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RESUMO 
 
 
 

Este estudo teve como objetivo mapear e sintetizar evidências disponíveis sobre os 
efeitos de diferentes volumes de treinamento de força na hipertrofia e força muscular, 
explorando como variações no número de séries e repetições influenciam esses 
desfechos em diferentes populações. Trata-se de uma revisão da literatura conduzida 
com base nas diretrizes PRISMA-ScR. As bases de dados PubMed, Web of Science, 
SciELO e Scopus foram utilizadas para identificar estudos publicados entre 2011 e 
2025. Foram incluídas publicações que abordaram, de forma direta ou indireta, a 
relação entre o volume de treinamento de força e os ganhos em hipertrofia e força 
muscular. Foram selecionados e analisados estudos que investigaram protocolos com 
volumes baixos, moderados e altos de treinamento. Resultados: Os achados indicam 
que volumes mais elevados tendem a proporcionar maiores ganhos de hipertrofia 
muscular, especialmente em indivíduos treinados, enquanto volumes moderados 
parecem ser suficientes para iniciantes. Sobre a força muscular, os resultados 
sugerem que o volume ótimo pode variar de acordo com a experiência do praticante 
e o objetivo do treinamento, mas volumes altos não são necessariamente superiores 
a moderados nesse aspecto. Contudo, a variabilidade metodológica e as diferenças 
nas populações analisadas destacam a necessidade de mais estudos padronizados. 
Conclusões: A prática de volumes diferentes no treinamento de força apresenta 
impacto distinto sobre hipertrofia e força muscular, com os benefícios dependendo do 
nível de treinamento e das características individuais. Apesar da evidência 
promissora, há lacunas que devem ser abordadas em futuras pesquisas para uma 
compreensão mais aprofundada. 
 

Palavras-chave: hipertrofia muscular esquelética; força  muscular; volume de 

treinamento. 



ABSTRACT 
 
 

This study aimed to map and synthesize available evidence on the effects of different 
volumes of strength training on hypertrophy and muscular strength, exploring how 
variations in the number of sets and repetitions influence these outcomes in different 
populations. It is a literature review conducted based on the PRISMA-ScR guidelines. 
The PubMed, Web of Science, SciELO, and Scopus databases were used to identify 
studies published between 2011 and 2025. Publications addressing, either directly or 
indirectly, the relationship between strength training volume and gains in hypertrophy 
and muscular strength were included. Studies investigating protocols with low, 
moderate, and high training volumes were selected and analyzed. Results: the findings 
indicate that higher volumes tend to provide greater hypertrophy gains, especially in 
trained individuals, while moderate volumes seem sufficient for beginners. For 
muscular strength, the findings suggest that the optimal volume may vary depending 
on the practitioner’s experience and training objectives, but higher volumes are not 
necessarily superior to moderate ones in this regard. However, methodological 
variability and differences in the populations analyzed highlight the need for more 
standardized studies. Conclusions: The practice of different volumes in strength 
training has distinct impacts on hypertrophy and muscular strength, with benefits 
depending on the training level and individual characteristics. Despite promising 
evidence, there are gaps that should be addressed in future research for a more 
comprehensive understanding. 

 
Keywords: resistance training; skeletal muscle hypertrophy ; muscle strength; strength 

and conditioning. 
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1 INTRODUÇÃO 
O treinamento de força (TF) é caracterizado por uma intervenção na qual 

praticantes possuem como principais objetivos o aumento de aspectos funcionais ou 

morfológicos do músculo esquelético. Nele, utiliza-se variáveis (e.g, peso, volume, 

intervalo entre séries, etc.) as quais podem ser manipuladas a fim de otimizar os 

ajustes ou para que não haja estagnação de ganhos durante os programas de 

treinamento (Flack & Kramer, 2017). 

Dentre essas variáveis, o volume de treinamento aparentemente possui uma 

relação de dose-resposta quando se objetiva hipertrofia muscular e força muscular. 

Além disso, pode ser considerada uma variável de fácil manipulação quando 

quantificado pelo número de séries semanais por grupo muscular (Baz-Valle et al., 

2020). 

A literatura destaca a importância do volume de treinamento, evidenciando seu 

papel em diferentes metodologias que variam entre baixo, moderado e alto volume 

durante as sessões. Para força muscular, estudos indicam (Amirthalingam et al. 2017; 

Schoenfeld et al. 2021; Aube et al. 2022). que volumes moderados, como 5 séries por 

exercício, podem ser mais eficazes para otimizar os ganhos de força em indivíduos 

treinados, enquanto volumes mais altos podem ser mais apropriados para objetivos 

distintos, como a hipertrofia. Já em estudos meta-analíticos, Krieger (2010) por 

exemplo, comparou os efeitos de séries múltiplas por exercício em relação à apenas 

uma única série durante um programa de TF. Apesar de apenas 2 estudos envolverem 

4-6 séries, foram associadas respostas hipertróficas superiores (cerca de 40%) em 

comparação com outros estudos onde que utilizaram 1-3 séries por exercício. 

