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RESUMO

Introdugdo: O treinamento com pesos (tp) tem sido amplamente estudado como uma
estratégia eficiente para promover ganhos de forga muscular, melhorias neuromusculares e
adaptacgdes fisiologicas em mulheres jovens néo treinadas. Neste trabalho vemos a literatura
atual sobre: ganhos de forgca muscular em mulheres n&o treinadas realizando comparagéo de
protocolos de treinamento com pesos. Metodologia: A presente pesquisa caracteriza-se
como uma revisao de literatura em Educacéo Fisica, com analise de producdes académicas
publicadas a partir de 2020. Foram consultados artigos cientificos disponiveis em bases de
dados digitais, com foco em estudos sobre ganhos de forga muscular em mulheres néo
treinadas: comparagao de protocolos de treinamento com pesos.

Discussao: Os estudos realizados revelam trés estudos recentes (Silva et al., 2023; Simao
et al., 2008; Santos & Novaes,2020) que avaliaram os efeitos de protocolos de TP com
duragdes variando de 8 a 16 semanas, com frequéncia de 2 a 3 sessbes semanais, €
diferentes estruturas de periodizagdo e sobrecarga progressiva. Em todos os casos, os
participantes foram divididos em grupo treinamento (GT) e grupo controle (GC), sendo a for¢a
muscular avaliada por testes de 1-RM em exercicios para membros superiores, inferiores e
tronco, como supino, agachamento, rosca direta de biceps e remada.Consideragoées: Os
resultados indicam que o TP promoveu aumentos significativos na forga muscular do GT em
todos os estudos, com ganhos absolutos variando entre 14,7% e 23,6%, enquanto o GC
apresentou alteragdes minimas ou nulas. Observou-se que a maior parte dos ganhos ocorreu
nas primeiras semanas (oito primeiras semanas), sugerindo que as adaptagdes iniciais sdo
predominantemente neurais. Nas semanas apds, parecem estar mais relacionados a
hipertrofia muscular, embora o tempo necessario para essas adaptagdes ainda nao esteja
totalmente estabelecido.

Além disso, os estudos destacaram a importancia de variaveis metodoldgicas como
periodizagdo do treinamento, progressao de carga, monitoramento da frequéncia e ajustes
periddicos nas cargas utilizadase tambem manutencéo dos habitos alimentares.

Conclusao: Vemos que o treinamento com pesos se mostrou eficaz para o aumento da forga
muscular, com ganhos iniciais relacionados as adapta¢des neurais e hipertrofia, reforgando
também a importancia da periotizacao.
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