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RESUMO

Este estudocomparou os modelos de periodizagao ondulatéria e linear no aumento
da forga maxima nos exercicios supino reto(SR) e agachamento livre(AL). Vinte e
oito homens com experiéncia em treinamento resistido foram distribuidos em trés
grupos aleatoriamente: PO(n=10), PL(n=10) e grupo controle (GC, n=8). Foram
realizados testes de 1RM nos exercicios SR e AL. O grupo PO variou a intensidade
e volume semanalmente sendo 60%, 90%, 70% e 80% do valor de 1RM nas 4
semanas e o grupo PL 60%, 70%, 80% e 90% do valor de 1RM nesse periodo, o GC
manteve a mesma rotina de treinos. Em ambos os testes de SR e AL, os trés grupos
aumentaram a forgca maxima, sendo observada a superioridade de PO sobre os
demais grupos PL eGC. Todos os modelos de periodizagdo foram eficientes no
aumento da forga maxima, sendo que PO mostrou um incremento maior de forca.

Palavras-chave:Treinamento de forga, Periodizagao, Linear, Ondulatdria.

A COMPARISON BETWEEN THE METHODS OF LINEAR AND ONDULATORY
PERIODIZATION IN STRENGTH TRAINING

ABSTRACT

This study compared the linear and ondulatory periodization models in the raising of
maximum strength in bench press(SR) and free squatting
exercises(AL).Twentyeightresisted  trainingexperiencedmen  were  distributed
randomly in three groups: PO(n=10), PL(n=10) and control group (GC, n=8). 1RM
tests were done for the exercises SR and AL. The PO group varied its volume and
intensity weekly, taking 60%, 90%, 70% and 80% of 1RM value in 4 weeks, while PL
took 60%, 70%, 80% e 90% of 1RM value in this period, while GC maintained the
same training routine. In both SR and AL tests, the three groups raised their
maximum strength, while PO showed itself superior over the other groups. All models
were efficient, but PO showed a higher strength increase.

Keywords: Strengh training, Periodization, Linear, Ondulatory.

'Académicos do curso de Educacdo Fisica na Faculdade Unido de Goyazes.
*Orientador: Professor Especialista Edmar Junio, da Faculdade Unido de Goyazes.



INTRODUGAO

Bompa (2002) diz que o conceito de periodizagdo ndo é novo, planos anuais
de treinamento simples s&o utilizados haséculos. Em meados da década de
sessenta, na até entdo URSS, um grupo de estudiosos comandados por Lev
Pavilovch Matveev publica um modelo de periodizagdo que se tornaria referéncia
durante décadas. Isso porque, a partir deste momento, os preparadores fisicos antes
condicionados a experimentagdo desordenada passaram a organizar seus treinos
durante varios anos, os atletas passaram a ter uma sobrevida maior, um treinamento
adequado e um desempenho melhor e os atletas soviéticos passaram a dominar o
cenario olimpico mundial. Com a mudanga no cenario desportivo a partir do
desmanche do bloco socialista e o capitalismo comecg¢ando a ditar um novo rumo
para o esporte, a periodizagao de Matveev passa a ser questionada por alguns e
adaptada por outros.

Segundo Fleck e Kraemer(2006), o treinamento de forga, que também é
conhecido como treinamento resistido, estd sendo bastante praticado nos dias
atuais, visto que as pessoas estao se cuidando cada vez mais.Seja por questdes de
saude ou por estética, tem crescido muito 0 numero de pessoas que procuram as
salas de musculagdo para poderem obter resultados de uma forma segura e
eficiente.

A elaboragdo de um programa de treinamento de forga parte principalmente
dos objetivos que se deseja alcangar. O treinamento de forga € prescrito em fungao
da combinagao de diversas variaveis. Dentre elas o0 numero de séries, os intervalos
de recuperacao e a quantidade, tipo e ordenacao dos exercicios escolhidos. A forma
pela qual essas variaveis sdo manipuladas resulta em efeitos diferenciados no
aprimoramento (MONTEIRO; SIMAO; FARINATTI, 2005 apud SILVA et. al., 2013).
Contudo, nota-se que a utilizacdo destas variaveis é feita equivocadamente ou
simplesmente ignorada.

Bompa (2002) cita que o conceito de periodizagdo da forga nos esportes
evoluiu a partir de duas necessidades basicas: (1) a necessidade de modelar o
treinamento de forca em torno do plano anual e suas fases de treinamento e (2) a

necessidade de aumentar a taxa do desenvolvimento da forga de ano para ano.