Hammarstrom e colaboradores (2020) também verificaram maiores aumentos na 

hipertrofia muscular quando compararam o efeito de um  volume moderado (6 séries 

por exercício) e volume baixo (2 séries por exercício). Alguns resultados foram 

similares entre os protocolos, entretanto, os participantes com maiores volumes 

obtiveram maior hipertrofia do quadríceps em comparação com o grupo de baixo 

volume (5.2% vs. 3.7% de espessura do quadríceps). No entanto, para volumes 

maiores, evidências recentementes, Enes et al (2023) realizaram adições 

progressivas de quatro (GS4) ou seis séries (GS6) por semana a cada 2 semanas em  

homens treinados durante um período de 12 semanas. Os resultados mostraram  

 

 

 



maiores aumentos para força no  agachamento com barra ao grupo que progrediu 

maiores séries durante o período de treinamento (GS6). Além disso, foi observado  

que os participantes que finalizaram os treinos com maiores números de séries (52 

semanais) indicaram um possível benefício para hipertrofia muscular nesta população. 

Corroborando com resultados de Schoenfeld et al. (2018) onde participantes treinados 

foram alocados em grupos com volumes semanais diferentes por grupo muscular (seis 

a nove séries para grupo de baixo volume, 18 a 27 séries para grupo moderado 

volume e 30 a 45 séries para grupo de altos volumes). Os participantes realizaram 

sete exercícios visando estímulos ao corpo todo. Os resultados mostraram aumentos 

significativos na força de membros inferiores em todos os grupos, sem diferenças 

significativas entre os grupos. Embora todos os grupos tenham aumentado o 

tamanho muscular  na maioria dos locais medidos foram observados aumentos 

significativos favorecendo as condições de maior volume. Observa-se que a literatura 

ainda apresenta resultados heterogêneos em relação ao impacto de diferentes 

volumes em indivíduos com níveis variados de treinamento, tipos de exercícios e 

metodologias empregadas. Essa variabilidade demonstra a necessidade de um 

entendimento mais abrangente e sistemático sobre como o volume de treinamento 

pode ser ajustado para maximizar os ganhos em diferentes populações. 

O presente trabalho tem como objetivo revisar a literatura existente sobre os 

efeitos de diferentes volumes de treinamento de força na hipertrofia e força muscular, 

sintetizando as evidências disponíveis e destacando as lacunas de conhecimento. 

Para isso, foi conduzida uma revisão bibliográfica com base em estudos publicados 

entre 2011 e 2025, buscando compreender como diferentes protocolos de volume 

influenciam os resultados em termos de ajustes musculares e de força. 

 Sendo assim, investigar a relação dose-resposta entre o volume de 

treinamento e os ajustes neuromusculares, como força e hipertrofia muscular, é uma 

questão de grande relevância tanto para a teoria quanto para a prática do treinamento 

físico. Essa análise busca compreender como diferentes volumes impactam os 

processos dos ajustes neuromusculares, fornecendo informações valiosas para a 

elaboração de protocolos mais eficazes. Determinar um volume de treinamento ideal 

é fundamental para maximizar os resultados de força e hipertrofia, ao mesmo tempo 

em que minimiza o risco de sobrecarga ou efeitos adversos, otimizando a eficácia dos 

programas de treinamento para diferentes populações e objetivos. 



2  METODOLOGIA 
 

2.1 CARACTERÍSTICA DO ESTUDO 

O presente estudo trata-se de uma revisão da literatura conduzida com base 

nas diretrizes PRISMA-ScR, para fornecer uma lista de controle que ajudasse a garantir 

todos os elementos relevantes fossem abordados, incluindo a identificação de fontes 

de dados, critérios de inclusão e exclusão, métodos de busca, e uma síntese adequada 

dos achados. 

 

2.2 CRITÉRIOS DE INCLUSÃO E EXCLUSÃO 

Os critérios de inclusão para esta revisão foram artigos que abordaram a 

relação entre força muscular, hipertrofia e o volume de treinamento de força. 

Especificamente, foram selecionados estudos que investigaram os efeitos de diferentes 

volumes de treinamento sobre essas variáveis em populações de praticantes de 

treinamento de força. Foram incluídos estudos de diferentes níveis de treinamento 

(iniciantes, intermediários e avançados), e que abordaram a força e hipertrofia muscular 

como um dos desfechos principais. 

Os critérios de exclusão englobaram artigos que não focaram diretamente na 

relação entre volume de treino e ganho muscular, bem como estudos que abordaram 

apenas outros tipos de treinamento ou que não forneceram dados quantitativos 

suficientes para análise comparativa entre diferentes volumes.  

