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RESUMO

A hipertrofia muscular consiste em um incremento da area de secgéo transversa do
musculo em resposta a repetidas sessdes de treinamento de forca. Diversos estudos
indicam que essa adaptacdo seja mediada por estimulos mecanicos associados aos
estimulos hormonais e metabdlicos resultantes da execucdo repetida de uma
determinada carga de treinamento. Existe uma grande variedade de tipos de
treinamentos objetivando a hipertrofia muscular. Por isso € importante saber a
influéncia da frequéncia de treinamento, auxiliando assim os profissionais de
Educacao Fisica na prescricdo de programas. O objetivo dessa revisado de literatura
foi identificar a influéncia da frequéncia de treinamento sobre a hipertrofia muscular.
Caracterizou-se como uma revisdo integrativa da literatura, com abordagem
qualitativa do tipo exploratério. Foram encontrados 68 estudos, dos quais foram
excluidos 62 por ndo se adequarem ao escopo do trabalho. Do total das publicactes
obtidas, apenas 6 delas atenderam aos critérios estabelecidos e abordaram a tematica
escolhida. Analisando os estudos, foi possivel concluir que em individuos treinados é
positiva uma maior frequéncia de treinamento desde que essa permaneca em um
estimulo de 2 a 3 vezes por semana para 0 mesmo grupo muscular. Ja em
destreinados ndo se tem uma visao clara, tendo uma diversidade de populacéo e cada
uma tem uma resposta individual a frequéncia de treinamento.

Palavras-chave: Hipertrofia muscular. Frequéncia semanal de treino. Carga de
treinamento. Treinamento metabdlico. Treinamento tensional.

1 INTRODUCAO

O crescente interesse pela busca de qualidade de vida, pela melhora do
condicionamento fisico e da estética, sdo alguns dos principais motivos que tém
levado as pessoas a pratica de exercicios fisicos, em academias. Os frequentadores
de academias séo individuos fisicamente ativos, geralmente adultos jovens,
motivados pela diminuicdo da gordura corporal e aumento da massa muscular, o que
justifica o fato de a musculacdo ser a modalidade mais procurada no ambito das
academias (HIRSCHBRUCH & CARVALHO, 2014).
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Na pratica da musculacdo ocorre o aumento da forca muscular, que
apresenta como principal modificacdo morfolégica a hipertrofia muscular, definida
como um aumento do volume de um determinado musculo em consequéncia do
aumento da area de secc¢do transversa das fibras que o constituem (CROZETA &
OLIVEIRA, 2009). O treinamento de forca (TF) provoca adaptacbes benéficas ao
organismo humano, proporcionando uma melhora nas aptiddes fisicas relacionadas a
saude, no condicionamento fisico e na longevidade (KRASCHNEWSKI et al., 2016).

No TF Algumas alteragBes ocorrem devido a sobrecarga do treinamento,
como o aumento da forgca muscular. Pode-se citar dois determinantes diretos para o
aumento da forca muscular: os fatores neurais e os morfolégicos. Nas etapas iniciais
do treinamento (em média de quatro a seis semanas), os ganhos de for¢a sdo obtidos,
predominantemente, por adaptacdes neurais. Apds esse inicio, a contribuicdo das
adaptacdes morfoldgicas aumenta, enquanto a das neurais diminui. O ganho de forca
depende, entdo, da otimizacdo dessas adaptacdes durante o treinamento
(SCHOENFELD, 2010).

O mausculo esquelético é um tecido extremamente plastico que consegue
se adaptar rapidamente as demandas impostas a ele, favorecendo a preservacéo e
ou acréscimo de massa muscular, forca e poténcia. Estimulos mecanicos, como o
aumento da sobrecarga, provocam adaptacdes que resultam em aumento da area de
seccdo transversa (AST) e alteracBes nas caracteristicas contrateis das fibras
musculares. O estimulo mais potente ndo farmacologico desta musculatura, € o
treinamento de resisténcia de forca (TR) (KRASCHNEWSKI et al., 2016).

Segundo Damas et al. (2015) o TR € o mais utilizado com fins de
condicionamento fisico e promoc&o de satide em academias. E classificado como TR
com alto nimero de repeticdes aquele a partir de 15 repeticdes e curtos intervalos de
repouso, de 30 a 60 segundos de descanso entre as séries. Para Schoenfeld (2010)
a tensdo mecanica e o estresse metabdlico induzidos pelo TR, ativam vias de
sinalizagdo intra-tramusculares, resultando em um aumento da eficiéncia em reter
proteinas no musculo com o consequente aumento no volume, proporcionando a
hipertrofia muscular.

