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RESUMO

O objetivo do estudo foi buscar e discutir que evidéncias cientificas a literatura cientifica
nos revela sobre a pratica do Treinamento de Forga. Para elaboragao de nosso trabalho
optamos por caminhar através de uma revisdo sistematica, que assim como outros tipos
de estudo de revisdo é uma forma de pesquisa que utiliza como fonte de dados a
literatura sobre determinado tema. Diante disso realizamos uma pesquisa na Revista
Brasileira de Prescrigdo e Fisiologia do Exercicio (RBPFEX) com publicagbes de janeiro
de 2013 a julho de 2017, e foram selecionados os estudos que tinham relacdo com
Treinamento de forca. A literatura pesquisada demonstra que as manipulagdes corretas
das variaveis pertencentes ao TF possibilitam gerar ajustes fisioldgicos especificos.
Contudo, destacamos a importancia de maiores discussdes acerca dos efeitos do TF e
suas possibilidades de intervencao, devido ao grande crescimento dessa atividade.
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ABSTRACT

The purpose of the study was to search and discuss what scientific evidence the scientific
literature reveals to us about the practice of Strength Training. To elaborate our work we
chose to walk through a systematic review, which as well as other types of review study is
a form that uses as a data source the literature on a certain topic. In the light of this, we
conducted a research in the Brazilian Journal of Exercise Prescription and Physiology
(RBPFEX) with publications from January 2013 to July 2017, and selected studies related
to strength training. The researched literature demonstrates that the correct manipulations
of the variables belonging to the TF allow to generate specific physiological adjustments.
However, we emphasize the importance of greater discussions about the effects of TF and
its possibilities of intervention, due to the great growth of this activity.
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