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RESUMO 

No treinamento de força (TF), o volume de treino é proposto como a variável mais 

eficiente para induzir ganhos de hipertrofia muscular. Ao longo das últimas três 

décadas, sobretudo nos últimos recentes anos, diversos trabalhos têm sido 

realizados para tentar responder a seguinte questão: Qual o volume de treinamento 

de força ideal para a hipertrofia muscular? Dessa forma, o objetivo do presente 

estudo é revisar a literatura a fim de apresentar o atual estado da arte sobre esse 

tema. Para tal, foram feitas buscas nas bases de dados Pubmed/Medline e Scielo 

a partir de termos relacionados ao TF, volume de treino e hipertrofia. Foram 

identificados 16 estudos, dos quais, em 9 deles, foi possível verificar uma relação 

positiva de dose-resposta com baixos, médios e altos volumes de séries sob a 

hipertrofia; em 5, os resultados foram, no geral, similares entre os grupos; e, em 2, 

realizar um número relativamente muito alto foi prejudicial aos ganhos hipertróficos. 

A partir dos estudos apresentados nessa revisão foi possível identificar que a dose 

ideal de TF para induzir hipertrofia é de ~15 séries semanais, distribuídas em 2-3 

sessões de treino (5-10 séries por grupo muscular por sessão) e diferentes 

exercícios. Esses resultados foram obtidos em trabalhos com duração de 

aproximadamente 12 semanas em diferentes populações. Após esse período, 

progredir o volume em 20-50% de forma gradual talvez seja ideal até se atingir um 

total de 30-45 séries semanais; em seguida, sugere-se que se reinicie a 

periodização do TF, novamente com um baixo volume. 

Palavras-chave: Treinamento de Força. Dose-Resposta. Volume. Massa Muscular. 
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ABSTRACT 

In strength training (ST), the training volume is proposed as the most efficient 

variable to induce gains in muscle hypertrophy. Over the past three decades, 

especially in recent years, several studies have been carried out to try to answer the 

following question: What is the ideal strength training volume for muscle 

hypertrophy? Thus, the aim of the present study is to review the literature to present 

the current state-of-the-art on this topic. Therefore, searches were made in the 

Pubmed/Medline and Scielo databases using terms related to ST, training volume, 

and hypertrophy. Of the 16 studies identified, in 9 of them, it was possible to verify a 

positive dose-response relationship with low, medium and high volumes of exercise 

sets on muscle hypertrophy; in 5, the results were, in general, similar between 

groups; and, in 2, making a relatively high number was detrimental to hypertrophic 

gains. From the studies presented in this review, it was possible to identify that the 

ideal dose of ST to induce hypertrophy is ~15 weekly sets, distributed in 2-3 training 

sessions (5-10 sets per muscle group per session) and different exercises. These 

results were obtained in studies lasting about 12 weeks in different populations. After 

that period, progressing the volume by 20-50% gradually may be ideal until reaching 

a total of 30-45 weekly sets; then, it is suggested to restart ST periodization, again 

with a low training volume. 

Key words: Strength Training; Dose-Response; Volume; Muscle Mass. 
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1. INTRODUÇÃO 

A hipertrofia muscular é caracterizada pelo aumento do tamanho das fibras 

musculares, resultado principalmente do acúmulo de conteúdo contrátil (HAUN et 

al., 2019). O ganho de massa muscular tem relação com a estética corporal, com 

muitos aspectos do desempenho atlético e é importante sobretudo do ponto de vista 

da saúde, pois desempenha um papel importante na locomoção e na produção de 

força (CRUZ-JENTOFT; SAYER, 2019; SCHOENFELD, 2010). Em idosos, por 

exemplo, o ganho de massa muscular é fundamental para atenuar os prejuízos 

morfofuncionais induzidos pelo envelhecimento (CRUZ-JENTOFT; SAYER, 2019). 

O treinamento de força (TF) é a modalidade de exercício físico mais 

recomendada para, além de inúmeros benefícios, induzir ganhos hipertróficos 

(SCHOENFELD, 2010). O efeito do TF na hipertrofia é ponderado a partir da 

manipulação das variáveis que o compõe (GRGIC et al., 2017), sendo elas: carga 

externa, velocidade de execução, número de repetições, número de séries, 

frequência semanal, tempo sob tensão, intervalo de descanso entre as séries, tipo 

de ação muscular, seleção e ordem dos exercícios. Essas variáveis basicamente 

afetam e são relacionadas à intensidade e ao volume de treino. Ao passo que os 

ganhos de força muscular possuem mais relação com a intensidade 

(SCHOENFELD et al., 2017), é sugerido que o volume seja mais importante para 

os ganhos de hipertrofia (BAZ-VALLE; FONTES-VILLALBA; SANTOS-

CONCEJERO, 2018; FIGUEIREDO; DE SALLES; TRAJANO, 2018; 

SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 2017a), embora existam divergências entre 

pesquisadores (CARPINELLI, 2009; FISHER; STEELE; SMITH, 2013). 