Para o TR, as variaveis como: intensidade, volume, frequéncia, definicdo
do periodo de repouso, o tipo de contracédo e o tempo sob tensédo, podem alterar o

nivel intracelular e sinalizacdo e resposta da sintese proteica muscular, para



maximizar a hipertrofia muscular (SCHOENFELD, 2010).

A literatura cientifica demonstra uma grande variedade de tipos de
treinamentos para hipertrofia muscular, porém, ha uma lacuna enorme sobre um
consenso de uma frequéncia ideal de treinamento para hipertrofia muscular (FISHER;
STEELE; SMITH, 2017, DAMAS et al., 2015). Entendendo como a manipulacao de
variaveis do treinamento de resisténcia de forca, pode maximizar a hipertrofia, é
importante saber a influéncia da frequéncia de treinamento para auxiliar o0s
profissionais de Educacéo Fisica na prescri¢cdo da carga e frequéncia de treinamento
dos programas que objetivam a hipertrofia muscular (FISHER; STEELE; SMITH,
2017).

Portanto, o presente estudo teve como objetivo geral identificar a influéncia
da frequéncia de treinamento sobre hipertrofia muscular. Diante disso surgiu a
questdo de pesquisa: qual a influéncia da frequéncia de treinamento sobre

hipertrofia muscular?

2 METODOS

O presente estudo tratou-se de uma revisdo integrativa da literatura com
objetivo de identificar a influéncia da frequéncia de treinamento sobre hipertrofia
muscular fundamentando-se em artigos cientificos nacionais e internacionais
publicados nos ultimos 10 anos.

Por se tratar de uma revisdo integrativa decorrente de pesquisa
bibliografica em bases de dados oficiais, da qual os dados ja estdo publicados e se
definem como fontes secundarias, este estudo néo foi submetido ao Comité de Etica.
Esta informacéo esté respaldada no documento orientador da Comisséo Nacional de
Etica em Pesquisa (CONEP), que define que as pesquisas envolvendo apenas dados
de dominio publico que nédo identifiguem os participantes da pesquisa, ou apenas
revisao bibliografica sem envolvimento de seres humanos ndo necessitam aprovagao
por parte do Sistema CEP/CONEP, respeitando a Resolucdo 466 de 12 de dezembro
de 2012 (BRASIL, 2012).

O levantamento bibliografico foi realizado via internet, por meio da Biblioteca
Virtual em Saude (BVS), as fontes utilizadas s&o publicagbes nacionais e
internacionais e ocorreu no periodo de janeiro a marco de 2020. A base de dados da
BVS foi escolhida, pois nela concentra outras bases de dados como a MEDLINE,



LILACS, SCIELO, INDEX, entre outras.

Os critérios de inclusdo foram artigos originais-pesquisa, com abordagem
qualitativa ou quantitativa que abordem esta tematica; estudos publicados em
periédicos na forma completa; aqueles publicados no idioma portugués (Brasil) e
inglés , entre os anos 2009 e 2019, com no minimo 8 semanas de treinamento,
comparacdes entre grupos com diferentes frequéncias de treinamento e com métodos
diversos de medidas de resultados e que contiverem em seus titulos e/ou resumos o0s
seguintes descritores em ciéncias da saude (DeCS): “hipertrofia muscular”,
“frequéncia semanal de treino”, “carga de treinamento”, “treinamento metabdlico”
“treinamento tensional’.

Foram automaticamente excluidas as producdes duplicadas, editoriais,
cartas, artigos de opinido, comentarios, resumos de anais, ensaios, publicacbes
duplicadas, teses, dissertacdes, TCC, boletins epidemioldgicos, relatérios de gestao,
documentos oficiais de programas nacionais e internacionais, livros.

Apos, foi realizada a leitura dos estudos pré-selecionados na integra, para
identificar a influéncia da frequéncia de treinamento sobre hipertrofia muscular. Como
limitacdes do estudo, foi possivel identificar poucos estudos publicados sobre a

tematica.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na busca inicial para a realizacdo deste estudo, foram encontradas 68
publicacdes nas bases de dados, destas, 62 foram excluidas por ndo atenderem ao
objetivo de pesquisa e 6 estudos foram selecionados. Dos 6 artigos selecionados para
este estudo sdo, em sua totalidade, estudos quantitativos. Para a analise dos dados,
separou-se informacdes sobres os estudos selecionados: autor(es) do estudo, ano
publicacdo, duracdo do estudo em semanas, fonte, teste e resultados encontrados,

estdo apresentados no quadro 1.



Quadro 1- Distribuicdo dos estudos incluidos na revisao integrativa, conforme suas caracteristicas.

