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RESUMO: Este estudo de natureza qualitativa e revisdo bibliogrifica tem como objetivo analisar os
efeitos do treinamento de forca para o ptblico feminino, bem como investigar as melhores formas de
estruturar a sua periodizagdo. O treinamento de forga caracteriza-se por submeter os grupos musculares
a resisténcias externas para promover o aumento de poténcia, forca maxima e hipertrofia. Para ser
efetivo, esse treinamento exige uma atenc¢io rigorosa 3 individualidade biolégica das praticantes,
englobando nio apenas fatores fisicos, mas também aspectos emocionais e sociais. A pesquisa destaca
que a aplicacdo da periodizagdo gera adaptagdes fisioldgicas e resultados muito mais expressivos no
ganho de desempenho. Foram avaliados trés modelos principais: linear, linear reverso (apontado como
ideal para o trabalho de resisténcia muscular) e ondulatério ou nio linear (com foco na hipertrofia). Para
as mulheres, a periodizacio se consolida como um recurso indispensével devido as frequentes oscilacées
do ciclo menstrual e hormonal. Conclui-se que a periodizagio ondulatéria é a metodologia mais
adequada para o publico feminino. Esse modelo permite adaptar estimulos de volume e intensidade as
mudancas ciclicas de cada aluna, respeitando suas particularidades e evidenciando o preparo do

profissional de Educagdo Fisica na prescri¢do do exercicio.
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ABSTRACT: This qualitative literature review study aims to analyze the effects of strength training
for the female audience, as well as to investigate the best ways to structure its periodization. Strength
training is characterized by subjecting muscle groups to external resistance to promote increases in
power, maximum strength, and hypertrophy. To be effective, this training requires rigorous attention
to the biological individuality of the practitioners, encompassing not only physical factors but also
emotional and social aspects. The research highlights that the application of periodization generates
physiological adaptations and much more significant results in performance gains. Three main models
were evaluated: linear, reverse linear (identified as ideal for muscular endurance work), and undulating
or non-linear (focusing on hypertrophy). For women, periodization establishes itself as an indispensable
resource due to the frequent fluctuations of the menstrual and hormonal cycle. It is concluded that
undulating periodization is the most suitable methodology for the female audience. This model allows
for the adaptation of volume and intensity stimuli to the cyclical changes of each student, respecting
their particularities and evidencing the Physical Education professional's preparation in exercise
prescription.

Keywords: Strength training. Women. Periodization.

RESUMEN: Este estudio de naturaleza cualitativa y revisién bibliogréfica tiene como objetivo
analizar los efectos del entrenamiento de fuerza para el ptblico femenino, asi como investigar
las mejores formas de estructurar su periodizacién. El entrenamiento de fuerza se caracteriza
por someter a los grupos musculares a resistencias externas para promover el aumento de
potencia, fuerza maxima e hipertrofia. Para ser efectivo, este entrenamiento exige una atencién
rigurosa a la individualidad biolégica de las practicantes, englobando no solo factores fisicos,
sino también aspectos emocionales y sociales. La investigacién destaca que la aplicacién de la
periodizacién genera adaptaciones fisiolégicas y resultados mucho més expresivos en la
ganancia de rendimiento. Se evaluaron tres modelos principales: lineal, lineal inverso (sefialado
como ideal para el trabajo de resistencia muscular) y ondulatorio o no lineal (con enfoque en la
hipertrofia). Para las mujeres, la periodizacién se consolida como un recurso indispensable
debido a las frecuentes oscilaciones del ciclo menstrual y hormonal. Se concluye que la
periodizacién ondulatoria es la metodologia mas adecuada para el publico femenino. Este
modelo permite adaptar estimulos de volumen e intensidad a los cambios ciclicos de cada
alumna, respetando sus particularidades y evidenciando la preparacién del profesional de
Educacién Fisica en la prescripcién del ejercicio.

Palabras clave: Entrenamiento de fuerza. Mujeres. Periodizacién.
INTRODUCAO

A priética regular do treinamento de forca recomendada para a populagio em geral é
sugerida pelo American College of Sports Medicine. A produgio de conhecimento sobre o

treinamento de forca estd em constante evolugdo. Os primeiros estudos foram publicados por

volta de 1890 (KRAEMER et al., 2017 apud DOMINSKI et al., 2019)4.

4 Em pesquisas feitas sobre o artigo de Kraemer et al. (2017) foi possivel compreender que os indicios apontam para
os primeiros estudos dessa temética tendo sido realizados nos Estados Unidos.
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Observa-se que os primeiros especialistas que atuavam na 4rea préitica usavam técnicas
oriundas de suas experiéncias empiricas, ou seja, ndo tinham respaldo teérico e/ou cientifico
(KRAEMER et al., 2017 apud DOMINSKI et al., 2019).