 

2.3 FONTE DE DADOS E ESTRATÉGIA DE BUSCA 

Os artigos incluídos nesta revisão foram buscados em quatro bases de dados 

principais: PubMed, Web of Science, SciELO e Scopus. Essas bases de dados foram 

escolhidas devido à sua abrangência e credibilidade em áreas de ciências da saúde e 

educação física. A estratégia de busca foi elaborada utilizando palavras-chave 

relacionadas aos termos "volume de treinamento", "hipertrofia muscular", "força 

muscular", "treinamento de força" e combinações desses termos. A busca foi realizada 

para identificar estudos publicados entre 2011 e 2025, foram selecionados 15 

referências que investigassem nos protocolos de treinamento, com volumes baixos até 

altos volumes de treinamento de força. 

 

 

 

 



3  DESENVOLVIMENTO 

3.1 FATORES INERENTES AO DESENVOLVIMENTO DE FORÇA E HIPERTROFIA 

MUSCULAR 

O estresse causado pelo treinamento, desencadeia vários eventos miogênicos 

que levam a um aumento no tamanho e na quantidade das proteínas contráteis (actina 

e miosina), bem como no número total de sarcômeros em paralelo.  O principal ajuste 

morfológico do sistema neuromuscular e o mais almejado a partir da prática do TF é 

a hipertrofia muscular, um fenômeno que pode ser definido como o aumento da área 

de secção transversa de uma fibra muscular, oriundo de um aumento no tamanho de 

miofibrilas ou no volume muscular como um todo (Jorgenson; Phillips; Hornberger, 

2020; Roberts et al., 2020).  

A hipertrofia muscular é um ajuste morfológico crônico e multifatorial, de forma 

que nenhuma variável isolada do treinamento físico (TF) pode, sozinha, determinar a 

hipertrofia muscular. As diretrizes atuais para a maximização da hipertrofia muscular 

indicam que a variação de estímulos (sessões de treinamento),  a longo prazo, é o 

fator chave para a maximização da hipertrofia muscular (Schoenfeld et al., 2021a).  

Aparentemente, a relação dose-resposta entre o volume de TF e a hipertrofia 

muscular apresenta uma curva em forma de U invertido, o que é consistente em um 

intervalo ótimo de volume de treinamento que maximiza os ganhos de hipertrofia. 

Nesse ponto, os estímulos são adequados para promover crescimento muscular sem 

exceder a capacidade de recuperação do corpo. No entanto, quando o volume de 

treinamento ultrapassa o ponto ótimo, os benefícios podem se estabilizar ou começar 

a diminuir (Krieger, 2010). Além disso, é importante considerar que existe uma grande 

variabilidade interindividual na resposta hipertrófica a diferentes quantidades de 

volume de RT. Embora os protocolos de maior volume apresentem melhorias 

acentuadas nos ajustes musculares na maioria dos indivíduos, alguns parecem não 

responder a doses maiores (Schoenfeld, 2021). Por isso, faz-se necessário cautela e 

mais evidências para as populações não estudadas até o momento. 



A capacidade de produção de força muscular é amplamente influenciada pelo 

programa de treinamento, especialmente quando este enfatiza variáveis como a 

intensidade, que estimulam ajustes específicos ao longo de toda a cadeia funcional, 

desde o córtex motor até a unidade miotendínea. Esses ganhos são determinados por 

fatores de ordem neural, incluindo a taxa de disparo, velocidade de condução dos 

potenciais de ação, recrutamento e sincronização de unidades motoras, além da 

coordenação inter- e intramuscular. Adicionalmente, aspectos morfológicos também 

desempenham um papel relevante, por exemplo a composição das fibras musculares 

têm significativo no desenvolvimento de força e hipertrofia. Indivíduos com maior 

proporção de fibras do tipo II (rápidas) tendem a apresentar maiores ganhos de força 

e hipertrofia em resposta ao treinamento de força (Fry, 2004; Lieu & Wilmore, 2006). 

Por outro lado, fibras do tipo I (lentas) possuem maior capacidade de resistência, o 

que pode influenciar nos ajustes ao estímulo de treinamento. 

Embora o componente morfológico tenha uma contribuição significativa na 

produção de força muscular, o papel exato dos ajustes hipertróficos nesse processo 

ainda não está totalmente claro. O modelo proposto por Sale (1998) e revisitado por 

Pearcey et al. (2021) sugere que, a longo prazo, a massa muscular pode contribuir 

diretamente para a geração de força, mesmo quando ocorre um platô no 

desenvolvimento da força. Em teoria, um maior número de sarcômeros dispostos em 

paralelo poderia melhorar a transmissão de sinais entre os sarcômeros, resultando na 

otimização da produção de força.  