De modo geral, o volume no TF é considerado como uma medida da 

quantidade total de trabalho realizado em uma única sessão, ou em semanas e 

meses de treino (FLECK; KRAEMER, 2017). Os métodos mais utilizados para 

expressar o volume do TF são número de repetições, volume-carga total (séries x 

repetições x carga), e número de séries (SCHOENFELD; GRGIC, 2018). Alguns 

trabalhos consideram o volume pela contagem de número de séries totais de cada 

treino (PETERSON; SEN; GORDON, 2011), ou, mais tradicionalmente, pelo 

número de séries por exercício (KRIEGER, 2010). Entretanto, visto que o número 

de sessões semanais também é uma maneira de manipular o volume de treino 

(SCHOENFELD; GRGIC; KRIEGER, 2019), e um mesmo exercício pode exercitar 
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músculos diferentes, recentemente tem sido recomendado a contagem de número 

de séries [até (ou próximo) a falha] por grupo muscular por semana (DANKEL; et 

al., 2017; BAZ-VALLE; et al., 2018; SCHOENFELD; GRGIC, 2018; SCHOENFELD; 

et al., 2017b, 2019b).  

O Colégio Americano de Medicina do Esporte, em seu último 

posicionamento, recomendou que iniciantes e intermediários devam realizar 1-3 

séries por exercício, enquanto que indivíduos avançados devam executar 3-6 séries 

(ACSM, 2009). Entretanto, muitas críticas foram levantadas acerca dessas 

recomendações (CARPINELLI, 2009), inclusive sobre a contagem do volume de 

treino, e que, ao analisar cada estudo, o posicionamento talvez tenha sido 

equivocado, pois não haviam fortes evidências que sugerissem o uso de um volume 

alto de séries. Em 2010, Krieger conduziu a primeira revisão sistemática com meta-

análise na literatura comparando volume de séries para hipertrofia (KRIEGER, 

2010). Com o poder estatístico da ferramenta de meta-análise, a partir do 

agrupamento dos oito estudos que deram base ao posicionamento (ACSM, 2009), 

a conclusão foi de que realizar o TF com ≥2 séries por exercício resulta em maior 

hipertrofia que treinar com 1 série (KRIEGER, 2010). Nesse momento a crítica se 

deu sobre a qualidade dos estudos incluídos e, em uma revisão narrativa, Fisher, 

Steele e Smith (2013) defenderam que uma única série executada até a falha 

muscular por exercício pode ser tão eficaz quanto a execução de séries múltiplas. 

Com o cenário apontando para uma falta de evidência, muitos estudos sobre o tema 

foram realizados subsequentemente. 

Schoenfeld, Ogborn e Krieger realizaram uma busca sistemática em 

2014 e publicaram em 2017 (SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 2017a) uma 

atualização da meta-análise anterior (KRIEGER, 2010). Os resultados apontaram 

uma relação dose-resposta entre volume de séries semanais por grupo muscular e 

hipertrofia: programas de TF que contenham ≤4, 5–9 e ≥10/séries semanais por 

grupo muscular resultam em ganhos de hipertrofia de aproximadamente 5%, 7% e 

10%, respectivamente (SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 2017a). Ainda, foi 

verificado que, realizar ≥10 induz maiores ganhos que realizar <10 séries. Apesar 

disso, algumas limitações foram levantadas (ARRUDA et al., 2016), como por 

exemplo, quanto ao número reduzido de trabalhos comparando volumes altos 

(>10/séries), deixando em aberto a questão: Qual o número de séries semanais por 

grupo muscular que induz ganhos maximizados de hipertrofia? 
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Desde então, novos trabalhos com volumes maiores têm sido realizados. É 

possível de fato que haja um volume ideal de TF para hipertrofia, associado à um 

platô de adaptações, e que, após isso, haja um declínio nas adaptações 

hipertróficas com o aumento do volume de treinamento, resultado de um 

sobretreinamento (Figura 1). No entanto, parece que com os dados até então 

disponíveis na literatura esse limite máximo não fora encontrado (FIGUEIREDO; DE 

SALLES; TRAJANO, 2018; SCHOENFELD; GRGIC, 2018). Sendo assim, novos 

trabalhos originais precisariam ser realizados para tentar explorar tal contexto, bem 

como novas revisões são necessárias para determinar qual o presente estado da 

arte sobre o tema, a fim de apresentar recomendações atualizadas para prescrição 

à profissionais e praticantes do TF. 

 

 
             Figura 1. Relação teórica entre volume treino de força e hipertrofia muscular (SCHOENFELD, 2016). 
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2. OBJETIVOS 

Revisar a literatura atual a fim de responder a seguinte questão: Qual o 

número de séries semanais por grupo muscular ideal no treinamento de força para 

otimizar a hipertrofia muscular? 

 

3. MÉTODOS 

Uma seleção inicial de artigos foi feita a partir das três revisões sistemáticas 

anteriores na mesma temática (KRIEGER, 2010; SCHOENFELD; GRGIC; 

KRIEGER, 2019; SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 2017a). Em seguida, foi 

realizada uma extensa pesquisa bibliográfica nas bases de dados PubMed/Medline 

e Scielo para artigos disponíveis até Junho/2020. As buscas foram realizadas 

baseadas a partir da combinação dos termos utilizados nas revisões prévias 

(KRIEGER, 2010; SCHOENFELD; GRGIC; KRIEGER, 2019; SCHOENFELD; 

OGBORN; KRIEGER, 2017a), para TF, volume de treino, e hipertrofia, em inglês e 

português, sendo eles: (“resistance training”, “resistance exercise”, “strength 

exercise”, “strength training”, “weight training”, “weight exercise”), (“multiple sets”, 

