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RESUMO

O treinamento resistido ¢ amplamente utilizado para o desenvolvimento da forca e da hiper-
trofia muscular, sendo estruturado com diferentes modelos de organizagdo semanal, entre os
quais se destacam o full-body (FB) e o split-body (SB). O objetivo deste estudo foi analisar,
por meio de uma revisdo narrativa da literatura, as principais caracteristicas e efeitos dessas
duas abordagens sobre forca, hipertrofia e composicao corporal. A revisao bibliografica foi
realizada nas ba- ses PubMed e SciELO, utilizando descritores relacionados ao treinamento
resistido e a divi- sdo do treino. Foram selecionados estudos publicados nos tltimos 10 anos,
que compararam diretamente os métodos FB e SB em individuos adultos. Os resultados
indicaram que ambos os modelos promovem ganhos semelhantes quando o volume total
semanal ¢ igualado entre os grupos. O FB tende a apresentar melhor eficiéncia temporal e
efeitos positivos sobre a composi¢ao corporal geral, enquanto o SB pode ser vantajoso para
hipertrofia localizada e controle de recuperagdo em niveis mais avangados. Conclui-se que a
escolha do modelo deve considerar os objetivos individuais, disponibilidade de tempo e nivel
de treinamento do prati- cante.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Hipertrofia muscular. Organizacdo do treino.
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1.INTRODUCAO

O treinamento resistido tem se tornado uma das praticas mais relevantes para o
desenvolvimento da forca, da hipertrofia muscular e da saude em geral, sendo amplamente
utilizado tanto em ambientes esportivos quanto em programas voltados a qualidade de vida
(RAMOS- CAMPO et al., 2024).

A expansdo dessa modalidade nas tltimas décadas impulsionou a busca por estratégias
de treino mais eficientes, capazes de otimizar o tempo e maximizar os resultados,
especialmente entre praticantes que buscam melhorias na estética corporal, no desempenho
fisico e na prevencdo de lesdes. Dentro desse contexto, a maneira como o treino ¢ organizado
ao longo da semana passou a ser um dos principais pontos de interesse entre pesquisadores,
profissionais e praticantes, dando origem a diferentes métodos de estruturagdo, entre eles o
full-body (FB) e o split-body (SB) (EVANGELISTA et al., 2021).

O método FB consiste em treinar todos os principais grupos musculares em uma
mesma sessdo, o que proporciona estimulos frequentes e uma abordagem mais global do
corpo. Ja o SB divide o treino por segmentos musculares ou regides corporais, distribuindo o
volume ao longo da semana para permitir maior énfase em cada grupo muscular ¢ maior
tempo de recuperagdo entre as sessoes (BARTOLOMEI et al., 2021). Essas duas formas de
organizacao representam filosofias distintas dentro do treinamento de forca e sdo amplamente
utilizadas tanto por iniciantes quanto por praticantes avangados, variando conforme o
objetivo, a experiéncia e a disponibilidade de tempo de cada individuo (EVANGELISTA et
al., 2021).

O interesse cientifico por essas abordagens decorre da necessidade de compreender se
as diferengas na estrutura do treino realmente impactam os resultados obtidos. Em termos
praticos, essa discussdo envolve questdes como eficiéncia, frequéncia ideal de estimulo,
tempo de recuperacao e controle do volume de trabalho semanal (BARTOLOMEI et al.,
2021). Pesquisadores tém buscado esclarecer se o numero de dias de treino e a forma de
dividir os exercicios influenciam diretamente nas adaptacdes de forca e hipertrofia, ou se
esses resultados dependem mais de outras varidveis, como intensidade, progressdao de carga e
consisténcia na execu¢cdo (RAMOS- CAMPO et al., 2024).

Além da importancia cientifica, compreender os efeitos desses métodos possui grande
relevancia profissional. Para o profissional de educacdo fisica, o dominio sobre as diferentes

formas de organizagdo do treino ¢ fundamental para elaborar programas individualizados que



respeitem os limites e objetivos de cada praticante. Para o publico em geral, esse
conhecimento auxilia na escolha de rotinas mais adequadas a sua realidade, promovendo

maior aderéncia,

seguranca ¢ eficacia. Nesse cendrio, o estudo comparativo entre os modelos split e full-body
permite identificar ndo apenas suas diferencas metodoldgicas, mas também suas possiveis
aplicacdes praticas dentro de diferentes contextos de treinamento (BARTOLOMEI et al.,
2021).