Sabemos que, cada indivíduo possui necessidades específicas que devem 

ser avaliadas previamente para garantir que o princípio da especificidade seja 

respeitado em um programa de treinamento. No entanto, existem diretrizes gerais 

que podem ser seguidas para a prescrição das variáveis de treinamento. Em relação 

à intensidade, diferentes níveis podem gerar resultados semelhantes em termos de 

hipertrofia muscular. No entanto, do ponto de vista prático, o uso de intensidades 

moderadas em programas de treinamento de força voltados para hipertrofia pode ser 

vantajoso. Além disso, a combinação de diferentes zonas de repetições – e, 

consequentemente, de intensidades – ao longo de diferentes séries ou ciclos de 

treinamento parece oferecer um potencial hipertrófico superior (Schoenfeld et al., 

2021a, 2021b). Por fim, os autores mostram que a frequência de treinamento não 

apresenta superioridade em frequências mais altas quando o volume total é mantido  

 

 

 



constante. Uma hipertrofia significativa pode ser alcançada treinando cada 

grupamento muscular apenas uma vez por semana, desde que o protocolo adote um 

volume de treino baixo a moderado. 

 

3.2 MANIPULAÇÃO DAS VARIÁVEIS DE TREINAMENTO 

A combinação e a manipulação das variáveis de treino devem ser realizadas 

de forma estratégica, pois são fundamentais para otimizar os resultados do 

treinamento de força, ajustando-se às  necessidades individuais e aos objetivos 

específicos de cada praticante (De Salles, 2020; Fleck E Kraemer 1999; Prestest et 

al. 2016). 

O volume de treinamento, determinado pelo produto do número de repetições 

realizadas por série e o número de séries completadas por sessão de treino (HASS et 

al. 2001). Este volume influencia diretamente o trabalho total realizado durante o 

treinamento, sendo que o trabalho total é calculado pelo produto entre a carga de 

treinamento e o volume de treinamento. Além disso, é amplamente reconhecido como 

uma variável crítica. 

A intensidade, geralmente expressa como uma porcentagem do 1RM (uma 

ação muscular voluntária dinâmica máxima), também desempenha um papel crucial. 

Schoenfeld et al. (2021a) apontaram que tanto intensidades altas (80-90% do 1RM) 

quanto moderadas (60-70% do 1RM) podem promover hipertrofia muscular 

semelhante, desde que o volume seja equitativo. Por outro lado, já se sabe que não 

há vantagens adicionais em treinar até o ponto de falha muscular, principalmente em 

participantes iniciantes. Entretanto, para algumas populações como participantes 

altamente treinados pode ser interessante maiores estímulos de treinamento, e utilizar 

a falha muscular para melhorar a administração da fadiga induzida pelo TF e reduzir 

os efeitos deletérios na recuperação entre sessões (Grgic et al., 2021; Schoenfeld et 

al., 2021a).  

Estudos reunidos por Grgic et al. (2018), mostraram que quando o volume 

total é igualizado, a frequência de treinamento não influencia significativamente os 

ganhos de hipertrofia. No entanto, indivíduos treinados podem se beneficiar de 

frequências mais altas (2-3 vezes por semana por grupamento muscular) para 

distribuir o volume e melhorar a qualidade do desempenho em cada sessão 

(Schoenfeld et al., 2019). 

 

 

 



Por fim, os intervalos de descanso são amplamente utilizados nas 

metodologias dos estudos sobre variáveis de treinamento. O intervalo mencionado na 

literatura para a recuperação entre séries é de pelo menos dois minutos em exercícios 

multiarticulares e entre 60-90 s para exercícios uniarticulares parece suficiente para 

hipertrofia muscular (De Salles et al., 2009; Schoenfeld et al., 2021a). 

 

3.3 VOLUME DE TREINAMENTO E OS EFEITOS NA HIPERTROFIA E FORÇA 

MUSCULAR: REVISÃO DA LITERATURA 

Inicialmente, o interesse por essa variável surgiu em 1997, quando Ostrowski 

e colaboradores (Ostrowski et al., 1997) realizaram a primeira comparação de 

diferentes volumes de treinamento sobre a força e massa muscular em participantes 

treinados. Durante um período de 10 semanas, 27 homens com experiência mínima 

de 1 ano, foram alocados em 3 grupos com diferentes volumes de séries semanais. 

O grupo de baixo volume realizou 3 séries semanais, o grupo de volume moderado 

realizou 6 séries semanais e o grupo de volume alto realizou    12 séries semanais. 

No entanto, os autores apontaram que um baixo volume de treinamento de  3 séries 

por grupo muscular por semana é tão eficaz quanto maiores volumes para aumentar 

a hipertrofia, quando cada exercício é separado e realizado separadamente durante 

a semana.  