“single set”, “volume”, “dose response”, “frequency”, “frequencies”), e 

(“hypertrophy”, “body composition”, “muscle size”, “muscle thickness”, “cross-

sectional area”, “growth”, “muscle fiber”, “muscle fibre”, “lean body mass”, “muscle 

mass”, “lean tissue”, “biopsy”, “fat free mass”). Após a identificação dos artigos 

elegíveis, também foram realizadas pesquisas por potenciais artigos adicionais nas 

listas de referências dos trabalhos selecionados, bem como em suas citações no 

Google Acadêmico. Apenas estudos com humanos que compararam grupos que 

realizaram diferentes volumes de TF sobre medidas de hipertrofia muscular foram 

considerados. Foram incluídos estudos que utilizaram como desfecho de hipertrofia 

qualquer tipo de medida direta ou indireta, corporal total ou local do tecido muscular 

(HAUN et al., 2019), e que continham pelo menos um dos grupos experimentais 

com volume maior que 10 séries semanais por grupo muscular, como proposto 

anteriormente (SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 2017a).  
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4. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Foram selecionados 16 estudos, dos quais, 7 (BARCELOS et al., 2018; 

MCBRIDE; BLAAK; TRIPLETT-MCBRIDE, 2003; OSTROWSKI et al., 1997; 

RADAELLI et al., 2014, 2015; RONNESTAD et al., 2007; SERRA et al., 2018) já 

haviam sido identificados nas revisões anteriores sobre o tema (SCHOENFELD; 

GRGIC; KRIEGER, 2019; SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 2017a), e 9 são 

inéditos (AMIRTHALINGAM et al., 2017; AUBE et al., 2020; BRIGATTO et al., 2019; 

HACKETT et al., 2018; HAMMARSTRÖM et al., 2020; HEASELGRAVE et al., 2018; 

OLIVEIRA-JÚNIOR et al., 2020; SCARPELLI et al., 2020; SCHOENFELD et al., 

2019). Uma síntese do desenho experimental e dos resultados principais dos 

trabalhos está apresentada no Quadro 1. 

Em dois estudos, foi observado um efeito reduzido na hipertrofia com maior 

volume (AMIRTHALINGAM et al., 2017; HEASELGRAVE et al., 2018), cinco 

trabalhos verificaram efeitos similares entre os grupos que realizavam baixos e altos 

volumes de treino (BARCELOS et al., 2018; HACKETT et al., 2018; MCBRIDE; 

BLAAK; TRIPLETT-MCBRIDE, 2003; OSTROWSKI et al., 1997; SERRA et al., 

2018), e sete verificaram efeitos adicionais com volumes mais altos (BRIGATTO et 

al., 2019; HAMMARSTRÖM et al., 2020; OLIVEIRA-JÚNIOR et al., 2020; RADAELLI 

et al., 2014, 2015; RONNESTAD et al., 2007; SCHOENFELD et al., 2019). Ainda, 

as análises exploratórias a posteriori do estudo de Aube et al. (2020) e o estudo de 

Scarpelli et al. (2020) indicaram que a progressão do volume (em relação ao que se 

treinava antes dos protocolos prescritos nos estudos) foi superior à prescrição de 

um volume padrão para os diferentes indivíduos. 
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Quadro 1. Síntese dos estudos comparando diferentes volume de treino de força sobre a hipertrofia muscular. 

Estu

dos 

Participan

tes 
Programa de treinamento Volumes comparados Resultados 

(AMIRTHALINGAM et 

al., 2017) 

6 semanas, 3x/semana, rotina 

ABC1x (A: supino reto, supino 

inclinado, puxada aberta, remada 

sentada / B: leg-press, avanço, 

cadeira extensora, cadeira flexora, 

panturrilha) / C: desenvolvimento 

ombro, remada alta, rosca bíceps, 

tríceps polia), séries realizadas a 60-

80%1RM 

~14-18 vs. ~24-28 séries 

semanais por grupo muscular, 

comparando 5 vs. 10 séries por 

exercício por semana para os 

exercícios supino reto, puxada aberta, 

leg-press, avanço, desenvolvimento 

ombro e remada alta; para os demais, 

3-4 séries 

Efeitos similares para ganhos de massa 

magra de membros inferiores, espessura do tríceps, 

bíceps e da coxa entre os grupos que realizavam 5 ou 

10 séries para os principais exercícios; ~14-18 e ~24-

28 séries semanais por grupo muscular, 

respectivamente. Grupo 5-séries teve maiores ganhos 

de massa magra para porção superior do corpo. 

 
19 homens 

jovens treinados 

(AUBE et al., 2020) 
8 semanas, 2x/semana, rotina 

A2x (agachamento, leg-press, flexão 

glute-ham), séries realizadas a 4-

15RM 

12 vs. 18 vs. 24 séries 

semanais para o quadríceps, 

comparando 3 vs. 4-5 vs. 6 séries 

para agachamento e leg-press por 

sessão 

Efeitos similares para ganhos de massa 

muscular da coxa e espessura do quadríceps entre os 

grupos que realizavam 12, 18 ou 24 séries semanais 

por grupo muscular. 

