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RESUMO
Esta pesquisa teve como objetivo comparar a Hipertrofia Muscular obtida através de diferentes 
Frequências de Treinamento de Força em indivíduos treinados. Após revisão da literatura sobre o tema, 
verificou-se que diversas estratégias, com alta ou baixa frequência, são viáveis, promovendo resultados 
similares, sendo benéfico para a Hipertrofia Muscular o emprego de diversas metodologias dentro de 
um processo de periodização. 
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INTRODUÇÃO
O Treinamento de Força é uma modalidade de exercício físico amplamente reconhecida por seu 

papel nos aumentos de força e massa muscular, além de outros inúmeros benefícios à saúde, estética e 
ao desempenho físico (RATAMESS, 2015; FLECK; KRAEMER, 2017). Visando maximizar os ganhos de força e 
massa muscular, uma série de variáveis metodológicas deve ser adequadamente manipulada, sendo uma 
delas a Frequência de Treinamento (FLECK; SIMÃO, 2008), que diz respeito à quantidade de vezes que um 
determinado grupamento muscular é exercitado durante uma semana de treinamento (SCHOENFELD; 
OGBORN, KRIEGER, 2016).

Em uma pesquisa realizada com 127 fisiculturistas competitivos, verificou-se que 69% dos entrevistados 
exercita cada grupamento muscular apenas uma vez na semana, enquanto que os 31% restantes exercitam 
cada grupamento muscular duas vezes por semana, com um total de 5 a 6 dias de treinamento semanal 
(HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013). Devido à inexistência de diretrizes definitivas amparadas por pesquisas 
científicas, estas práticas de treinamento são amplamente baseadas na intuição e na tradição (SCHOENFELD; 
OGBORN; KRIEGER, 2016).

A despeito da ausência de diretrizes definitivas e amparadas por pesquisas científicas, Dankel et 
al (2017) levantaram a hipótese de que elevar a Frequência de Treinamento propiciaria elevações mais 
frequentes na síntese de proteínas, sugerindo maior Hipertrofia Muscular com um baixo Volume de 
Treinamento diário e uma alta Frequência de Treinamento quando comparados ao alto volume diário e à 
baixa frequência realizados pela maioria dos fisiculturistas (HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013). Em estudo 
de revisão sistemática com meta-análise publicado anteriormente, Schoenfeld, Ogborn e Krieger (2016) já 
haviam verificado maior Hipertrofia Muscular para alta Frequência de Treinamento (três sessões semanais) 
quando comparada com baixa frequência (uma sessão semanal), no entanto, de dez estudos analisados, 
sete foram realizados com indivíduos destreinados, o que torna imprudente extrapolar tais achados para 
indivíduos treinados.

OBJETIVO
Este estudo teve como objetivo comparar o efeito de diferentes Frequências de Treinamento 

sobre a Hipertrofia Muscular obtida através da prática regular do Treinamento de Força em indivíduos 
treinados.

METODOLOGIA
Este estudo é classificado como um Artigo de Revisão de Literatura (ARL), que é caracterizado por 

avaliações críticas de materiais que já foram publicados, considerando o progresso das pesquisas na temática 
abordada (KOLLER; COUTO; HOHENDORFF, 2014).

Foram incluídos para análise estudos com as seguintes características: comparação de diferentes 
Frequências de Treinamento em indivíduos treinados; Volume de Treinamento equalizado entre os grupos; 
e utilização de métodos indiretos para análise da composição corporal. A necessidade de equalização do 
Volume de Treinamento (séries x repetições x carga) (SCHOENFELD, 2016) se deu pelo fato de estudos 
terem demonstrado a alta importância desta variável no âmbito das adaptações advindas do Treinamento 
de Força (FIGUEIREDO; DE SALLES; TRAJANO, 2018), tanto morfológicas quanto funcionais. A opção pelos 
métodos indiretos de avaliação morfológica se deu por estes analisarem com maior fidedignidade tecidos 
in vivo ao utilizarem diagnóstico por imagem (LOPES; RIBEIRO, 2015). 

Foram excluídos da análise: estudos com indivíduos destreinados; sem equalização de Volume 
de Treinamento; e que utilizaram métodos duplamente indiretos para análise da composição corporal. 
A exclusão de estudos com métodos duplamente indiretos se deu pelo fato de que estas técnicas são 
desenvolvidas a partir de pesquisas que utilizam modelos indiretos de avaliação como referência para que 
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ocorra posterior validação, normalmente predizendo a composição corporal pelo uso de equações e sendo 
menos preciso que os métodos indiretos (LOPES; RIBEIRO, 2015).

ANÁLISE E DISCUSSÃO
Em estudo publicado por de Schoenfeld et al (2015) 20 homens altamente treinados, com no 

mínimo um ano de prática regular de Treinamento de Força, foram acompanhados em rotinas de 
treinamento similares e com Volume de Treinamento equalizado. A única diferença se deu na Frequência 
de Treinamento dos programas, com um grupo trabalhando seus grupamentos musculares apenas 
uma vez por semana, enquanto o outro grupo trabalhava três vezes por semana. Após 8 semanas de 
treinamento, avaliação por ultrassom verificou que não houve diferença estatisticamente significativa 
na Hipertrofia Muscular dos extensores de antebraço e vasto lateral entre os dois grupos, no entanto, 
houve maior Hipertrofia Muscular muscular nos flexores de antebraço para o grupo que treinou 3 
vezes por semana. Os autores concluem que é concebível que ótimos benefícios do ponto de vista 
da Hipertrofia Muscular possam ser obtidos periodizando a Frequência de Treinamento.