Em contrapartida, atualmente, o volume de treinamento ganhou destaque na 

literatura tanto para ganhos de força e principalmente para hipertrofia muscular. A 

princípio, o estudo com maior duração foi conduzido por Radaelli e colaboradores 

(Radaeli et al., 2015) totalizando 24 semanas (6 meses) de intervenção. Nesse estudo, 

foram comparadas 1, 3 e 5 séries por exercício (equivalentes a 3, 9 e 15 séries 

semanais) em rotinas de treinamento para o corpo todo, realizadas 3 vezes por 

semana com participantes já familiarizados com o treinamento de força. Os resultados 

demonstraram aumento na espessura muscular, a qual foi avaliada por 

ultrassonografia, dos flexores do cotovelo nos grupos de volume moderado e alto (9 e 

15 séries semanais). Para os extensores do cotovelo, entretanto, apenas o grupo de 

alto volume apresentou maiores adaptações hipertróficas, indicando uma relação 

dose-resposta positiva para flexores e extensores do cotovelo em indivíduos 

treinados. Além desta evidência, outras pesquisas também reforçaram a existência de 

uma relação positiva entre o volume de treinamento e a hipertrofia muscular. 

 

 

 



 Já outros autores observaram respostas diferentes em relação a altos 

volumes e maximização da força. Em estudo realizado por Amirthalingam et al. (2017) 

teve como objetivo investigar os efeitos de diferentes volumes de treinamento de força 

(5 séries versus 10 séries por exercício) na força máxima de indivíduos treinados. 

Participaram do estudo 20 homens com experiência prévia de pelo menos dois anos 

em treinamento de força. Os participantes foram divididos em dois grupos: um grupo 

realizou 5 séries por exercício (volume baixo) e o outro 10 séries por exercício (volume  

alto). Ambos os grupos treinaram três vezes por semana, durante 8 semanas, 

realizando os exercícios supino reto e puxada com barra, com cargas ajustadas entre 

75% e 85% de 1-RM. Antes e após o programa, a força máxima foi avaliada por meio 

do teste de 1-RM. Os autores sugeriram que o volume mais alto pode ter gerado fadiga 

excessiva, prejudicando a capacidade de produzir força máxima. Em conclusão, o 

estudo indicou que volumes moderados, como 5 séries por exercício, podem ser mais 

eficazes para otimizar os ganhos de força em indivíduos treinados, enquanto volumes 

mais altos podem ser mais apropriados para objetivos distintos, como a hipertrofia. 

Pouco tempo depois, Schoenfeld et al. (2018) também observaram os efeitos de 

diferentes volumes semanais no treinamento de força em participantes familiarizados 

com a prática. O foco deste trabalho foi avaliar o impacto sobre a hipertrofia e força 

muscular. A amostra consistiu em 34 homens treinados, os quais foram divididos em 

três grupos com volumes diferentes (6-9 séries, 18-27 séries e 30-45 séries por grupo 

muscular por semana). Foram realizados exercícios durante 8 semanas, e a força foi 

avaliada por 1-RM no supino e agachamento. A hipertrofia foi medida por ultrassom. 

Os autores relataram aumentos significativos na força, sem diferenças substanciais 

entre os grupos, corroborando com os achados de Amirthalingam et al. (2017). 

Contudo, os resultados mostraram maiores ganhos de hipertrofia no grupo de alto 

volume, especialmente em músculos como o quadríceps e peitoral. Observa-se que, 

embora a força seja beneficiada independentemente do volume, volumes mais altos 

promovem maiores adaptações hipertróficas em indivíduos treinados.  

Posteriormente, em 2019, Brigato e colaboradores investigaram séries 

maiores em comparação aos outros estudos  supracitados. Este estudo analisou 

os efeitos de diferentes volumes no treinamento de força (16, 24 e 32 séries semanais 

por grupo muscular) na força muscular e hipertrofia. Durante 8 semanas, 27 homens 

treinados realizaram exercícios uni e multiarticulares para membros inferiores e  

 

 



superiores, e a espessura muscular foi avaliada por meio de ultrassonografia. As 

principais conclusões dos autores foram que todos os volumes aumentaram os níveis 

de força para os 3 testes  realizados. Além disso, todos os volumes de aumentaram 

as espessuras do bíceps braquial, triceps braquial e vasto lateral. Da mesma forma, 

a magnitude do aumento, ao treinar com 32 séries semanais, foi  maior do que 

para 16 séries semanais. Parece que o acúmulo de séries ao final do estudo, 

ocasionou maiores ganhos para os grupos que realizaram mais volumes. Os 

resultados corroboraram com outra investigação feita por Marshall e autores (2011),  