 
35 homens 

jovens treinados 

(BARCELOS et al., 

2018) 8 semanas, rotina A, 2 vs. 3 

vs. 5 x/semana, 3 séries de cadeira 

extensora realizadas a 9-12RM 

6 vs. 9 vs. 15 séries semanais 

para o quadríceps 

Efeitos similares para ganhos de área de 

secção transversa do vasto lateral entre as pernas 

sob condições que realizavam 6, 9 ou 15 séries 

semanais por grupo muscular. 
 

20 homens 

jovens não-

treinados 

(BRIGATTO et al., 

2019) 

8 semanas, 4x/semana, rotina 

AB2x (A: supino reto, crucifixo 

16 vs. 24 vs. 32 séries 

semanais por grupo muscular, 

Efeito positivo de dose-resposta para ganhos 

de espessura do tríceps, bíceps e vasto lateral para 
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(HACKETT et al., 2018) 12 semanas, 3x/semana, 

rotina ABC1x (A: supino reto, supino 

inclinado, puxada aberta, remada 

sentada / B: leg-press, avanço, 

cadeira extensora, cadeira flexora, 

panturrilha) / C: desenvolvimento 

ombro, remada alta, rosca bíceps, 

tríceps polia), séries realizadas a 60-

80%1RM 

~14-18 vs. ~24-28 séries 

semanais por grupo muscular, 

comparando 5 vs. 10 séries por 

exercício por semana para os 

exercícios supino reto, puxada aberta, 

leg-press, avanço, desenvolvimento 

ombro e remada alta; para os demais, 

3-4 séries 

Efeitos similares na massa magra entre os 

grupos que realizavam 5 ou 10 séries para os 

principais exercícios; ~14-18 e ~24-28 séries 

semanais por grupo muscular, respectivamente. 

 
12 homens 

jovens treinados 

(HAMMARSTRÖM et 

al., 2020) 12 semanas, 2-3x/semana, 

rotina A2-3x (leg-press, cadeira 

flexora, cadeira extensora), séries 

realizadas a 7-10RM 

~5 vs. ~15 séries semanais 

para o quadríceps, comparando 1 vs. 

3 séries por exercício por sessão 

Maiores ganhos de área de secção transversa 

do quadríceps e massa magra para as pernas sob a 

condição que realizava ~15 séries semanais por 

grupo muscular, comparado às que realizavam ~5-

séries. 

 

34 homens 

jovens 

não-

treinados 

(HEASELGRAVE et al., 

2018) 

6 semanas, 1-2x/semana, 

rotina A1-2x (rosca bíceps, remada 

9 vs. 18. vs. 27 séries 

semanais para o 

Maiores ganhos de espessura do bíceps para 

o grupo que realizava 18 séries semanais por grupo 

 
27 homens 

jovens treinados 

dumbbell, triceps polia, agachamento, 

cadeira extensora / B: puxada aberta, 

crucifixo inverso dumbbell, rosca 

bíceps, cadeira flexora), séries 

realizadas a 8-10RM 

comparando 4 vs. 6 vs. 8 séries por 

exercício por sessão (cadeira flexora 

era realizada com o dobro de séries 

para equiparar ao volume do músculo-

alvo dos outros exercícios) 

os grupos que realizavam 16, 24 ou 32 séries 

semanais por grupo muscular. 
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49 homens 

jovens treinados 

curvada, puxada supinada), séries 

realizadas a 10-12RM 

bíceps braquial muscular, comparado aos grupos que realizavam 9 ou 

27 séries. 

(MCBRIDE; BLAAK; 

TRIPLETT-MCBRIDE, 2003) 12 semanas, 2x/semana, 

rotina A2x (rosca bíceps, leg-press, 

crucifixo dumbbell), séries realizadas 

a 6-10RM 

2 vs. 12 séries semanais por 

grupo muscular, comparando 1 vs. 6 

séries por exercício por sessão 

Efeitos similares na massa magra entre os 

grupos que realizavam 2 ou 12 séries semanais por 

grupo muscular.  

18 adultos 

jovens 

não-

treinados 

(OLIVEIRA-JÚNIOR et 

al., 2020) 

12 semanas, 3x/semana, 

rotina A3x (leg-press, cadeira 

extensora, cadeira flexora, 

panturrilha), séries realizadas a 8-

12RM 

9 vs. 18 séries semanais por 

exercício 

Maiores ganhos de massa magra de membros 

inferiores para o grupo que realizava 18 séries 

semanais por exercício, comparado ao grupo que 

realizava 9 séries. 
 

26 

mulheres >50-anos 

não-treinadas 

 

 

 

 

(OSTROWSKI et al., 

1997) 

10 semanas, 4x/semana, 

rotina ABCD1x (A: agachamento, leg-

press, cadeira extensora, stiff, cadeira 

flexora, flexora unilateral / B: supino 

reto, supino inclinado, supino 

declinado, desenvolvimento ombro, 

remada alta, elevação lateral / C: 

3-7 vs. 6-14 vs. 12-28 séries 

semanais por grupo muscular para os 

principais grupos analisados, 

comparando 1 vs. 2. vs. 4 séries por 

exercício por sessão 

Efeitos similares na espessura do tríceps 

entre os grupos que realizavam 7, 14 ou 28 séries 

semanais para esse grupo muscular. Maiores ganhos 

de espessura do reto femoral para o grupo que 

realizava 12 séries semanais para esse grupo 

muscular, comparado aos grupos que realizavam 3 ou 

6 séries. 

