos
masculinos
idade entre 18 e 35

anos e experiéncia

com

de mais de 2 anos
em TF.
G16:

séries por

realizou 16

grupo
muscular (A/B),
2x/sem.

G24:

séries por

realizou 24

grupo
muscular (A/B),
2x/sem.

G32:

séries por

realizou 32

grupo
muscular (A/B),
2x/sem.
Duragcao total do
estudo de 11
semanas.

A ultrassonografia
foi utilizada para
mensuracao da
espessura

muscular.

Diferentes volumes
de séries de 16, 24
e 32 séries por

grupo muscular por

semana sao
favoraveis para
hipertrofia

muscular em

sujeitos treinados.
Porém, o G32
apresentou
melhores
magnitudes de
ganho sobre a
espessura

muscular.

TR = Treinamento resistido; TF = Treinamento de for¢ca. Fonte: Dados da pesquisa,

2020.

O estudo de revisdo bibliografica realizado por Gori et al. (2017), com

artigos de 1988 & 2016, constatou que a recomendac¢ao na literatura para hipertrofia

em iniciantes é de 1 até 8 séries, individuos recreacionais treinados de 6 a 20 séries

e atletas de forca € de até 30 séries por grupo muscular semanal.
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Corroborando com o estudo de Gori et al. (2017), Rhea et al. (2016 apud
Prestes, 2016, p. 76) projeta faixas de dose-resposta para diferentes niveis de
treinamento de forca, recomendando-se de 4 a 5 séries em iniciantes para ganhos
hipertréficos consideraveis, individuos intermediarios de 10 a 15 séries para maiores
ganhos de hipertrofia e para individuos avancados de 15 a 30 séries totais por grupo
muscular semanal.

A revisdo narrativa da literatura de Levi (2017), com artigos pulicados a
parti de 1997, com adultos treinados também corrobora apresentando a realizacao
de 10 a 15 séries por grupamento muscular para um grau de hipertrofia aceitavel em
individuos treinados.

Na pesquisa de Emmanuel (2019) com 27 individuos, com idade entre 18
e 35 anos e experiéncia de mais de 2 anos no treinamento de forca, verificou que
diferentes volumes de séries de 16, 24 e 32 séries por grupo muscular por semana,
sdo favoraveis para o aumenta da massa muscular em sujeitos treinados com nivel
avancado confirmando assim, os achados no estudo de Gori et al.(2017) e na
recomendacdo de Rhea et al. (2016 apud Prestes, 2016, p. 76), na pesquisa
também foi verificado que o volume de 32 séries apresentou melhores magnitudes
de ganho sobre a espessura muscular.

Vieira (2019) em sua revisdo sistematica com 14 artigos publicados entre
2017 e 2019, com homens treinados, saudaveis e idade de 18 a 50 anos,
comprovou que o treinamento com alto volume segue uma dose-resposta para
hipertrofia, favorecendo ganhos cada vez maiores, quando maiores volumes de
treinamento séo realizados contribuindo com o achado da pesquisa de Emmanuel
(2019) que o grupo que realizou 32 séries, maior volume de treinamento teve
melhores resultados no ganho de massa muscular. E afirmando o que Thomas e
Roger (2010, p.374) declararam que no treinamento fisico, concorda-se que os altos

volumes de treinamento estejam ligados aos aumentos do tamanho do musculo.
5. CONCLUSAO
Através do presente estudo observou-se que altos volumes de

treinamento estdo ligados ao aumento da massa muscular. Outra observacao é que

para individuos treinados recomendam-se de 6 a 32 séries por grupo muscular por



19

semana para o objetivo de hipertrofia muscular com cargas entre 67 a 80% de 1RM.
E, de acordo com os niveis de treinamento, sugerem para iniciantes de 1 a 8 séries,
intermediarios de 10 a 15 séries e para avancados até 32 séries. O treinamento com
alto volume segue uma dose-resposta para hipertrofia.

Sendo assim, os profissionais de educacao fisica podem prescrever 0s
programas de treinamento com o objetivo de aumentar a massa muscular, baseado
também na quantidade de séries por grupo muscular por semana que se mostrou
eficiente, ajustado de acordo com o nivel de treinamento do aluno, iniciando com um
volume de séries mais baixo e realizando a estratégia de progredir aos poucos o
namero de séries pra cada grupo muscular.

Vale salientar que houve escassez de estudos mais atuais sobre o tema.
Sendo assim, mais estudos devem ser realizados para investigar dose-resposta para

hipertrofia em diferentes niveis de treinamento.
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