Para Bompa(2002) para se atingir os melhores resultados, os atletas devem
seguir um programa de planejamento-periodizagdo ou variagdes do treinamento
especificas ao esporte e a fase em questdo. Bompa ainda salienta que a
periodizag&do da forga designa o tipo de for¢a que devera ser desenvolvida em cada
fase do treinamento, de modo a garantir que se chegue aos niveis maximos de forca
ou resisténcia muscular.

O treinamento de forca deve obedecer, como qualquer outro programa de
treinamento, as diretrizes de uma periodizacao, pois além de contribuir para a forca
muscular e aumento da massa magra, o treinamento de for¢ca contribui para a
reducdo da massa gorda (PRESTES et al., 2008, RESENDE et al., 2009;
MOGHADASI; SIAVASHPOUR, 2013 apud SILVA et. al., 2013).

Segundo Fleck e Kraemer (2006), a periodizagao refere-se ao planejamento
de mudangas nos programas de treinamento em varidveis como ordem dos
exercicios, escolha dos exercicios, numero de séries, numero de repeticbes em
cada série, intervalo entre as séries e 0s exercicios, intensidade e numero de
sessdes de treino por dia, na tentativa de levar a continuos e melhores ganhos de
condicionamento.

De acordo com Flecke Kraemer(2006), na periodizagao linear (classica) para
o treinamento de forga, ha um numero maior de repeticbes e baixa intensidade
quando o programa ¢ iniciado.A medida que o programa avancga, o nimero total de
repeticdes diminui e a intensidade aumenta.

Ainda de acordo com Fleck e Kraemer na periodizacdo ondulatéria a
intensidade e volume variam pela a utilizagdo de diferentesRMs, gerando trés zonas
de treinamentos, de 4 a 6RM, 8 a 10 RM e de 12 a 15RM. Essas zonas podem
variar semanalmente ou quinzenalmente, onde estas zonas geralmente sao
utilizadas de formas irregulares.Ex: primeira semana 8 a 10 RM, segundasemana 4
a 6 RM e terceira semana 12 a 15 RM, podendo ser realizadas de varias formas.

Visto que ha algumas formas de se periodizar um treinamento e muitas
duvidas por parte de muitos praticantes de musculagao, o objetivo geral do estudo
foi de comparar dentro da periodizagao linear e ondulatéria qual a mais eficiente
para o aumento da forca muscular maxima nos exercicios supino reto e
agachamento livre.

Como objetivos especificos deste trabalho, tem-se:

- Descrever os métodos de periodizacao;



- Analisar se houve ou ndo ganho de for¢a de 1RM nos exercicios supino reto
e agachamento livre;
- Fazer uma comparagao entre o ganho de forgca no método ondulatério e

linear nos exercicios supino reto e agachamento livre.

MATERIAIS E METODOS

O trabalho foi devidamente aprovado pelo comité de Etica e Pesquisa da
Faculdade Unido de Goyazes, protocolo numero 39/2017 para que pudessem ser
realizados as coletas de dados e a eventual pesquisa. A pesquisa € de carater
quantitativo-explicativo e experimental.

Na pesquisa quantitativa os dados obtidos mediante levantamento podem ser
agrupados em tabelas, possibilitando sua analise estatistica. A pesquisa explicativa
preocupa-se em identificar os fatores que determinam ou que contribuem para a
ocorréncia dos fenbmenos. A pesquisa experimental consiste em determinar um
objeto de estudo, selecionar as variaveis de seriam capazes de influencia-lo, definir
as formas de controle e de observagao dos efeitos que a variavel produz no objeto.

O estudo envolveu 28 homens com idade entre 18 e 30 anosobtidos através
do calculo amostraln = [EDFF*Np(1-p)]l/ [(d*/Z?,.;,*(N-1)+p*(1-p)] matriculados na
academia Life Fitness em Inhumas — GO, praticantes de musculagdo a no minimo 6
meses e sem restricdes que impossibilitassem o treinamento. Todos os participantes
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e foram informados sobre
todos os procedimentos da pesquisa. Os individuos foram divididos aleatoriamente
em 3 grupos, o primeiro executou a periodizagdo ondulatéria (PO, n = 10) variando
as cargas de treino semanalmente, o segundo a periodizagao linear (PL, n = 10)
onde se manteve a mesma intensidade durante as 4 semanas de treinamento e um
grupo controle (GC, n = 8), que continuou suas rotinas de treino normalmente sem

alteracoes.

Teste de 1 Repeticao Maxima (1rm)



O teste de 1 RM foi executado para os exercicios supino reto (SR) e
agachamento livre (AL). Para evitar erros nos testes, alguns cuidados foram
tomados: a) instrucbes padronizadas para todos os participantes sobre os
procedimentos realizados; b) foram passadas as técnicas corretas para a execugao
dos exercicios; c) estimulos verbais para todos os participantes.