 
27 homens 

jovens treinados 
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puxada aberta, puxada fechada, 

remada baixa, panturrilha em pé, 

panturrilha no leg-press, panturrilha 

sentada / D: rosca bíceps, rosca 

Scott, rosca dumbbell, tríceps supino, 

tríceps polia, tríceps coice), séries 

realizadas a 7-12RM 

(RADAELLI et al., 2014) 20 semanas, 2x/semana, 

rotina A2x (cadeira extensora, puxada 

aberta, leg-press, rosca bíceps, 

cadeira flexora, supino reto, tríceps 

polia, abdutora, adutora, abdominal), 

séries realizadas a 6-20RM 

4 vs. 12 séries semanais por 

grupo muscular para os principais 

grupos analisados, comparando 1 vs. 

3 séries por exercício por sessão 

Maiores ganhos de espessura do quadríceps, 

mas não do bíceps, para o grupo que realizava 12 

séries semanais por grupo muscular, comparado ao 

grupo que realizava 4 séries. 

 

20 

mulheres idosas 

não-

treinadas 

(RADAELLI et al., 2015) 24 semanas, 3x/semana, 

rotina A3x (supino reto, leg-press, 

puxada aberta, cadeira extensora, 

desenvolvimento ombro, cadeira 

flexora, rosca bíceps, tríceps polia, 

abdominal), séries realizadas a 8-

12RM 

6-9 vs. 18-27 vs. 30-45 séries 

semanais por grupo muscular para os 

principais grupos analisados, 

comparando 1 vs. 3 vs. 5 séries por 

exercício por sessão 

Efeito positivo de dose-resposta para ganhos 

de espessura do bíceps e tríceps para os grupos que 

realizavam 6-9, 18-27 ou 30-45 séries semanais por 

grupo muscular. 

 
38 homens 

jovens treinados 

 

 

 

(RONNESTAD et al., 

2007) 

11 semanas, 3x/semana, 

rotina A3x (leg-press, cadeira 

3-6 vs. 9-18 séries semanais 

por grupo muscular para os principais 

Maiores ganhos de área de secção transversa 

para músculos anteriores e posteriores da coxa, mas 
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21 homens 

jovens 

não-

treinados 

extensora, cadeira flexora, supino 

reto, remada baixa, puxada aberta, 

rosca bíceps, desenvolvimento 

ombro), séries realizadas a 7-10RM 

grupos analisados, comparando 1 vs. 

3 séries por exercício por sessão 

não para trapézio, para o grupo que realizava 9-18 

séries semanais por grupo muscular, comparado ao 

grupo que realizava 3-6 séries. 

(SCARPELLI et al., 

2020) 
8 semanas, 2x/semana, rotina 

A2x (leg-press, cadeira extensora), 

séries realizadas a 8-12RM 

22 vs. ~24 (variação: 12–50; 

prescritas de forma individualizada 

com 20% a mais de volume-total 

baseado nos hábitos de treino anterior 

ao início do estudo) séries semanais 

por grupo muscular  

Maiores ganhos de área de secção transversa 

do vasto lateral para as pernas sob a condição que 

realizava o TF de com volume individualizado (+20% 

do volume prévio; média 24 séries) comparado às que 

realizavam 22 séries semanais por grupo muscular. 

 
16 homens 

jovens treinados 

(SCHOENFELD et al., 

2019) 
8 semanas, 3x/semana, rotina 

A3x (supino reto, remada baixa, 

agachamento, leg-press, cadeira 

extensora), séries realizadas a 8-

12RM 

6-9 vs. 18-27 vs. 30-45 séries 

semanais por grupo muscular, 

comparando 1 vs. 3 vs. 5 séries por 

exercício por sessão 

Efeito positivo de dose-resposta para ganhos 

de espessura do bíceps, tríceps e quadríceps para os 

grupos que realizavam 6-9, 18-27 ou 30-45 séries 

semanais por grupo muscular. 
 

34 homens 

jovens treinados 

(SERRA et al., 2018) 12 semanas, rotina A, 2 vs. 3 

vs. 4 x/semana (puxada aberta, leg-

press, supino reto, cadeira extensora, 

remada baixa, cadeira flexora, 

desenvolvimento ombro, abdominal), 

3 séries realizadas a 10-12RM 

6-12 vs. 9-18 vs. 12-24 séries 

semanais por grupo muscular 

Efeitos similares na massa magra entre os 

grupos que realizavam 6-12, 9-18 ou 12-24 séries 

semanais por grupo muscular. 
 

74 adultos 

meia-idade não-

treinados 

RM = repetição-máxima. 
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Assim, a partir dos estudos identificados na presente revisão, pode ser 

observado que os resultados não são totalmente congruentes. De fato, “qual o 

número de séries semanais por grupo muscular ideal no treinamento de força para 

induzir hipertrofia muscular?” além de ser uma questão que todo praticante de TF 

que almeja esse objetivo se faz, é também um problema que gera importantes 

debates na literatura científica (FISHER; STEELE; SMITH, 2013; SCHOENFELD; 

OGBORN; KRIEGER, 2017b). Segundo Carpinelli (2002), os primeiros trabalhos 

comparando diferentes volumes sob respostas do TF datam da década de 1960. 