onde foi analisada como o volume de treinamento de força influencia os ganhos de 

força muscular, com base em variáveis como número de séries realizadas,  

intensidade dos exercícios e o nível de experiência dos participantes.  A pesquisa 

incluiu tanto indivíduos treinados quanto não treinados, divididos em subgrupos 

conforme o volume semanal de séries, e utilizou exercícios compostos, como o supino 

e o agachamento, para avaliar os efeitos do treinamento. Contudo, o estudo 

apresenta limitações importantes. A duração limitada da intervenção restringe a 

generalização dos resultados para adaptações de longo prazo, especialmente em 

indivíduos treinados, que requerem mais tempo para demonstrar ganhos 

substanciais. Além disso, a inclusão de participantes com diferentes níveis de 

experiência, sem análises específicas para cada subgrupo, dificulta a aplicação 

prática dos achados para populações específicas. Por fim, apenas esses dois autores 

encontraram uma relação de dose-resposta positiva, onde maiores volumes de 

treinamento produziram maiores ganhos de força muscular.  

Em contrapartida desses resultados apresentados, estudo conduzido por 

Aube et al. (2022), buscou analisar os efeitos de diferentes volumes de treinamento 

de força sobre os ganhos de força dinâmica em indivíduos treinados. O principal 

objetivo foi investigar se volumes menores (12 séries semanais), moderados (18 

séries semanais) ou altos (24 séries semanais) resultariam em maiores ganhos na 

força muscular. Os resultados mostraram que o grupo de volume moderado (18 séries 

semanais) apresentou uma tendência a maiores ganhos na força dinâmica em 

comparação aos grupos de menor (12 séries) e maior volume (24 séries). Embora o 

grupo de 24 séries também tenha mostrado ganhos de força significativos, os dados 

indicaram que volumes muito elevados podem não oferecer vantagens adicionais e 

podem até ser prejudiciais devido à maior fadiga acumulada. Já o grupo de 12 séries  

 

 

 



apresentou aumentos consistentes, mas inferiores ao grupo de volume moderado, 

sugerindo que volumes muito baixos podem não ser suficientes para otimizar a força 

em indivíduos treinados. Em conclusão, os resultados indicam que um volume 

moderado de treinamento (18 séries semanais) pode ser ideal para promover ganhos 

de força dinâmica em populações treinadas. Logo, os autores em sua maioria 

defendem volumes moderados para maximizar ou evitar perdas de força durante as 

sessões de treinamento. 

Sobre a hipertrofia muscular, há crenças que quanto maiores os volumes de 

treinamento, maiores serão os acréscimos de massa muscular. Hammarstrom e  

colaboradores (2020) conduziram um programa de intervenção com duração de 12 

semanas. A pesquisa contou com uma metodologia diferenciada por ter volumes 

extremamente baixos durante a intervenção (2 séries por exercício). Além disso, uma 

amostra composta por indivíduos previamente treinados, garantindo que os 

resultados fossem aplicáveis a essa população específica. Os participantes foram 

divididos em dois grupos experimentais, cada um submetido a um protocolo distinto 

de treinamento. O primeiro grupo realizou um protocolo de volume moderado, 

composto por 6 séries por exercício, enquanto o segundo grupo realizou um protocolo 

de volume baixo, com apenas 2 séries por exercício. Durante o período de 

intervenção, os treinos foram organizados de forma a garantir controle e consistência 

nas variáveis do treinamento, exceto pelo volume total, que era o principal fator de 

investigação. Ao final do estudo, ambos os grupos apresentaram aumentos na 

espessura do quadríceps, mas o grupo de volume moderado obteve resultados 

significativamente superiores, com um aumento de 5,2%, em comparação ao 

aumento de 3,7% observado no grupo de volume baixo, sugerindo que talvez, 

indivíduos com maior experiência devam treinar com volumes superiores. 

Em trabalhos mais amplos, como os de meta-análise, os volumes maiores 

também foram destaque para a hipertrofia muscular. Em meta-analise conduzida por 

Hagstrom e colaboradores (2020) foi investigado quais seriam as melhores estratégias 

de treinamento de força para otimizar os ganhos de força tanto na parte superior 

quanto na parte inferior do corpo, com foco específico para o público feminino. A 

análise de dados de múltiplos estudos revelou algumas diretrizes importantes sobre 

os volumes de treinamento e a frequência de treino. Por fim, os resultados mostraram 

que as praticantes mulheres devam realizar entre 3-4 séries por exercício em 2-4 dias  

 

 

 



por semana. E da mesma forma para membros inferiores, com  objetivo de acumular 

altos volumes semanais (>250 repetições). 