Assim, investigar como cada uma dessas estruturas atua sobre variaveis como forca,
hipertrofia e composicdo corporal torna-se essencial para orientar praticas baseadas em
evidéncias. O presente trabalho tem como objetivo analisar, por meio de uma revisiao

bibliografica, as principais caracteristicas e implica¢cdes dos métodos de treinamento SB e FB.

2. METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisao narrativa da literatura realizada através de
métodos explicitos e sistematicos para identificagdo, selecdo e avaliacdo critica de artigos
cientificos. Para realizar a pesquisa dos artigos, foram utilizadas duas bases de dados, SCIELO,
PUBMED. Os descritores utilizados para a busca de artigos foram: “(“split body" OR "full
body") AND ("resistance training") AND (“hypertrophy"). Para esta revisdo foram incluidos
artigos publicados na lingua portuguesa e lingua inglesa sem restricdo de tempo para a
publicacao

Os critérios de inclusao foram: Intervengdes controladas que investigaram os efeitos
comparativos de rotinas divididas versus rotinas de corpo inteiro, para serem incluidos, os
estudos tiveram que atender aos seguintes critérios: ser publicados em inglés, envolver
individuos com idades entre 18 e 40 anos, comparar rotinas divididas versus rotinas de corpo
inteiro e avaliar for¢a (maximo de uma repeti¢ao) ou massa muscular (massa corporal magra,
massa livre de gordura ou area transversal) como desfechos.

J& os métodos de exclusdo foram: Nado fornecessem dados sobre as variaveis
especificadas, fossem editoriais, cartas ao editor ou resumos de reunides, focassem nos efeitos
agudos de rotinas divididas versus rotinas de corpo inteiro ou incluissem
individuos que (a) fossem obesos ou tivessem certas patologias; (b) incluissem drogas
durante o treinamento ou tivessem historico de uso ou dependéncia de drogas; e (c) tinha

outras capacidades, como desporto adaptado.



O procedimento de selecdo de artigos para revisao foi realizado nas seguintes
etapas: analise dos titulos, anélise dos resumos e andlise dos textos na integra. Para
diminuir possiveis vieses de sele¢do, cada estudo foi lido por dois revisores (DR e
DD) e uma decisao mutua foi realizada para definir se os estudos atendiam os critérios
de inclusao. Qualquer discordancia entre os revisores foi decidida por consenso ou por

um terceiro revisor (AGF).

2.RESULTADOS E DISCUSSOES

O presente estudo teve como objetivo analisar, com base na literatura cientifica recen-
te, foram considerados dois tipos principais de divisdo de treino resistido, o treino de corpo
inteiro (full-body, FB) e o treino dividido por segmentos musculares (split-body, SB) sobre
variaveis de desempenho e adaptagdo, como hipertrofia, forca muscular e composi¢do corpo-
ral. Essa tematica tem ganhado destaque na area das ciéncias do exercicio, pois a maneira
como o treino ¢ estruturado influencia diretamente as respostas fisiologicas e o rendimento
dos praticantes.

Além disso, a discussdo sobre a divisdo de treinos tornou-se recorrente tanto em con-
textos académicos quanto em ambientes aplicados, uma vez que esses modelos sdo ampla-
mente utilizados em academias, esportes de forca e programas de condicionamento fisico vol-
tados ao desenvolvimento muscular ¢ a saude (EVANGELISTA et al., 2021; RAMOS-
CAMPO et al., 2024; CARNEIRO et al., 2024).

Fluxograma 1 — Triagem artigos

Artigos identificados através de
pesquisa nas bases de dados, n = 07

Duplicados removidos, n = 2

Identificagdo

« SCIELO: 1
+ PUBMED: 6
Artigos selecionados para leitura Excluidos, n =2
por titulos, n=7 « SCIELO: 1
« SCIELO: 1 +« PUBMED: 1
+ PUBMED: 6

Artigos selecionados para leitura
por resumo, n=7

Triagem

Excluidos, n=2

Artigos selecionados para leitura
completa,n=5

Artigos de texto completo excluidos
Crescimento do musculo esquelético:1
| Efeitos da frequéncia do treinamento de resisténcia
Artigos incluidos na revisdo, n = 0 nas medidas de hipertrofia muscular:1

|Inclus§o | I



A busca inicial contemplou publicacdes cientificas que comparavam de maneira direta
os dois principais modelos de organizagdo do treinamento resistido: o full-body , em que to-
dos os principais grupos musculares sdo trabalhados em uma mesma sessdo, e o split-body,
caracterizado pela divisao dos exercicios por segmentos corporais ao longo da semana. Apos a
triagem conduzida com base em critérios de inclusao e exclusdo previamente definidos, foram
selecionados cinco estudos que atenderam aos objetivos desta revisao.