Com cerca de mais de 60 anos depois, a literatura ainda não identificou qual a dose 

ideal de treino para respostas hipertróficas, bem como para saúde e força muscular 

(FIGUEIREDO; DE SALLES; TRAJANO, 2018; RALSTON et al., 2017). 

Mesmo que ainda seja necessário ser dedicado muito esforço em trabalhos 

de intervenção para tentar elucidar tal situação, o objetivo do presente trabalho foi 

de revisar o atual estado da arte sobre o tema, a fim de apresentar recomendações 

atualizadas para prescrição à profissionais, bem como praticantes do TF. Um 

trabalho de revisão anterior já havia apresentado que realizar pelos menos 10 séries 

semanais por grupo muscular é necessário para a obtenção de ganhos 

maximizados de hipertrofia (SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 2017a). 

Contudo, de acordo com os próprios autores, a literatura naquele momento era 

insuficiente para determinar quais os limites superiores dessa relação dose-

resposta (SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 2017a). Por esse motivo, o 

presente trabalho se restringiu a explorar o efeito de diferentes volumes semanais 

de TF com trabalhos que tivessem pelo menos um grupo de intervenção realizando 

>10 séries/semana. 

Desses trabalhos, 9 foram conduzidos em homens treinados 

(AMIRTHALINGAM et al., 2017; AUBE et al., 2020; BRIGATTO et al., 2019; 

HACKETT et al., 2018; HEASELGRAVE et al., 2018; OSTROWSKI et al., 1997; 

RADAELLI et al., 2015; SCARPELLI et al., 2020; SCHOENFELD et al., 2019). 

Dentre eles, o trabalho de Ostrowski et al. (1997) foi o primeiro publicado sobre o 

tema. Nesse, os autores observaram maiores ganhos de espessura do reto femoral 

para o grupo que realizava 12 séries semanais (+7%) comparado aos grupos que 

realizavam 3 (+3%) ou 6 séries (+1%), após 10 semanas de TF. Entretanto, os 

ganhos de espessura do tríceps foram similares após a realização de 7 (+3%), 14 

(+5%) e 28 (+5%) séries semanais. Similarmente, Amirthalingan et al. (2017) e 
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Hackett et al. (2018) verificaram ganhos similares de massa magra de membros 

inferiores para os grupos que realizavam um volume semanal por grupo muscular 

baixo (~14-18 séries) ou alto (~24-28 séries), ao passo que para membros 

superiores, o maior volume foi menos eficiente. Ainda, Heaselgrave et al. (2018) 

verificaram hipertrofia do bíceps braquial em uma razão de 8%, 12% e 5% para os 

grupos que realizavam 9, 18 e 27 séries semanais, respectivamente. Em 

contrapartida, Radaelli et al. (2015), Brigatto et al. (2019) e Schoenfeld et al. (2019) 

observaram um efeito positivo cumulativo (dose-resposta) para hipertrofia muscular 

entre os grupos que realizavam volumes semanais moderado-altos (6-16 séries), 

altos (18-27 séries) e muito altos (30-45 séries). 

Um ponto interessante que distingue esses estudos e parece explicar tais 

divergências entre resultados é o volume por sessão. É possível notar que nos 

trabalhos que não verificaram efeitos adicionais expressivos com maiores volumes 

(> ~18 séries semanais), os sujeitos realizavam todo o volume da semana para o 

grupo muscular analisado em somente um treino (AMIRTHALINGAM et al., 2017; 

HACKETT et al., 2018; OSTROWSKI et al., 1997). Por outro lado, nos trabalhos de 

Radaelli et al. (2015), Brigatto et al. (2019) e Schoenfeld et al. (2019), as >~30 séries 

semanais foram divididas respectivamente em 3, 2 e 3 sessões de TF na semana. 

Juntos, esses trabalhos reforçam a meta-análise anterior que indicou que realizar 

>10 é melhor que <10 séries por grupo muscular por semana (SCHOENFELD; 

OGBORN; KRIEGER, 2017a), e sugerem que talvez realizar ~10 séries por grupo 

muscular por sessão, 2-3x/semana, seja o volume ideal para induzir ganhos 

otimizados de hipertrofia, de modo que realizar um volume maior do este tenda a 

não resultar em ganhos adicionais. De fato, no trabalho de Heaselgrave et al. 

(2018), o grupo 18-séries treinava 2x/semana e obteve o dobro de resultados 

comparado ao grupo 9-séries, que treinava 1x/semana. Contudo, o grupo que 

realizava 27 séries não obteve maiores resultados; hipoteticamente esperado pelo 

aumento do volume. 

A diferença nas respostas hipertróficas entre estudos pode ser explicada por 

diferenças nos protocolos de treino (GRGIC et al., 2017), entretanto, (sem adentrar 

no mérito de discutir pequenas diferenças metodológicas entre estudos para tentar 

entender os diferentes resultados) em estudos com indivíduos treinados, o principal 

fator que pode interferir na magnitude dos resultados é a experiência prévia dos 

participantes. Isto é, considerando que, geralmente, são atribuídos volumes de 
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treinamento padrões (não-individualizados) aos sujeitos, é possível que eles sejam 

aleatorizados para realizar um volume menor, igual ou maior ao volume de suas 

rotinas de treinamento anteriores ao início da pesquisa. Logo, um sujeito que já 

estivesse treinando com volumes altos pode não ter a mesma resposta que um 

sujeito treinando com volumes baixos. Ou seja, considerando uma situação 

hipotética no qual um grupo é alocado para realizar 15 séries, mas estava 

acostumado a treinar com 10 séries, e um outro grupo é alocado para realizar 30 

séries, mas estava acostumado a treinar com 45, é possível que, devido ao princípio 

da sobrecarga, o grupo 15-séries obtenha melhores resultados do que o grupo 30-

séries, apesar de performar metade do volume. 