Na 4rea da educagio fisica as pesquisas cientificas no Brasil tiveram inicio na década de
1970 (LAZZAROTTI FILHO et al., 2018 apud DOMINSKI et al., 2019).

O treinamento de forga realizado com cargas tem vdrias finalidades que vio desde a
melhora da parte estética até um ganho considerivel na qualidade de vida e saide. Esse
treinamento leva em consideracio beneficios metabdlicos, fisiolégicos e neuromuscular,
atuando assim na prevencio de doencas e, por esses motivos, esta modalidade vem abrangendo
individuos de diferentes faixas etérias.

Uma questdo especifica que nos chamou a atencido foi o fato de que uma grande parte
das mulheres que procuram por esse tipo de atividade fisica visam melhora da qualidade de
vida, prevencio de doencas e envelhecimento com saude.

Esse tipo de estudo e praticas chamaram-nos a atengio por ser minha 4rea de atuacio e
preferéncia nos estudos, visto que ao longo da vida me dediquei a prética de exercicios voltados
a treinamento de forca para ganho de condicionamento fisico.

Durante muito tempo, nos treinos de musculagio, ainda sem entender sobre as varidveis
que poderia utilizar, treinava por niimero de repeti¢des, algumas vezes ousava em aumentar a
carga, mas sem saber exatamente o que estava fazendo, ou se teria algum beneficio realizando
o exercicio daquela maneira.

Ao longo dessa caminhada, lendo e pesquisando sobre as formas de treinamento, sobre
varidveis de treino e aplicando algumas técnicas estudadas nos meus préprios treinos, fui
notando uma melhora no condicionamento e performance, aumento de forga localizada,
melhorando minhas atividades do cotidiano quando realizava treinos de forga, criando
resisténcia aos musculos treinados.

Esses motivos me levaram a cursar a graduacio em educagio fisica, voltando meus
estudos para o treinamento resistido, e treinos de musculagio voltados a mulheres que buscam
desenvolver massa muscular através de treinamentos e suas varidveis.

O treinamento de forca praticado pelas mulheres vem crescendo ao longo das dltimas

décadas no Brasil, melhorando a capacidade funcional do corpo através da hipertrofia, ganho de

forca e disposigio (MIRANDA et al., 2010 e SIMAO et al., 2005).
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Dessa forma, o treinamento de forga tornou-se um instrumento essencial da aptidio
fisica, com destaque internacional a partir de 1990 quando o American College of Sports Medicine
traz os beneficios do treinamento e suas formas de aplicagio tais como ordem dos exercicios,
intervalo entre as séries e sessdes, intensidade das cargas e estado do treinamento do praticante
(FLECK, 2017).

Através da manipulagio dessas varidveis do treino, aumentam-se os estimulos,
potencializando os resultados através da avaliacdo com certas periodicidades a fim de adequar
a rotina de treino, chegando ao resultado esperado pelo praticante.

Na busca pela hipertrofia, de acordo com Teixeira (2015), compreende-se que a mesma é
um fendmeno decorrente da exposi¢io retida do misculo a um fator estressor, no caso do
treinamento o fator estressor é a contracdo muscular e as respostas agudas e crénicas associadas
a ela.

Sendo assim, o treinamento de forca e hipertrofia explora um estresse tensional e
metabélico. De acordo com Maior e Alves (2003 apud GARCIA, 2016), durante o treinamento
de forca, logo nas fases iniciais da periodizagdo, ocorrem adaptacdes neurais para que,
posteriormente, adaptacdes miofibrilares também acontecam em decorréncia dos estimulos
causados pelo exercicio, favorecendo, dessa forma, a sintese de proteinas.

Nas fases intermediarias e avangadas do treinamento de forca passam a ser prioridade
as adaptacdes musculares, ou seja, fatores hipertréficos, reduzindo a agdo neural em relagio ao
inicio do treinamento. Sendo assim, quando se d4 inicio ao treinamento devemos respeitar as
adaptacdes geradas pelo organismo relacionadas ao equilibrio, adequacdo de postura, execugido
do movimento, para que mais tarde esses estimulos gerem estresse muscular, levando aos
resultados esperados de hipertrofia e ganho de forca.

De acordo com Capra (2000 apud GENTIL, 2014, p. 2) ressalta-se que as adaptagdes nio
sdo impostas pelo meio, mas estabelecidas pelo préprio sistema. Em complemento a essa linha
de raciocinio, Gentil (2014) aponta para o fato de que os resultados dos treinamentos podem nio
ser consequéncia apenas dos estimulos ofertados e sim das respostas orginicas a esses estimulos.

