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RESUMO 

 
Introdução: O treinamento com pesos (tp) tem sido amplamente estudado como uma 
estratégia eficiente para promover ganhos de força muscular, melhorias neuromusculares e 
adaptações fisiológicas em mulheres jovens não treinadas. Neste trabalho vemos a literatura 
atual sobre: ganhos de força muscular em mulheres não treinadas realizando comparação de 
protocolos de treinamento com pesos. Metodologia: A presente pesquisa caracteriza-se 
como uma revisão de literatura em Educação Física, com análise de produções acadêmicas 
publicadas a partir de 2020. Foram consultados artigos científicos disponíveis em bases de 
dados digitais, com foco em estudos sobre ganhos de força muscular em mulheres não 
treinadas: comparação de protocolos de treinamento com pesos. 
Discussão:  Os estudos realizados revelam três estudos recentes (Silva et al., 2023; Simão 
et al., 2008; Santos & Novaes,2020) que avaliaram os efeitos de protocolos de TP com 
durações variando de 8 a 16 semanas, com frequência de 2 a 3 sessões semanais, e 
diferentes estruturas de periodização e sobrecarga progressiva. Em todos os casos, os 
participantes foram divididos em grupo treinamento (GT) e grupo controle (GC), sendo a força 
muscular avaliada por testes de 1-RM em exercícios para membros superiores, inferiores e 
tronco, como supino, agachamento, rosca direta de bíceps e remada.Considerações: Os 
resultados indicam que o TP promoveu aumentos significativos na força muscular do GT em 
todos os estudos, com ganhos absolutos variando entre 14,7% e 23,6%, enquanto o GC 
apresentou alterações mínimas ou nulas. Observou-se que a maior parte dos ganhos ocorreu 
nas primeiras semanas (oito primeiras semanas), sugerindo que as adaptações iniciais são 
predominantemente neurais. Nas semanas após, parecem estar mais relacionados à 
hipertrofia muscular, embora o tempo necessário para essas adaptações ainda não esteja 
totalmente estabelecido. 
Além disso, os estudos destacaram a importância de variáveis metodológicas como 
periodização do treinamento, progressão de carga, monitoramento da frequência e ajustes 
periódicos nas cargas utilizadase tambem manutenção dos hábitos alimentares. 
Conclusão: Vemos que o treinamento com pesos se mostrou eficaz para o aumento da força 
muscular, com ganhos iniciais relacionados as adaptações neurais e hipertrofia, reforçando 
também a importancia da periotização.  
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