Dessa forma, esta revisdo sistematizada analisou cinco artigos cientificos publicados
entre 2021 e 2024, que contemplam diferentes populagdes, metodologias e periodos de inter-
vencdo, permitindo uma visdo abrangente sobre os efeitos dos métodos SB e FB na forca, hi-
pertrofia e composicao corporal (Evangelista et al., 2021; Pedersen et al., 2022; Bartolomei et

al., 2021; Carneiro et al., 2024; Ramos-Campo et al., 2024).

Ao analisar os dados apresentados na Tabela 1, nota-se que, apesar das diferengas en-
tre amostras, tempos de intervencao e frequéncia semanal, todos os trabalhos buscaram equi-
librar o volume total de treino entre os grupos. Essa escolha metodoldgica é essencial, pois
permite comparar os efeitos dos métodos full-body e split-body de forma mais justa, sem que
o volume se torne um fator de interferéncia.

Entre os estudos analisados, Pedersen ef al. (2022) acompanharam 50 mulheres nao
treinadas durante 12 semanas de treino de resisténcia (TR). As participantes foram divididas
em dois grupos: um realizou o treino de corpo inteiro duas vezes por semana (full-body), e o
outro seguiu um treino dividido quatro vezes por semana (split-body). O volume total de
exercicios foi igual para todos. Os resultados mostraram ganhos parecidos de forga, entre 25%
e 30% respectivamente e aumento da massa muscular entre 1,7% e 1,9%. O grupo FB apre-
sentou ainda uma pequena vantagem na redu¢do de gordura corporal e melhora no salto verti-
cal, sugerindo melhor aproveitamento do treino e resposta metabdlica mais eficiente. Essa su-
perioridade pode estar associada ao maior gasto energético por sessdo, ja que todos os grandes
grupos musculares sdo recrutados simultaneamente, aumentando o efeito pds-combustdo e
favorecendo o balanco energético negativo. No mesmo sentido, Carneiro et al. (2024) analisa-
ram 23 homens treinados e encontraram o mesmo padrdo: ganhos equivalentes de forca e
massa magra nos dois métodos, mas com maior perda de gordura no grupo FB, que reduziu
cerca de 1,1 kg, enquanto o SB teve aumento de 0,3 kg. Esses resultados mostram que o FB
pode ser uma boa escolha para quem busca treinos mais curtos e melhor resultado geral na
composi¢do corporal, reunindo eficiéncia no tempo de treino e melhoria em pardmetros fun-

cionais.



O quadro 1 a seguir apresenta um resumo dos resultados encontrados nos artigos anali-

sados.

Quadro 1 — Caracteristicas dos estudos incluidos na revisao
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No estudo de Brigatto et al. (2019), feito com 34 homens treinados, a variavel central
foi o volume total de treino, comparando cinco séries por exercicio (alto volume) com trés
séries (volume moderado). Ambos os grupos seguiram um modelo full-body (FB), o que per-
mitiu isolar o efeito do volume sobre os resultados. A andlise incluiu espessura muscular do

biceps braquial e do quadriceps femoral, além de forca maxima no supino e no agachamento.

O grupo de cinco séries apresentou maior hipertrofia no biceps e no quadriceps, mesmo sem
grandes diferencas na forga entre os volumes testados, indicando que o aumento de séries
pode ser determinante para ganhos estruturais, mesmo quando a for¢a ndo muda na mesma
propor¢ao.

Ja Bartolomei et al. (2021) compararam dois modelos de organizagdo do treino: full-
body (FB) e split-body (SB), mantendo o volume total igualado entre os grupos. Foram avali-
ados desempenho de forca global (nos principais levantamentos) e espessura muscular, com
aten¢do especial ao vasto lateral. Os resultados mostraram que o FB promoveu maior melhora
da forga geral, enquanto o SB trouxe ganhos mais destacados de hipertrofia localizada, espe-
cialmente no vasto lateral, Uma diferenca de 5% para o treinamneto FB e 11% para o SB.
Esses achados reforcam que o SB favorece quem deseja foco em grupos musculares
especificos, enquanto o FB ¢ mais eficiente para evolucdo da forg¢a total e do
condicionamento.