Diante do exposto, finalizamos nosso texto introdutério com a pergunta/problema que
norteou o processo de investigacdo cientifica que deu origem a pesquisa relatada neste artigo:
qual é a relevincia do treinamento de forca periodizado para ganho de massa muscular em

mulheres?
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Apés essa explanacio, é importante registrar que o interesse pela drea estudada vinha se
desenvolvendo j4 hi alguns anos com a nossa prépria prética de atividade fisica, buscando
melhora nos treinamentos de forca para hipertrofia e ganho de massa muscular. Nesse sentido,
pesquisou-se e aplicaram-se algumas técnicas no préprio treinamento, conquistando alguns
resultados que despertaram interesse para o curso de Educacgdo Fisica, voltado para treinamento
de musculacio.

Realizando pesquisas na drea escolhida foi possivel compreender que muitos estudos tém
divergéncias de opinides e interpretacdes sobre treinamento de forga, varidveis de treinamento,
e periodizagio. E possivel observar que, com a investigacio desenvolvida, houve a oportunidade
de observar e contribuir de forma positiva para rever os contetdos publicados e analisar o que
mais tem fundamentacdo nessa pratica didria que realizamos. Um dos principais objetivos do
estudo foi contribuir com informac&es de qualidade para outras mulheres que, assim como eu,
buscam aprender através de materiais qualificados, mudando seus conhecimentos, agregando
informacdes e técnicas nos seus treinamentos.

O estudo foi ao encontro dos objetivos que tinhamos no sentido de obter melhor
qualidade de treinamento, funcionalidade dos exercicios, adquirindo conhecimento através de
pesquisas qualificadas e agregando métodos de treinamento eficientes para os meus préprios
treinos e de futuras clientes’, que assim como eu buscam objetivos estéticos, funcionais e
preventivos de satde.

Pensando na avaliagio do desempenho nos treinamentos, variando os estimulos e
periodos de adaptagdo, buscamos evolugdo no condicionamento e na forca desempenhada pelos
praticantes. Sendo assim, o profissional da educacio fisica necessita buscar conhecimentos e
atualizacdo para aplicar técnicas de periodizagdo, auxiliando seu cliente na busca pelos
resultados desejados.

Segundo Spinetti et al (2013 apud GARCIA, 2016, p. 8), a periodizacdo do treinamento é
a forma com que o professor estimula seu aluno, ocasionando mudancas nas varidveis
metodoldgicas. Atuando com a varidvel nos treinamentos, o cliente vai cumprindo etapas e
evoluindo sua forma de treinamento, servindo como estimulo para alcancar as préximas fases

de superacio o que, ao meu ver, facilita a periodizacdo do treinamento e a adesio ao método.

,
5 E importante deixar registrado que nosso objetivo futuro, na condigio de profissional da Educagdo Fisica, é a
atuagdo na qualidade de Personal Trainer especificamente para o atendimento a mulheres que visam ganho de forca
e massa muscular através de treinamento especifico e periodizacdo dos treinos garantindo maior qualidade de vida
e de satde.
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O estudo que deu origem ao artigo teve como objetivo geral avaliar o desenvolvimento
muscular com base no estudo da periodizacio no treinamento de forca para mulheres.

Como objetivos especificos, destacamos, primeiramente, a busca por entender os
beneficios, possiveis impactos e resultados que vio ao encontro do desejo do cliente. Um
segundo objetivo especifico foi compreender os processos de ganho de massa muscular em

treinamentos periodizados.

METODOS

A opgio metodolédgica da pesquisa foi pela abordagem qualitativa e natureza tedrica. Em
complemento, optou-se pela pesquisa exploratéria na medida em que se tratou da primeira
incursio da pesquisadora neste campo de estudos. Desse modo, a complexidade do tema fez
com que uma primeira aproximacio do campo, por meio da investigacio exploratdria,
permitisse conhece-lo melhor e ao potencializar o aprendizado dos instrumentos de anélise,
compreender os resultados e concluir.

Optando pela pesquisa bibliogréfica que, segundo Gil (2002, p. 44), é desenvolvida com
base em material j4 elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos. Assim,
alguns trabalhos de autores tais como aqueles j4 citados, foram analisados reforcando a escolha
por uma pesquisa qualitativa, deixando explicito que nio foi possivel quantificar as ideias e as
opinides diversas encontradas nos textos estudados.

A metodologia aplicada na pesquisa que deu origem ao presente artigo permitiu
compreender a anélise de texto que, segundo Lakatos e Marconi (2003, p. 27), refere-se ao
processo de conhecimento de determinada realidade e implica o exame sistemitico dos
elementos, portanto, é decompor um todo em suas partes, a fim de poder efetuar um estudo
mais completo.

Também fez parte da metodologia a leitura analitica que, de acordo com Gil (2002):

A leitura analitica é feita com base nos textos selecionados. Embora possa ocorrer a
necessidade de adi¢do de novos textos e a suspensdo de outros tantos [...].