Evidências também observadas por Schoenfeld e colaboradores (2021) 

quando reuniram as posições dos principais especialistas no campo do treinamento 

de força para fornecer diretrizes para maximizar a hipertrofia em treinados. Os autores 

sugerem que pode haver um volume mínimo de séries para o treinamento de força 

otimizar os ajustes neuromusculares - pelo menos em curto prazo. Concluiram que 

por mais que um volume baixo (< 5 séries semanais por exercício) possa promover 

ajustes hipertróficos, volumes superiores (> 10 séries semanais por exercício) 

promovem maiores ajustes hipertróficos que volumes inferiores. O volume de 

treinamento foi um tópico muito abordado nesta revisão, algumas evidências indicam 

que volumes relativamente maiores (>20 séries por grupo muscular por semana)  

podem mostrar uma relação dose-resposta maior com hipertrofia muscular.  

Assim como, Baz-Valle e colaboradores (Baz-Valle et al., 2022) também 

revisaram sobre os efeitos de diferentes volumes de treinamento – quantificado 

pelo número  de séries semanais – sobre a hipertrofia muscular. Alguns dos estudos 

incluídos nesta revisão (3) foram realizados com participantes treinados. Os autores 

sistematizaram estudos com diferentes volumes de séries semanais em participantes 

jovens treinados, e concluíram que um volume de séries aproximadamente de 12 a 

20 séries semanais, sendo realizadas até a falha concêntrica (ou com 2 repetições 

na  reserva (Aube et al., 2022)), para o quadríceps e o bíceps braquial, possa ser um 

“volume ótimo” para esses grupamentos musculares distribuídos em duas sessões 

semanais. Além disso, foi observado que, grupamentos musculares como o tríceps 

braquial possam ter benefícios ao realizar mais de 20 séries semanais, com esse  

número sendo contabilizado com a execução de exercícios multi-articulares. Além 

disso, fatores como idade, sexo e a porção do corpo analisada não demonstraram 

interação significativa com o volume de séries, sugerindo que o impacto do volume 

sobre a hipertrofia é consistente em diferentes populações e regiões corporais. 

Em outros trabalhos, por exemplo de Oliveira-Júnior et al. (2022) hipotetizaram 

que maiores volumes de  TF – no caso, mais de 2 séries semanais - resultariam em 

hipertrofia ainda maior ou se possivelmente haveria um efeito “platô” ao atingir 

determinados volumes. Para isso, foram selecionadas 58 mulheres na faixa etária de 

50 a 79 anos que estivessem na pós-menopausa (ou seja, amenorreicas a mais de  

 

 

 



12 meses). As participantes foram alocadas em 2 grupos (3 séries semanais vs 6 

séries semanais) e realizaram exercícios de força durante 12 semanas. Os achados 

dos autores corroboram com as sugestões de Fleck e Kraemer (2004), onde os 

autores citam  que o sistema neuromuscular pode se ajustar a um estímulo de 

treinamento, por  isso seria necessário um aumento no volume para que ocorra um 

novo ou maiores ajustes. Neste caso, as mulheres que realizaram maiores volumes 

tiveram maiores ganhos de hipertrofia muscular em comparação com as de volume 

menor, no entanto, observou-se que para esse público maiores volumes não seriam 

interessantes para ganhos de força.  

Um recente estudo, conduzido por Barsuhn et al. (2025) investigou o impacto 

de diferentes volumes de treinamento em homens previamente treinados. A pesquisa 

explorou como a progressão de volume ou sua manutenção afetam os ganhos de 

força e hipertrofia muscular, contribuindo para o entendimento de estratégias de 

treinamento eficazes para populações avançadas. Este estudo é particularmente 

relevante para populações treinadas, pois explora as respostas a estratégias de 

progressão de carga em indivíduos já familiarizados a regimes de treinamento de 

força. A amostra foi constituida por 55 homens com experiência prévia de 3 anos em 

treinamento e 1RM no agachamento com pelo menos 1,5 seu peso corporal. Ao final 

do estudo, 29 participantes finalizaram os protocolos da intervenção. Os resultados 

apontaram aumentos significativos da espessura muscular e da massa magra regional 

em todos os grupos, sem diferença estatística entre os grupos. Todos os grupos  

apresentaram aumentos na força, no entanto o grupo controle (o qual não tiveram 

alterações no volume durante os protocolos) tiveram ligeiro aumento nos ganhos de 

força. Os autores também apontaram em meta-regressão uma tendência média, onde 

quanto maior o volume semanal maiores os ganhos de hipertrofia. No entanto, há 

poucos estudos avaliando séries acima de 30 séries na literatura. Isso reforça algumas 

lacunas na literatura e a importância de se encontrar um volume ótimo considerando 

a individualidade do participante.  