Nesse sentido, Morton et al. (2019) analisaram o impacto do volume semanal total so-
bre os ganhos de massa magra e forca em homens treinados, dividindo os participantes em
grupos de baixo (1 série), moderado (3 séries) e alto volume (5 séries) por exercicio. O proto-
colo durou 12 semanas, com todos os grupos mantendo a mesma intensidade relativa (proxi-
midade da falha concéntrica). Os resultados mostraram que o grupo de cinco séries apresentou
os maiores ganhos de hipertrofia no biceps e quadriceps, enquanto o desempenho de forga nao
diferiu significativamente entre os grupos. Esses dados reforcam a importancia do volume
como fator determinante para o aumento de massa muscular, mesmo quando a intensidade e o
esfor¢o percebido sdo controlados.

Reforcando esses achados, Domingo et al. (2024), ao analisarem 15 estudos envolvendo
594 participantes com diferentes niveis de treinamento, relataram que tanto o full-body quan-
to o split-body produzem resultados equivalentes em forca e hipertrofia quando o volume to-
tal € bem controlado entre os métodos. Esse consenso metodoldgico fortalece a interpretagdao

de que a distribui¢do semanal do estimulo pode ser ajustada conforme disponibilidade e prefe-



réncia do praticante, sem prejuizos aos ganhos globais.

Da mesma forma, Evangelista ef al. (2021), ao revisarem 11 estudos com 384 pratican-
tes, verificaram que o comportamento adaptativo segue o mesmo padrao, indicando que dife-
rengas entre os métodos tendem a ser minimas quando o volume e a intensidade sdo adequa-
damente equiparados. Esses autores enfatizam que a organizagdo do treino deve priorizar fato-
res como aderéncia, objetivos individuais e recuperagdo, ja que os dois modelos demonstra-

ram eficacia semelhante para o desenvolvimento da for¢a e da massa muscular.

Schoenfeld et al. (2015) verificaram que protocolos de corpo inteiro, realizados trés
vezes por semana, resultaram em maior espessura muscular em membros superiores quando
comparados a divisdes do tipo split com estimulo Uinico semanal por grupamento. Os autores
atribuem esse comportamento ao maior numero de elevagdes agudas da sintese proteica
muscular ao longo da semana, o que favorece o acumulo de adaptacdes hipertréficas. Apesar
disso, nao foram verificadas diferencas significativas entre os modelos quanto ao
desenvolvimento de forca maxima.

Em continuidade, Schoenfeld, Ogborn e Krieger (2016) reforcam que frequéncias de
pelo menos duas sessdes semanais por grupamento muscular sdo mais eficazes para promover
hipertrofia do que uma sessdo isolada. A interpretagdo apresentada indica que a concentragao
de grande volume em uma Unica sessdo, comum em programas split, pode ultrapassar a
capacidade otima de estimulo e reduzir a eficiéncia da resposta adaptativa.

Por outro lado, Grgic, Schoenfeld e Latella (2018) ponderam que, com o volume
semanal total estritamente equacionado entre os protocolos, as diferencas hipertroficas
tendem a desaparecer. Tal evidéncia sugere que a frequéncia atua principalmente como
variavel organizacional do volume, reduzindo a fadiga localizada e distribuindo os estimulos
em niveis mais apropriados para a sustentacao da progressao.

Resultados obtidos por Vann et al. (2022) reforcam a importancia do volume,
demonstrando que incrementos significativos na area de sec¢do transversa podem ser
alcancados mesmo em sujeitos treinados quando o volume ¢ suficientemente elevado,
independentemente da forma de organizacdo semanal. Sob esse ponto de vista, protocolos
split podem apresentar vantagem operacional ao permitir maior concentragao de estimulos em
determinados grupamentos musculares.

Em consonancia com tais achados, Bernardez-Vazquez et al. (2022) indicam que, a

partir de aproximadamente dez séries semanais por grupamento muscular, observa-se resposta



hipertrofica consistente. Nesse contexto, varidveis como ordem de exercicios e horario da
sessdo apresentam menor influéncia sobre os desfechos morfologicos quando o volume
minimo efetivo ¢ garantido.

Ainda considerando aspectos metodoldgicos, Schoenfeld et al. (2015) assinalam que
divisdes por grupamento podem favorecer o desenvolvimento de forca maxima em
populagdes avancadas, diante da maior disponibilidade para manipulacdo de intensidade,
intervalos de descanso e selecao de exercicios com altas demandas neuromusculares dentro de

uma mesma Sessao.