A finalidade da leitura analitica é a de ordenar e sumariar as informagdes contidas nas
fontes, de forma que estas possibilitem a obtencdo de respostas ao problema da pesquisa

(GIL, 2002, p. 78).
No processo de consolidagdo do objeto de estudo, foi elaborado plano de trabalho para a
pesquisa em consonincia com o que afirmam Lakatos e Marconi (2003):

A elaboracio do Plano de Trabalho pode preceder o fichamento, quando entdo ¢é
provisério, ou ocorrer depois de iniciada a coleta de dados bibliograficos, quando j4 se

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v. 12, n. 3, mar. 2026.
ISSN: 2675-3375



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

dispde de mais subsidios para elaboracdo do plano definitivo, o que ndo quer dizer,
estatico. [...].

Na elaboragio dO plano deve—se observar a estrutura de tOdO o trabalho cient{fico:

introdugdo, desenvolvimento e conclusio (LAKATOS; MARCONTI, 2003, p. 46).

Do mesmo modo, para a analise dos textos optou-se pela anélise categorial, uma vez que
a leitura levou a uma sele¢io de “tépicos” adequados com o tema da pesquisa, identificando as
informacdes e os dados que estabeleceram relacdo com o problema proposto e a consisténcia
dessas informacdes.

Buscando selecionar os textos para uma leitura sobre treinamento de forca em mulheres
e periodizacdo de treinos, nos deparamos com olhares e opinides diferentes entre os autores e,
assim, a reflexdo foi o ponto de partida para a pesquisa, visto que agimos em funcdo das nossas
crengas, percepgdes, sentimentos e valores, e os autores ao produzirem os textos trazem sempre
um sentido, um significado que n3o se d4 a conhecer logo de imediato, necessitando de outras
leituras e reflexdes (ALVES, 1991, p.54).

No universo metodolégico da Anélise de Contetido, optou-se pela analise categorial, que
cronologicamente é a mais antiga e, na pratica, é a mais utilizada, e funciona por
desmembramento do texto em unidades, em categorias e depois em reagrupamento, sendo a
investigacdo dos temas a mais rapida e eficaz (BARDIN, 1979, p.153).

A pesquisa teve foco de anilise em categorias sinalizadas por periodizagio do
treinamento de forca para mulheres e também o impacto do treinamento no ganho de forca e
massa muscular em mulheres.

Dessa forma, a primeira categoria analitica foi a periodizacdo no treinamento de forca
para mulheres que, de modo resumido, poderia ser definido como a forma de organizar o
treinamento em periodos, para que o organismo nio se adapte. Assim, utilizaram-se variagdes
metodoldgicas no estimulo do treino recrutando sempre mais feixes de fibras musculares,
levando a resultados mais expressivos.

Nesse sentido, a segunda categoria analitica adotada para a realizacdo da pesquisa foi
caracterizada pelos possiveis impactos do treinamento no ganho de forca, que poderia ser
definido como o método de utilizacio dos treinos para ganho de forga, hipertrofia muscular e

condicionamento fisico.

Treinamento de forca e periodizacdo para mulheres

Sabemos que a populacdo vem buscando por melhorar suas condicdes de satide através

da prética dos exercicios fisicos, portanto a procura por academias também aumentou,
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principalmente para treinamentos de for¢a no publico feminino. O treinamento de forca nio se
difere entre homens e mulheres, pois ambos buscam por aumento de forca através dessa pratica
de treinamento, segundo Sartori e Simio Junior (2013 apud GARCIA, 2016).

O treinamento de forca acontece quando os praticantes submetem os grupos musculares
a uma resisténcia externa com a finalidade de aumentar a poténcia, forca, desempenho e
hipertrofia através de uma variacio entre treinamentos com pesos livres, aparelhos de
musculagio e até o peso do corpo.

Sabe-se que a recomendacio é para a populacio, de modo geral, com a pratica de pelo
menos duas vezes por semana, e duragio minima de 30 minutos por sessio, segundo a American
College of Sports Medicine (2019).

Olhando para o treinamento de forca, aplicado a mulheres, pode-se relacionar a regulacio
hormonal com os vérios mecanismos neuroenddcrinos envolvidos com o crescimento e
desenvolvimento dos tecidos musculares. E importante levar em conta que essas respostas
hormonais tém relacdo ao género, pois em mulheres, o treinamento de forca envolve questdes
de natureza bioldgica, emocional, social e relativas ao ciclo de vida feminino (SIMAO, 2003
apud VESPASIANO et al., 2016).

Tem-se o entendimento que para melhorar os resultados no treinamento de forca é
necessario olhar para cada individuo, pensando na individualidade biolégica, seus hébitos de
vida, condicdes de satide, idade e alimentagdo. Os fatores genéticos como idade e sexo podem
contribuir para o resultado de hipertrofia em um periodo de treinamento para mulheres,
segundo Sartori e Simio (2013 apud GARCIA, 2016).

As mulheres, na sua individualidade, necessitam ter um treinamento direcionado e
periodizado, levando em consideracio nio somente as particularidades do treino de forca, mas
as questdes nutricionais que sio de grande importincia quando os objetivos sio resultados
expressivos no ganho de massa muscular.