Duracéo Fonte Protocolo de Resultados
Autor/ Ano Populacéo estudo em estudo
semanas
CARNEIRO et 54 mulheres | 12 semanas | PubMed Divisédo em dois N&o apresenta
al., 2015. idosas grupos, realizando |diferencas
destreinadas 2 ou 3 sessdes de [significativas na
treinamento por massa muscular,
semana, contendo [pGs treinamento.
8 exercicios de 10
a 15 repeticbes.
GENTIL et al., 30 homens 10 semanas | PubMed Divisédo em dois Apresentam
2015. destreinados grupos, um treinou [similar resposta
1 vez por semana |em ganho e forca
cada grupo muscular em
muscular outro ambos 0s grupos.
treinou 2 vezes por
semana cada grupo
muscular.
ORSATTIl et al., | 30 mulheres | 16 semanas | PubMed Divisédo em 3 Aumento da forca
2014. idosas grupos, treinando  |e resisténcia
destreinadas. 1,2 ou3 vezes por |independente da
semanade 1a2 ([frequéncia.
séries de dez
exercicios de 60-
80% de 1RM
ARAZ| et al., 39 homens 8 semanas PubMed 12 exercicios Rotina de
2011. nao divididos em 1,2 ou [treinamento inteira
treinados. 3 dias na semana, |ou parcial produz
com 60-80% de ganhos
1RM. semelhantes.
SCHOENFELD | 19 homens 8 semanas PubMed Divisédo em 2 Aumentos
etal. ,2015. treinados. grupos. Grupo 1 [significativos na
treinava Split, espessura do
varios exercicios |flexor do cotovelo
para 0 mesmo ambos 0s grupos
grupo muscular, e uma tendéncia a
grupo 2 treinava  |maior aumento na
total, varios espessura do
exercicios para vasto lateral em
\VAarios grupos frequéncia maior
musculares. de treino.
SERRA et 67 sujeitos 12 semanas | PubMed Sessdo de Melhora na
al.,2015. destreinados exercicios forca e
(39 homens, resistidos flexibilidade em
28 distribuidos em 3  jambos os
mulheres). grupos: 2,30u4  [grupos. No 4 x
vezes por semana. [semana 0s
resultados foram
maiores e 0
percentual de
gordura
observou-se
diferenca
significativa.

Fonte: elaborado pelos autores




Observando o quadro nos estudos de Carneiro et al. (2015) e Orsatti et al.
(2014) os autores nao equalizaram o volume de treinamento muscular por semana
Nnos grupos de suas respectivas pesquisas, em uma mesma populacéo considerada
grande de mulheres idosas destreinadas (54 e 30 mulheres respectivamente).
Analisaram de 8 a 10 exercicios em frequéncias distintas de 1, 2 ou 3 vezes por
semana e néo identificaram diferencas significativas. Porém, ambas as frequéncias
foram consideradas benéficas.

Gentil et al. (2015) avaliou 30 homens destreinados em 10 semanas de
intervencdao. Com volume equalizado, ndo observou resultado significantes ao final de
sua pesquisa. Os dois grupos de participantes destreinados realizaram 12 séries
semanais em uma sessdo, ou divididos em duas sessbes de 6 séries para 0S
musculos que flexionam o cotovelo. Apresentam como resultado, similar resposta em
ganho e forgca muscular em ambos os grupos.

Serra et al. (2015) traz como resultado uma maior frequéncia de treino, de
4 vezes por semana, onde a populacdo estudada é em sua totalidade destreinada.
Esta pesquisa ndo igualou o volume semanal de treino. Verificaram que um maior
volume, e consequentemente maior frequéncia, afeta de forma positiva os resultados.
Assim, em complemento, é proposto como um método efetivo para potencializar a
hipertrofia muscular empregar trés ou mais estimulos a musculatura durante a semana
(DANKEL et al., 2017).

Segundo estudo de Arazi et al. (2011), por meio da analise de 1RM,
concluiu que as frequéncias de duas ou trés vezes por semana ndo apresentam
diferencas significantes no ganho de forca em destreinados, concluindo que a rotina
de treinamento inteira ou parcial produz ganhos semelhantes.

Para Schoenfeld et al. (2015) em seu estudo que descreveu o efeito de
diferentes frequéncias de TF em 20 sujeitos treinados em for¢ga, comparando baixo
volume e alta frequéncia (3x/semana cada grupo muscular) e alto volume e baixa
frequéncia (1x/semana cada grupo muscular) com o volume equalizado por zona de
repeticbes (8 a 12 repeticdes). Os resultados apresentados demonstraram uma
relacdo dose/resposta entre a frequéncia do TF e uma maior magnitude no aumento
da massa muscular em somente um grupo muscular (espessura muscular do flexor
do cotovelo) de trés musculos avaliados (extensores e flexores do cotovelo e do vasto