Schoenfeld, Ogborn e Krieger (2016) destacam que modelos de corpo inteiro
demonstram boa eficdcia em individuos iniciantes e recreacionais, em virtude da maior
frequéncia neural do movimento, melhor distribui¢do do esforco entre sessdes e potencial
simplificacdo logistica das rotinas. Nesse sentido, os resultados analisados convergem para a
interpretagdo de que ambos os métodos sdo eficazes, com a escolha dependendo de objetivos,
nivel de treinamento e capacidade de recuperagao individual.

O guardo 2 a seguir apresenta um resumo dos resultados encontrados nos artigos anali-

sados.

Quadro 2 — Resultados dos estudos incluidos na revisao

Critério Full-Body (FB) Split-Body (SB)

Iniciantes Ide):al (menos K Mais complexo
empo
Perda de gordura Melhor M Menos eficaz
Forga explosiva &4 Superior X
Hipertrofia
localizada % Melhor em
(pernas) avancados
Recuperacio Frequéncia alta inicrvalos
ongos

Fonte: Elaborado pelo autor (2025).



3.CONSIDERACOES FINAIS

Embora a presente revisdo tenha reunido evidéncias recentes e consistentes, algumas
limitagdes devem ser reconhecidas. Por se tratar de uma revisdo narrativa e nao sistematica com
meta-analise, ndo foi possivel calcular o tamanho de efeito global nem avaliar com precisdo o
risco de viés dos estudos incluidos. Além disso, a maioria dos trabalhos analisados utilizou
amostras relativamente pequenas e heterogéneas quanto ao nivel de treinamento, sexo e faixa
etaria, o que dificulta a generalizacdo dos achados para populagdes especificas (mulheres
treinadas, idosos ou atletas de forca). Outro ponto ¢ a curta duracdo da maior parte das

intervengdes (6 a 12 semanas), insuficiente para captar diferengas mais expressivas em

hipertrofia muscular em praticantes avangados.

A partir disso, verificou-se que ambos os modelos de organizagcdo do treinamento
resistido sdo capazes de promover aumentos significativos de forca e hipertrofia muscular
quando o volume semanal total ¢ controlado entre os grupos. Esse aspecto se mostrou
determinante para que os resultados fossem semelhantes, evidenciando que o estimulo global
ao musculo ao longo da semana parece exercer maior influéncia nas adaptacdes do que a

forma especifica de divisdo do treino.

Embora a maioria dos estudos apontem equivaléncia entre os métodos, algumas
particularidades merecem atengdo pratica. O treino FB demonstra maior eficiéncia quando o
objetivo inclui melhora da composi¢do corporal geral e otimizagdo do tempo, além de
favorecer uma resposta metabolica mais elevada por sessdo. Por outro lado, a divisao SB
tende a proporcionar maior €nfase em grupos musculares isolados, podendo ser mais
adequada para individuos com foco em hipertrofia localizada ou em niveis avangados de
treinamento que necessitam de maior volume direcionado.

Assim, a escolha entre FB e SB deve considerar principalmente as caracteristicas e
necessidades do praticante, levando em conta fatores como tempo disponivel, nivel de
treinamento, objetivos especificos e aderéncia ao programa. Ambos os modelos representam
estratégias validas e eficazes, desde que bem planejadas e alinhadas aos principios da
progressao de carga, intensidade adequada e consisténcia na execugdo. Dessa forma, reforca-
se a importancia de intervengdes individualizadas baseadas em evidéncias, assegurando que o
treinamento resistido continue a ser uma ferramenta essencial para o desenvolvimento da

forga, hipertrofia e satide geral.



Futuras investigagdes poderiam contemplar estudos de maior duragao (> 24 semanas),
com amostras maiores e estratificadas por nivel de treinamento e sexo, além da inclusdo de
meta-analises que quantifiquem o impacto real de varidveis como frequéncia semanal,
proximidade da falha e manipulagdo do volume. Seria igualmente valioso explorar os efeitos
dos modelos FB e SB em populagdes especiais (idosos, praticantes de esportes de forca,
individuos com restricdo de tempo) e investigar marcadores fisioldgicos mais profundos, como
taxa de sintese proteica muscular ao longo de 48-72 h pos-treino e respostas inflamatdrias, para
esclarecer os mecanismos que explicam as pequenas vantagens observadas em composi¢ao
corporal com o FB ou em hipertrofia localizada com o SB. Tais avangos contribuirdo para
consolidar recomendag¢des ainda mais individualizadas e baseadas em evidéncias robustas na

prescri¢ao do treinamento de forca.
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