Olhando por outra perspectiva, sabe-se, segundo Monteiro (1997 apud GARCIA, 2016),
que os homens possuem mais for¢a que as mulheres em todos os grupos musculares devido a
diferenca na drea de secgio transversa do musculo, que geralmente é menor em mulheres.

E pensando na questdo hormonal, tanto homens quanto mulheres, tém efeitos
anabdlicos, porém a testosterona esté presente em maior concentracio nos homens, comparado

com o horménio feminino estrogénio. Sendo assim os resultados nos homens podem ser mais

evidentes (WEINECK, 2003 apud GARCIA, 2013).
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Levando em conta o periodo menstrual, a grande maioria das mulheres tem oscilagio e
decréscimo hormonal, além da producio de testosterona menor, fazendo com que essas
diferencas sejam consideradas, e assim pode-se pensar em treinamento de for¢a individualizado
e periodizado para mulheres, em busca da melhora da composi¢do corporal e aumento de forga
no treinamento resistido.

O profissional da Educacio Fisica precisa ser capacitado para avaliagio e direcionamento
deste treinamento, levando o cliente ao objetivo esperado, lembrando que a periodizagio do
treino é uma ferramenta usada também para estimular o cliente através das varidveis
metodolégicas.

Portanto, de acordo com Portela e Borgo (2007 apud GARCIA, 2016) o treinamento deve
ser dividido em etapas que podem ser definidas como periodizagio, em que o estimulo dado aos
musculos vio variando e sendo modificados.

Quando se refere a periodizagio de treinamento, pode-se pensar em uma programagio
constituida de etapas com algumas varidveis para atingir melhor desempenho. Segundo
Minozzo et al (2008 apud GARCIA, 2016) a periodizacido é a forma de sequéncia progressiva que
organiza o treinamento provocando mudangas nas habilidades motoras.

Buscando ainda entender sobre periodizacdo de treinamento e sabendo que atua nas
varidveis metodoldgicas de aplicacdo do treino, considera-se que os beneficios estio voltados a
melhora do desempenho do praticante, prevenindo desgastes excessivos das musculaturas
trabalhadas.

Sendo assim, Prestes et al (2005 apud GARCIA, 2016) afirma que apds trés meses de
treinamento é possivel observar as diferencas entre os individuos que treinam de forma
periodizada, para os que treinam sem periodizag3o.

Pode-se dizer que existem varios métodos de treinamento de forga, e que muitos deles
surgiram de experiéncias vividas nas salas de musculagio, e todos eles com o objetivo de
provocar aumento de massa muscular e hipertrofia. Assim, é possivel pensar que as variacdes
dos métodos auxiliam nas variagdes dos estimulos, melhorando os resultados.

Pensando desta forma, com a qual compreende-se que a maior parte dos praticantes de
treinos de forca buscam hipertrofia muscular, Uchida et al (2006 apud GARCIA, 2016), afirma
que, para potencializar os ganhos desse treinamento, existem diversos métodos, tanto de forga
quanto de hipertrofia, e que a principal diferenca sdo as varidveis como volume de treino,

intensidade e intervalo de descanso entre as séries, pensando em periodizacio linear.
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Pode-se ainda dizer que os métodos e a periodizacdo de treinamento de forga para
homens e mulheres s3o iguais e o que diferencia os resultados sio os fatores fisiolégicos, pois
os homens apresentam maior 4drea de seccdo transversa muscular e nivel de testosterona, além
darelagdo com a carga relacionada aos exercicios. Assim, os homens conseguem realizar o treino
com uma carga superior, porém as mulheres conseguem um acréscimo de for¢a muscular, se
realizado um programa de treinamento efetivo e bem periodizado (FLECK; KRAEMER, 2006
apud GARCIA, 2016).

Os estudos mostram que nos ultimos anos o método de periodizar os treinamentos
resistidos vem ganhando espaco entre atletas e praticantes de muscula¢io que buscam melhorar
o desempenbho fisico.

Um dos autores analisados, Spineti et al (2013), ao abordar a questio da comparagio entre
diferentes modelos de periodizagio, afirma que existem novas formas de fazé-lo no treino, como
o modelo ondulatério que visa aumentar a frequéncia de alternincia de volume e intensidade,
estimulando o sistema neuromuscular para que se adapte a cada sess3o de treinamento evitando
a estagnagio da for¢a muscular.

Apés reflexdes, compreende-se que o treinamento de forca para mulheres é uma 6tima
recomendagdo, visto que os resultados no ganho de massa muscular melhoram a satde,
qualidade de vida, e regulacio dos horménios, promovendo estabilidade emocional, fisica e
social.