Gentil et al (2018) acompanharam 16 homens treinados, com no mínimo um ano de experiência 
prévia com Treinamento de Força, que foram divididos em dois grupos, nos quais treinaram uma ou 
duas vezes por semana, com Volume de Treinamento equalizado. Após 10 semanas, análise realizada 
através de ultrassom verificou que apenas o grupo que treinou uma vez por semana teve ganhos 
significativos de massa muscular nos flexores de cotovelo. Os autores concluem que homens que 
estão acostumados a treinar com alta Frequência de Treinamento podem, também, se beneficiar com 
Frequência de Treinamento reduzida quando se busca Hipertrofia Muscular.

Brigatto et al (2018) acompanharam 20 homens treinados, com pelo menos um ano de prática 
regular de TF, divididos em dois grupos, sendo que um executava 8 séries de exercícios para um 
determinado grupamento muscular, duas vezes por semana, enquanto que o outro grupo executava 
16 séries de exercícios para cada grupamento muscular, somente uma vez por semana. Após oito 
semanas de treinamento, através de análise por ultrassom, verificou-se que não houve diferenças 
na Hipertrofia Muscular dos flexores e extensores de cotovelo, nem no quadríceps femoral entre os 
dois grupos. Os autores concluíram que ambas as opções são viáveis para a promoção de Hipertrofia 
Muscular.

Gomes et al (2018) compararam dois protocolos de treinamento em 23 homens altamente 
treinados, que possuíam, no mínimo, 3 anos de prática contínua e ininterrupta: um grupo treinava 
cada grupamento muscular somente uma vez por semana, enquanto o outro grupo treinava cada 
grupamento muscular cinco vezes por semana. O Volume de Treinamento foi equalizado. Após oito 
semanas de treinamento, análise por DEXA (Absorciometria por Dupla Emissão de Raios X) verificou que 
não houve diferença significativa entre os dois grupos na Hipertrofia Muscular. Os autores concluem 
que ambas as estratégias (alta ou baixa Frequência de Treinamento) são estratégias similares para a 
Hipertrofia Muscular.

Quando o Volume de Treinamento é equalizado, os estudos supracitados mostram que há 
pouca ou nenhuma diferença na Hipertrofia Muscular obtida entre grupos de indivíduos treinados 
em modelos de programa com alta ou baixa Frequência de Treinamento. Estes dados reforçam os 
resultados obtidos por Figueiredo, De Salles e Trajano (2018), que chegaram à conclusão de que 
o Volume de Treinamento é a variável mais efetiva do Treinamento de Força quando se pensa em 
Hipertrofia Muscular e melhorias na saúde e qualidade de vida.

Porém, do ponto de vista prático, os estudos duraram entre 8 e 10 semanas, o que pode ser 
considerado um período curto e os resultados não podem, necessariamente, serem extrapolados para 
períodos mais longos. (RIBEIRO; SCHOENFELD; SARDINHA, 2017), o que torna prudente a realização 
de novos estudos com maior duração.
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CONSIDERAÇÕES FINAIS
Levando em consideração que os estudos supracitados mostraram pouca ou nenhuma diferença 

entre as abordagens com alta ou baixa Frequência de Treinamento quando o Volume de Treinamento 
é equalizado, uma perspectiva de Treinamento de Força periodizado para indivíduos treinados pode 
ser elaborada, ora utilizando alta Frequência de Treinamento, ora utilizando baixa Frequência de 
Treinamento.

Considerando-se o princípio do Treinamento Desportivo intitulado variabilidade, percebe-se 
que, além dos exercícios, das cargas, quantidade de repetições e séries, outro estímulo que pode ser 
variado é a Frequência de Treinamento, portanto, esta deve ser adequadamente manipulada, visando 
ótimos resultados para a Hipertrofia Muscular em médio e longo prazo.

STRENGTH TRAINING FREQUENCY: THINKING ABOUT TRAINED INDIVIDUALS

ABSTRACT
This research aimed to compare muscular hypertrophy with different strength training frequencies in trained 
individuals. After literature review, we found that many designs, with high or low training frequency, are beneficial 
for muscular hypertrophy, and both can be used in periodized programs.

KEYWORDS: Strength Training; Training Frequency; Muscle Hypertrophy.

FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA: UNA MIRADA A LOS INDIVIDUOS ENTRENADOS

RESUMEN
Esta investigación tuvo como objetivo comparar la hipertrofia muscular obtenida a través de diferentes frecuencias 
de entrenamiento de fuerza en individuos entrenados. Después de la revisión de la literatura sobre el tema, se verificó 
que diversas estrategias, con alta o baja frecuencia, son viables, promoviendo resultados similares, siendo beneficioso 
para la hipertrofia muscular el empleo de diversas metodologías dentro de un proceso de peridozación.

PALABRAS CLAVES: Entrenamiento de Fuerza; Frecuencia de Entrenamiento; Hipertrofia Muscular.
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