Até o conhecimento do autor, o estudo com maiores séries foi conduzido por 

Enes et al. (2023), ao final do protocolo de intervenção, os participantes acumularam 

52 séries semanais. O principal objetivo era determinar se volumes progressivos 

geram maiores ajustes neuromusculares. Apesar do foco deste estudo ser a 

progressão de séries, 40 homens treinados em força, foram submetidos a exercícios  

 

 

 



compostos e isolados, avaliando força no agachamento e hipertrofia do quadríceps 

por meio de ultrassom. Após um período de 12 semanas de treinamento, foi observado 

que o grupo que progrediu mais séries GS6 (incremento de 6 séries semanais) teve 

aumentos superiores na força do agachamento e na espessura do quadríceps, em 

comparação ao grupo que progrediu menos séries GS4 (incremento de 4 séries 

semanais) ao longo da intervenção. No entanto, os autores sugerem cautela ao 

interpretar os dados, principalmente pelos indivíduos serem classificados como 

treinados.  

Adicionalmente, outro ponto importante abordado por Teixeira e 

colaboradores (2018) foi a análise do volume das séries semanais realizadas por 

homens e mulheres treinados para cada grupo muscular em programas de 

treinamento de força que objetivavam hipertrofia muscular. Os autores examinaram 

os programas de treinamento de força de 105 voluntários familiarizados com a prática. 

A análise considerou a contribuição de cada grande grupo muscular nos exercícios 

realizados durante cada sessão de treino, o número de séries por exercício e a 

frequência semanal de treinamento. Os dados foram avaliados separadamente por 

grupo muscular e por segmento corporal (parte superior do corpo, parte inferior do 

corpo e abdominais). Dos cinco músculos da parte superior do corpo analisados  

(peitoral, latíssimo do dorso, deltóides, bíceps e tríceps braquial), os resultados 

mostraram que os homens apresentaram maiores volumes de treinamento semanal 

para todos os grupos musculares quando comparados às mulheres. Alternativamente, 

as mulheres apresentaram maior volume de treinamento semanal para todos os 

músculos da parte inferior do corpo. Estes achados mostram que há disparidade  

quando se trata da prescrição de volumes semanais para diferentes grupos 

musculares em mulheres. 

O que também pôde ser observado na investigação de Scarpelli et al. (2020), 

diz respeito à influencia do volume prévio de treinamento sobre a resposta hipertrófica 

a um novo programa de treinamento. Neste estudo, participantes treinados foram 

submetidos a um programa de treinamento de força de 8 semanas. Os pesquisadores 

compararam um membro inferior, que executou um volume médio de 22 séries por 

semana, com o membro contralateral, que seguiu um programa com aumento 

progressivo de 1,2 vezes  (120%) o volume de séries das duas semanas anteriores ao 

início do estudo. Os resultados mostraram que os maiores ganhos hipertróficos   

 

 



ocorreram no membro que teve o volume de treinamento progressivamente 

aumentado, em comparação ao membro que realizou o treinamento com um volume 

fixo de séries. Além disso, não houve diferença significativa no volume total 

acumulado entre os dois métodos. A importância desse estudo reside na 

personalização dos programas de treinamento de força, principalmente nas 

intervenções realizadas. Por fim, observa-se que ajustar o volume de  treinamento com 

base no histórico individual pode otimizar os resultados, evitando platôs e promovendo 

ajustes contínuos. Esses achados também destacam a necessidade de considerar a 

variabilidade individual e as respostas específicas ao treinamento, ao invés de aplicar 

protocolos de volume fixo para todos os participantes.



4 CONCLUSÕES 
O presente trabalho revisou a literatura científica com o objetivo de explorar 

diferentes abordagens relacionadas ao volume de treinamento e suas implicações 

para o desenvolvimento de hipertrofia e força muscular. A análise incluiu estudos que 

investigaram a relação dose-resposta, bem como os efeitos de diferentes estratégias 

de manipulação do volume, considerando a diversidade de metodologias, populações 

estudadas e protocolos aplicados. Para ganhos e manutenção da força muscular, os 

autores concluíram que volumes moderados e constantes são ideiais para melhorar 

essa capacidade. Quanto ao que tange a hipertrofia muscular, a literatura mostrou 

uma dose-resposta maior para volumes mais altos. No entanto, deve-se considerar o 

volume prévio e equalizado, além da individualidade de cada participante. Essa 

diversidade ressalta a importância de interpretar os resultados com cautela, 

reconhecendo que a efetividade de cada abordagem depende de outras variáveis e 

do contexto em que o treinamento é implemento.  

Por fim, fica evidente que a relação entre o volume de treinamento e os 

ganhos em hipertrofia e força muscular é complexa e multifacetada. É importante 

salientar que os estudos possuem distintas limitações, desde a duração do programa 

de treinamento, bem como a forma com que a hipertrofia muscular e/ou composição 

corporal são aferidas, e principalmente, aos cuidados metodológicos desde 

considerar o volume prévio de treinamento e a classificação como treinados  ou não 

treinados.
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