O treinamento de forca para mulheres promove melhoras fisiolégicas voltadas a forca e
hipertrofia, flexibilidade e prevencio de doengas e sarcopenia. Sendo assim, é uma excelente
estratégia na prescri¢do de exercicios fisicos.

Pode-se assim dizer que quando utilizada a periodiza¢io no treinamento de forga,
constata-se a melhora no ganho de forga, evitando a estagnagio desse ganho para o musculo,
evidenciando melhora na poténcia e resisténcia muscular.

Apés arealizagio da pesquisa pode-se observar relatos com impactos positivos no ganho
de forca mixima devido aos programas de periodizacdo atribuidos & maior manipulagio do
volume e intensidade de treino, levando a uma melhor relacio entre estimulo e recuperagio
muscular.

Desse modo, pode-se analisar de forma positiva a relacdo entre a periodizacdo do

treinamento para ganho de for¢a muscular, apresentando impactos na geragio de ganho, forga
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e hipertrofia. Isso leva a acreditar que os dois temas estio relacionados, gerando bons resultados
quando bem planejados e indicados pelo profissional da Educagio Fisica.

Explorando um pouco mais sobre a 4rea de treinamento, que vem sendo estudada com
maior frequéncia nos tltimos anos, devido até ao aumento da procura por esse tipo de exercicio,
conforme mencionado, também pode ser chamado de treinamento resistido, j4 que ocorre pela
ativacdo voluntdria do musculo trabalhado, contra a resisténcia externa que seria representada
pelos pesos livres, ou pelo préprio peso corporal, entre diversas outras possibilidades
(RIGUEIRA, 2014 apud FERREIRA et al 2022).

Nos treinos com pesos é notado a eficiéncia na qualidade de vida das mulheres. Ao se
comparar com atividades aerdbicas, observa-se a ocorréncia de modificagio na forca muscular
em periodos curtos de treino com priticas constantes. Assim, é possivel notar melhora na
capacidade fisica, como forga, equilibrio, resisténcia e flexibilidade. Desse modo, otimizando
esses fatores, a capacidade funcional e independéncia das mulheres se tornam pontos
importantes para aumento da qualidade de vida e longevidade (PALOMBO, 2018 apud
FERREIRA et al 2022).

Existem diversas varidveis para o treinamento de forca, sendo as principais: repeti¢des,
carga, intervalo, séries, volume, intensidade e velocidade de execugdo. O tipo de exercicio é uma
das varidveis que estdo constantemente sendo manipuladas por treinadores nas prescri¢ées de
treinos de forca. Sendo assim, analisa-se o ndmero de articula¢des recrutadas para um exercicio
e classificam-nas como multiarticulares e monoarticulares (GENTIL et al 2015 apud FERREIRA
et al 2022).

O treino de forca contribui para o emagrecimento e controle de massa corporal das
pessoas com sobrepeso, devido ao excesso de consumo de oxigénio pds exercicio e aumento
transitério na taxa metabdlica em repouso, sendo que a contribui¢io da oxidagio da gordura
para compor a taxa metabdlica em repouso fica aumentada (MURER et al, 2019 apud FERREIRA
et al, 2022).

Sendo assim, o treinamento de forca aumenta a feminilidade das mulheres, havendo
melhora na defini¢do e tonificagio dos musculos trazendo uma aparéncia firme e modelada.
Pensando na rela¢do do tamanho dos misculos, o grau de hipertrofia é um aspecto importante,
diz Murer (2019 apud FERREIRA et al, 2022).

Estudando um pouco mais sobre periodizagio, e analisando diferentes autores e estudos,

compreende-se que a periodiza¢do nos treinamentos é bastante aplicada em atletas e nio atletas,
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com resultados expressivos para diferentes objetivos. Analisando a periodizacdo voltada ao
treinamento de forca pode-se entender que ela acontece quando variamos o volume e a
intensidade do treino de maneira planejada.

Além disso, é de extrema importincia para ganhos continuos de forga, entre outros
resultados nos treinamentos, e assim alterando as outras varidveis, como a escolha dos
exercicios podem ser feitas de forma periodizada, otimizando os resultados, relata Fleck e
Kraemer (2006 apud CARDOSO, 2010).

Durante os estudos vemos que alguns autores citam em seus trabalhos sobre a
periodizagio ondulatdria, que consiste em variar regularmente o volume e a intensidade nas
sessdes de treinamento dentro de um mesmo ciclo, treinando assim, diferentes segmentos do
sistema neuromuscular (KRAEMER et al, 2003; FLECK,1999; JIMENEZ, 2009; MARX, 2001
KRAEMER et al, 2000 apud CARDOSO, 2010).

Esses autores consideram em seus relatos que somente os programas de treinamento
ondulatério so caracterizados como periodizacio, j4 os outros programas ndo ondulatérios, ndo
sdo considerados periodizados (KRAEMER et al, 2003; FLECK,1999; JIMENEZ, 2009; MARX,
2001; KRAEMER et al, 2000 apud CARDOSO, 2010). Assim podemos pensar que para considerar
um treinamento periodizado, devemos manipular as varidveis de volume e intensidade.