Nesse sentido, Scarpelli et al. (2020) conduziram, em 16 homens treinados 

(~5 anos de experiência em TF), oito semanas de treinamento (2x/semana, leg-

press 45° e cadeira extensora, unilateral, séries de 8-12RM) com o objetivo de 

comparar os efeitos de dois protocolos: uma perna de cada sujeito realizava o treino 

com volume de TF padronizado (22 séries semanais), e a outra perna realizava o 

treino com o volume individualizado (determinado em +20% do volume prévio, 

conforme avaliado por um registro de treinamento auto-relatado das 2 semanas 

anteriores de treinamento ao início do estudo). Na condição volume-individualizado, 

a média de séries semanais realizadas foi de 20 séries (variando de 12 a 30); ou 

seja, os sujeitos antes do início do estudo realizavam aproximadamente 17 séries 

(variando de 10 a 25) e tiveram uma progressão de 2-5 séries. Após o período de 

treinamento, a condição volume-padrão resultou em um ganho de 6% da área de 

secção transversa do vasto lateral do quadríceps, enquanto a condição volume-

individualizado resultou em ganhos significativamente maiores, de 10%. Ainda, os 

autores apontaram a partir da análise das respostas individuais que a maioria dos 

sujeitos se beneficiou da realização de um número individualizado de séries, 

mesmo, em alguns casos, tendo realizado um número maior de séries no protocolo 

volume-padrão. Por exemplo, para um dos sujeitos, realizar as 22 séries sob a 

condição volume-padrão representou 12 séries a mais do ele era habituado, e 

realizar somente 2 séries a mais sob a condição volume-individualizado promoveu 

melhores resultados. 

Aube et al. (2020) apresentaram resultados similares ao de Scarpelli et al. 

(2020) com relação à importância da progressão individualizada de volume. Nesse, 

35 homens treinados (pelo menos 3 anos de experiência em TF) foram submetidos 
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a oito semanas de treinamento (2x/semana, 3 exercícios), onde realizaram 12, 18 

ou 24 séries semanais para o quadríceps. Os autores verificaram respostas 

similares para a massa magra da coxa entre os grupos 12-séries (+3%), 18-séries 

(+4%) e 24-séries (+5%), bem como em medidas de espessura do quadríceps. Em 

seguida, os autores realizaram uma análise exploratória, no qual sub-categorizaram 

os sujeitos em três grupos de acordo com o ganho de massa muscular obtido, 

independentemente do grupo que haviam sido alocados na intervenção. Com isso, 

foi observada uma relação dose-resposta para a hipertrofia e o número de séries 

adicionais comparado ao volume habitual antes da intervenção, de modo que os 

grupos-tercis que tiveram menores (+1%), médios (+5%) e maiores (+14%) ganhos 

hipertróficos, tiveram um aumento de 2, 4, e 7 séries em suas rotinas de TF. 

Desse modo, os achados dos estudos de Scarpelli et al. (2020) e Aube et al. 

(2020) sugerem que uma progressão moderada de volume (~20-30% a cada bloco 

de 8 semana) seja mais benéfica do que uma progressão abrupta, e que aumentos 

bruscos no volume do TF nem sempre podem resultar em ganhos mais expressivos 

de hipertrofia, devido a um provável efeito-teto na relação dose-resposta. 

Similarmente, em um artigo de revisão crítica, Schoenfeld e Grgic (2018) 

propuseram que o volume talvez deva ser manipulado e periodizado com base nas 

respostas individuais a fim de gerar os melhores resultados. O volume inicial a ser 

prescrito não necessariamente precisa ser o maior que gere as maiores respostas; 

iniciar com volumes mais baixos (<10 séries por grupo muscular por semana) para 

depois progredir gradualmente parece ser uma opção mais viável (AUBE et al., 

2020; SCARPELLI et al., 2020; SCHOENFELD; GRGIC, 2018). 

Os estudos em indivíduos não-treinados incluídos na presente revisão 

parecem favorecer tais percepções. Os trabalhos de Barcelos et al. (2018), McBride, 

Blaak e Triplett-McBride (2003) e Serra et al. (2018) verificaram ganhos similares 

de hipertrofia com <10 e >10 séries semanais após 8-12 semanas de TF. Radaelli 

et al. (2014) também notaram aumentos na espessura do quadríceps femoral e do 

bíceps braquial após 6 e 13 semanas de TF em mulheres idosas não-treinadas, ao 

passo que na 20ª semana de treinamento, o grupo que realizava 12 séries obteve 

maiores ganhos de hipertrofia do quadríceps, comparado ao grupo que realizava 

somente 4 séries. Esses achados adicionam à noção de que um volume baixo-

moderado (<10 séries) seja tão eficiente quanto um volume moderado-alto (10-20 

séries) nos primeiros estágios do TF. No entanto, a falta de trabalhos com 
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compararem volumes maiores que 20 séries semanais por grupo muscular 

impossibilita que seja identificado qual o volume máximo que pode ser realizado 

antes de se atingir o platô de dose-resposta. 