lateral). O modelo que utilizou menores frequéncias (1x/semana) realizou em cada



sessdao trés exercicios para 0 mesmo grupo muscular, acumulando o total de nove
séries na sessao de treino. Consequentemente, nove séries ao longo da semana. O
grupo que enfatizou maiores frequéncias (3x/semana) realizou trés estimulos
semanais para cada grupo muscular. Em cada sessédo de TF foi aplicado apenas um
exercicio para cada grupamento muscular em um total de nove séries semanais.
Notou-se uma relacéo dose/resposta entre a frequéncia do TF e uma maior magnitude
no aumento da massa muscular em somente um grupo muscular (espessura do flexor
do cotovelo). Provavelmente, devido ao fato dos musculos dos flexores do cotovelo
terem sido potencialmente mais estimulados com a realizacdo dos exercicios
multiarticulares para dorsais (puxador costas e remada). Associado ao exercicio
monoarticular (rosca direta) o maior volume de treino na musculatura dos flexores do
cotovelo pode ter influenciado no aumento da espessura muscular (BARBALHO et al.,
2018).

Corroborando com estudo de Schoenfeld et al. (2015), Raastad et al. (2012)
reuniram 13 homens e 3 mulheres do levantamento basico de peso de elite, os quais
foram divididos em dois grupos, treinando 3 sessbes semanais e outro 6 sessdes
semanais: 18 com volume de treino equalizado, por um periodo de intervencédo de 15
semanas. Apds, o grupo com maior frequéncia de treino, 6 sessdes semanais, teve
resultado superior no teste de 1RM no supino e agachamento do que 0 grupo que
treinou em menor frequéncia de 3 sessfes semanais.

Apéds analisar os efeitos dos estudos apresentados, foi possivel perceber
gue o efeito positivo ocorre principalmente nos individuos treinados. Para Mitchell et
al. (2012) uma possivel explicacdo para isto seria a relacdo entre a sintese proteica
muscular e a frequéncia do treinamento de for¢ca. Um principio do treinamento de forca
€ a sobrecarga mecanica, que traz modificacbes neuromusculares, adaptacfes
neurais e morfolégicas, assim uma exposicao crénica produz um aumento da forca e
da massa muscular (KRASCHNEWSKI et al., 2016).

Com isso, pode-se considerar que uma maior frequéncia de treinamento
conseguiria manter a sintese proteica elevada ao longo dos dias e melhorando a
hipertrofia muscular em treinados. Dessa forma, uma maior frequéncia de treinamento
seria benéfica para os individuos treinados, porém ainda necessita de mais estudos,
para se obter uma visao mais clara sobre o assunto.

Maiores frequéncias possibilitam a realizagdo de um baixo numero de

séries para cada grupo muscular durante a sessao de TF, o que resulta em uma rapida



recuperacdo da musculatura esquelética, permitindo que o mesmo grupo muscular
seja estimulado com maior frequéncia semanal. Além disso, ha de ser levar em conta,
a grande importancia da dieta mais rica em proteina no periodo de treinamento para
forga e hipertrofia muscular. Item que n&o foi destacado nos estudos, bem como mais
estudos sobre o0 assunto, pois este teve como limitagdo poucos achados sobre a
influéncia da frequéncia de treinamento sobre a hipertrofia muscular em individuos
treinados bem como em destreinados, onde se tém uma diversidade de populacédo e

cada uma tem uma resposta individual a frequéncia de treinamento.

4 CONCLUSAO E SUGESTAO

A partir dos resultados apontados, os estudos mais relevantes para
identificar a influéncia da frequéncia de treinamento sobre hipertrofia muscular, devem
expor a relacdo treinamento de forca e a variavel frequéncia de treinamento. Esta
variavel deve levar em conta a equalizacdo do volume de treinamento, pois sem este
controle fica impossivel fazer esta comparagdo bem como estabelecer se uma ou duas
sessdes sao suficientes.

Analisando os estudos com individuos treinados percebemos que os
autores evidenciam como positivo uma maior frequéncia, desde que essa permaneca
em um estimulo de 2 a 3 vezes por semana 0 mesmo grupo muscular. Assim como
destreinados ndo se tem uma visao clara, tendo uma diversidade de populacéo e cada
uma tem uma resposta individual a frequéncia de treinamento. Uma explicacéo
plausivel para a maior frequéncia de treinamento ser benéfica para treinados seria
que o maior estimulo mantém as taxas de sintese proteica elevadas otimizando a
hipertrofia muscular.

Porém, muito acerca da frequéncia de treinamento por grupo muscular
necessita de esclarecimento, havendo uma necessidade de mais estudos e pesquisas

de campo nas diversas populacdes, trazendo assim resultados mais concludentes.
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