Quando falamos em protocolos de periodizagio, devemos ressaltar que n3o somente
atletas sdo beneficiados com esses programas, mas também as variadas populacdes, como
pessoas que gostam de correr ou jogar futebol. Precisamos respeitar a individualidade e os
objetivos de cada um.

Para os praticantes de treinamento de forga, e treinamentos personalizados, os objetivos
sdo na maioria das vezes, buscar satide, aumentar forga, emagrecer, melhorar a resisténcia
muscular, flexibilidade, aumento da massa magra, entre outros (PRESTES et al, 2016 apud
SILVA, 2018).

Buscando entender um pouco mais sobre periodizagio, vimos que existe um modelo
utilizado nos treinamentos de forca nas academias, denominado periodizagio linear, que
trabalha com o aumento gradual da intensidade, e diminui o volume dos exercicios, realizado
em ciclos de uma a quatro semanas de treinamento (RHEA et al, 2002 apud SILV A, 2018).

Esse modelo tradicional para o treinamento de for¢a, inicia com um volume de exercicios

alto, que ird diminuindo conforme aumenta a intensidade durante os ciclos de treinamento, e
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essas variagdes acontecem constantemente durante todo o ciclo, gerando melhores resultados
(KRAEMER, 2004 apud SILV A, 2018).

Analisando estudos feitos em mulheres, para observar a efetividade dos exercicios
progressivos, no ganho de forca em membros superiores, observou-se que este tipo de
periodizagdo, pode ser eficaz, para um aumento e melhora da composi¢do corporal, evidenciado
por aumento da massa magra e diminuicdo do percentual de gordura, e melhora na forca com a
periodizacdo linear (HERRICK; STONE, 1996 apud SILVA, 2018).

Entre os modelos de periodizacdo vale citar que, durante as leituras, também
encontramos um modelo de periodizagdo relatado por Rhea (2003 apud SILV A, 2018), que fala
sobre a periodizagdo linear reversa, como o nome sugere, neste caso acontece o aumento do
volume dos exercicios, e a diminuicdo gradual da intensidade a cada ciclo, observando melhores
resultados no ganho de resisténcia muscular.

Entre os dois modelos de periodizacdo citados, o autor aponta que a linear reversa nio
tem melhores resultados e eficiéncia quando o objetivo é o aumento de forca méxima, pois na
periodizacio linear mostra que quanto maior a intensidade, maior é o ganho de forca (PRESTES
et al, 2009 apud SILV A, 2018).

Chegamos até aqui analisando todos esses estudos e podemos pensar que quando falamos
de treinamento para mulheres, considerando tudo que ji relatamos sobre as oscilacdes
hormonais, durante o ciclo menstrual e durante o més, com ganho de forca, diminuicio de forga,
irritabilidade e dores causadas por todas essas mudancas hormonais, podemos concluir que para
melhor efetividade do treinamento de forca, manipulando as varidveis de intensidade no treino,
podemos semanalmente ajustar as cargas, velocidade de execu¢io, amplitude dos movimentos
e o tempo de descanso, otimizando os resultados, sem perder qualidade no treino de acordo com
a capacidade de cada individuo. Assim aumentamos a intensidade, melhoramos o ganho de
forca, sem prejudicar o treinamento.

Continuamos com as leituras e os variados estudos e podemos ver que ainda existem
outros modelos de periodizacdo, chamado de ndo linear ou ondulatério. Este modelo consiste
em aumentar e diminuir o volume e a intensidade nos treinos na mesma semana, entre sete a
dez dias no mdximo, e em outros casos a mudanca acontece a cada sess3o de treinamento, sendo

assim a variacdo dos componentes sio mais frequentes, executadas em periodos mais curtos.
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Para Rhea (2002) e Rhea et al (2003 apud SILV A, 2018) esse método leva ao aumento do
estresse no sistema neuromuscular, devido a mudanca constante das varidveis do treinamento,
acarretando no aumento na forca muscular.

Neste tipo de periodizacdo de treinamento, acontece fases de hipertrofia, fases de forga
ripida e forca maxima e de transicio, e os pequenos ciclos sio divididos de acordo com os
resultados e os objetivos (KRAEMER; HAKKINEN, 2004 apud SILV A, 2018).

Vimos até aqui que na periodizagio ondulatéria, como sugerido pelo préprio nome,
existe essa diferenca entre a programagio semanal ou didria, e a diferenca entre elas é o intervalo
adotado para alterar a intensidade do treino, visto que na ondulatéria didria essa alteragio
ocorrerd na prépria sessio de treinamento e na ondulatéria semanal, a alteracdo serd feita no
final de cada microciclo, isto é, semanalmente (PRESTES et al, 2016 apud SILV A, 2018).