Esses resultados também auxiliam em identificar que talvez haja um volume 

ideal por grupo muscular por sessão; que este possa estar em 5-10 séries, obtido 

através da realização de diferentes exercícios. Isto é, por exemplo, Barcelos et al. 

(2018) e McBride, Blaak e Triplett-McBride (2003) treinaram os sujeitos com 

somente 1 exercício por grupo muscular e verificaram resultados similares entre os 

grupos baixo- (<10) e alto-volume (>10), ao passo que outros trabalhos que 

verificaram benefícios adicionais em realizar mais que 10 séries por semana, o 

volume foi obtido a partir da realização de 2-3 diferentes exercícios 

(HAMMARSTRÖM et al., 2020; OLIVEIRA-JÚNIOR et al., 2020; RADAELLI et al., 

2014; RONNESTAD et al., 2007). Isso parece ser plausível a partir do ponto de vista 

que diferentes exercícios podem induzir hipertrofia em diferentes partes do mesmo 

grupo muscular (FONSECA et al., 2014). Logo, se cada exercício induz respostas 

em diferentes porções, a realização de mais de 1 exercício pode ser importante em 

uma análise das respostas hipertróficas do músculo como um todo (FIGUEIREDO; 

DE SALLES; TRAJANO, 2018). Diferente dos outros estudos mencionados 

(BARCELOS et al., 2018; MCBRIDE; BLAAK; TRIPLETT-MCBRIDE, 2003), 

Ronnestad et al. (2007), Oliveira-Júnior et al. (2020) e Hammarström et al. (2020) 

observaram melhores respostas hipertróficas com 5-6 séries por sessão comparado 

à 1-3 séries após 11-12 semanas de TF realizado em diferentes exercícios, 2-

3x/semana. Os resultados dos estudos de Amirthalingan et al. (2017) e Hackett et 

al. (2018) favorecem tais ideias. Em ambos trabalhos, a condição de alto volume foi 

obtida com a realização de 10 séries em um único exercício na mesma sessão, e 

isso chegou a ser prejudicial para alguns músculos. 

Deste modo, considerando a dose-resposta observada em alguns estudos 

(BRIGATTO et al., 2019; SCHOENFELD et al., 2019), mas principalmente com a 

adição de volume em indivíduos treinados (AUBE et al., 2020), alguns indivíduos 

poderiam entender que a progressão de volume resulte em progressivamente mais 

resultados de maneira ilimitada. Contudo, após um determinado longo período 

praticando o TF e progredindo em volume, a progressão pode ser improdutiva, além 

de resultar em uma duração impraticável de treino. Com isso, a ideia de 

variar/periodizar o volume ao longo do tempo parece ser interessante 
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(SCHOENFELD; GRGIC, 2018). Baseado nos trabalhos disponíveis até o momento, 

essa progressão de volume pode ser até 30-45 séries por grupo muscular por 

semana, fracionada em 2-3 sessões semanais e em diferentes exercícios. Assim, 

após um período treinando com tal dose, outro com menor volume (~5 séries) talvez 

seja necessário, para, em seguida iniciar mais um novo protocolo periodizado de TF 

voltado para a hipertrofia (SCHOENFELD; GRGIC, 2018). 

Futuros estudos ainda são necessários e devem testar diferentes 

periodizações de volume para oferecerem melhores conclusões nesse assunto. 

Nesse mesmo sentido, embora a meta-análise anterior identificou que fatores como 

idade, sexo, e status de treinamento não exerceram influência significativas nos 

resultados de dose-resposta volume-hipertrofia (SCHOENFELD; OGBORN; 

KRIEGER, 2017a), é estabelecido que esses fatores possam de fato impactar na 

magnitude das respostas (ACSM, 2009). A falta de diferenças entre essas 

populações para esses resultados talvez se deva pelo número reduzido de estudos 

conduzidos além de homens jovens. Futuros trabalhos com cada uma das 

populações em específicos devem ser conduzidos para oferecerem recomendações 

mais precisas. 

 

5. CONCLUSÃO 

A partir dos estudos apresentados nessa revisão foi possível identificar que 

a progressão do volume semanal, se mostra mais eficiente quando o histórico de 

treinamento do indivíduo é levado em consideração. Porém, para indivíduos 

treinados, foi possível concluir que um mínimo de 10 séries semanais por grupo 

muscular há de ser realizado, enquanto, para iniciantes, o volume deve se iniciar no 

entorno de 2 – 3 séries por exercício e progredir gradualmente, de acordo com as 

respostas dos indivíduos. A distribuição das sessões de treino (2 – 3x/semana) e 

diferentes exercícios, se mostram mais eficientes em relação as respostas 

hipertróficas. Após esse período, progredir o volume gradualmente de 20-50% 

talvez seja ideal até se atingir um platô; em seguida, sugere-se que se reinicie a 

periodização do TF, novamente com um volume menor. Esses resultados foram 

obtidos em trabalhos com duração de aproximadamente 12 semanas em diferentes 

populações.  
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