Apés analisarmos mais este modelo de periodizagio, vemos que trabalhar com a
individualidade de cada aluno/cliente, é de suma importincia para atender suas necessidades de
acordo com seus processos fisiolégicos e hormonais, e quando falamos em mulheres, como j
visto e estudado, as oscilagdes dentro do més sio constantes, levando-nos a pensar que
periodizagio para os treinos é ideal e traz melhores resultados diante de cada fase.

Aos métodos propostos pelos autores e analisados, o que nos chamou mais atengio é a
possibilidade de mudangas durante a mesma semana. Pensando que o ciclo feminino hormonal
est4 disposto em fases que ocorrem por semanas e até dez dias, seria muito importante adaptar
essas fases com os programas ondulatérios, extraindo assim o melhor de cada sessio de
treinamento e até mesmo o melhor naquela semana, garantindo bons resultados na busca pelo

treinamento de forca.

CONSIDERACOES FINAIS

7
E de conhecimento da populagio de modo geral que a prética de exercicios fisicos
’ o . \ ’ .

promove beneficios diversos a satide, sendo que ao longo dos anos a procura por academias
aumentou consideravelmente. Entre os treinamentos existentes, o treinamento de forca é bem
aceito e procurado pelos individuos de modo geral, e também pelas mulheres que estdo sempre
em busca de melhora da forma fisica e ganho com a satde.

O treinamento de forca submete os grupos musculares a uma resisténcia externa,
promovendo forca, poténcia e hipertrofia através das varidveis de treinos. Quando se analisa o

treinamento de forga voltado para mulheres, observam-se beneficios relacionados a regulacio
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hormonal e melhora dos tecidos musculares, na medida em que cada individuo tem suas
questdes pessoais que envolve o biolégico, emocional e social, respeitando, desta forma, a
individualidade biolégica.

Quando se analisam as possibilidades de treinamento de forgca para as mulheres,
levando-se em consideracio o ciclo menstrual, é possivel notar que existem oscilacGes e
decréscimos hormonais durante todo o ciclo, fazendo com que essa oscilagdo reflita na sua vida
de modo geral. No que diz respeito ao treinamento, é de extrema importincia que o mesmo seja
adequado para cada fase desse periodo. Neste caso é de suma importincia que o profissional de
Educacio Fisica seja capacitado para identificar e prescrever o melhor treinamento.

Durante o processo de anilise dos diversos estudos, compreendeu-se que o treinamento
de forca para mulheres é uma étima recomendacio, e seus resultados apontam ganho de massa
muscular, melhora na qualidade de vida e regulacio dos horménios. E possivel observar o
impacto positivo do treinamento, com melhora no ganho de forga, evitando estagnacio quando
aplicada a periodizagdo nesse treinamento, atribuindo mais manipulacdes no volume e
intensidade dos treinos.

A periodizagio vem sofrendo mudancas ao longo dos anos, e cada vez mais procura-se
buscar a individualidade para suprir as necessidades e demandas de cada aluno. Considerando-
se o publico feminino, principal foco neste estudo, buscou-se adaptar os treinamentos de forca
durante todo o ciclo mensal hormonal, que varia a cada semana. Sendo assim, a periodizacio
torna-se eficiente e necesséria.

Durante as leituras, foi possivel observar que diversos autores se posicionam de forma
positiva quando o assunto é periodizagio, cada um no seu contexto, levando-se também em
consideracdo as diversas possibilidades de treinamento. Entre os diversos estudos, constatou-se
que a periodizagdo pode ser linear, linear reversa e nio linear, chamada também de ondulatéria.

Na pesquisa bibliogréfica realizada foi possivel concluir que o modelo linear reverso tem
maior aplicabilidade nos treinamentos de resisténcia muscular, devido ao grande niimero de
repeti¢des durante a periodizacdo. J4 o modelo linear e o nio linear, ou ondulatério, tem maior
aplicabilidade nos treinamentos de hipertrofia, sendo o ondulatério com maiores vantagens pela
dindmica e diversificacio dentro da mesma semana e até no mesmo dia de treinamento.

E possivel afirmar que a periodizacio ondulatéria, em dia de treinamento, e até na

semana de treinos, seria bem adequada para as mulheres que buscam por treinamento de forga,
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adaptando assim o volume e intensidade por periodo do ciclo hormonal, aproveitando-se ao
maximo desses periodos em relagio a eficiéncia de cada treino.

Acredita-se que todos os modelos de periodizagio remetem a bons resultados, cada um
respeitando o objetivo de cada individuo, e para isso é necessirio um bom profissional da
Educagio Fisica que faga uma avaliagdo minuciosa, identifique os pontos fortes e as fragilidades
do praticante, adaptando o melhor programa de treinamento e assim consiga extrair o mdximo

de rendimento de cada aluno.
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