Foram executadas o maximo de 5 tentativas para cada exercicio, com um
intervalo de 5 minutos entre cada tentativa para que houvesse a recuperagao
adequada e 15 minutos de recuperacdo entre os exercicios. Os testes foram
realizados 24 horas antes do inicio do treinamento e 24 horas apds o termino

seguindo o mesmo protocolo para a reavaliar e comparar os resultados.

Protocolo de Treinamento PO e PL
Ambos os grupos realizaram o mesmo treinamento, sendo executado 3 vezes

na semana, sendo o treinamento A na segunda-feira, o treinamento B na quarta-feira

e o treinamento C realizado na sexta-feira.

Supino Reto Puxada Alta Agachamento Livre
Supino Inclinado Remada Baixa Leg Press 45°
Borboleta Crucifixo Inverso Cadeira Extensora
Cross Over Remada Curvada Stiff

Triceps Pulley Barra Rosca Direta Desenvolvimento Barra
Triceps Pulley Corda Rosca Martelo Elevagao Lateral
Triceps Testa Rosca Inversa Elevacéo Frontal

Protocolo de Periodizagao Linear



De acordo com Fleck eKraemer(2006) periodizagao linear (classica) para
treinamento de forga, a um numero maior de repeticdes e baixa intensidade quando
0 programa e iniciado a medida que o programa avanga O numero total de
repeticdes diminui e a intensidade aumenta.

° Na primeira semana os treinos comegaram com 60% de 1RM para os

exercicios supino reto e agachamento livre;

° Na segunda semana, a intensidade aumentou para 70% de 1RM,;
° Na terceira semana, a intensidade foi de 80%;
° E na quarta semana os treinos foram realizados com 90% da carga

para o 1RM no supino reto e agachamento livre.

Protocolo de Periodizagao Ondulatéria

Segundo Fleck e Kraemer(2006), a periodizagdo ondulada varia o volume e a
intensidade de treinamento, elevando os ganhos de condicionamento em longos
periodos de treino. As zonas sao variadas em uma sesséo de treino semanal ou
quinzenalmente.

° Na primeira semana, os treinos foram realizados com 60% de 1RM

para os exerciciossupino reto e agachamento livre;

° Na segunda semana, a intensidade foi de 90%;

° Na terceira semana, a intensidade desceu para 70%;

° E na quarta semana a intensidade variou para 80% dos valores de
1RM obtidos.

Protocolo de Treinamento Grupo Controle

O grupo controle nao participou de nenhum tipo de periodizagao especifica,

mas manteve a mesma rotina de treinamento que o professor da academia



LifeFitness havia pré estabelecido, seguindo a mesma sequencia durante as 4

semanas de pesquisa.

Tratamento Estatistico

Foi utilizado o teste T para comparagaonos grupos PO, PL e GC em relagao
ao pré treinamento e pds treinamento, enquanto para comparagao entre os grupos

foi utilizado o teste ANOVA. Foi utilizado o software GraphPadPrism(versao 7).

RESULTADOS E DISCUSSAO
Participaram deste estudo 28 individuos do sexo masculino, com a média de
idade de 26,0 anos.Apos 4 semanas de treino chegamos as seguintes resultados.

Gréfico 1 — Teste de 1RM Supino Reto

TESTE DE 1RM DE SUPINO RETO
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Fonte: Dos autores, 2017.
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No teste de supino, o grupo PL iniciou com uma média de 80,6kg e terminou
com a média de 84kg.Houve aumento médio de 3,4kg, equivalentesa 4.3% de 1RM.
Ogrupo PO iniciou com uma média de 87,6kg e terminou com 93,6kg,tendo um
aumento médio de 6kg, equivalentesa 6,4% de 1RM.O grupo GC iniciou com uma
média de 81,5 e terminou com 83,5,tendoum aumento médio de 2 kg, equivalentes a
2,4% de 1RM. Apesar de nao ter sido significante para o valor p >0,05 houve um
aumento de forga relacionado a quilogramas/peso em todos os grupos.Logo,PO
mostrou um resultado maior sobre PL e GC em aumento de forga de 1RM.

Em uma pesquisa semelhante,Spineti et. al.(2013) comparou oefeito da
periodizagdo ondulatéria (PO) e da periodizagao linear (PL) sobre a forga maxima e
hipertrofia muscular em uma sequéncia de execugao dos exercicios dos menores
para os maiores grupamentos musculares. Vinte e nove homens ndo experientes em
(TR) foram distribuidos aleatoriamente em trés grupos: PO (n =10), PL (n = 13) e
grupo controle (GC, n = 9). Os individuos realizaram o teste de uma repeti¢ao
maxima (1RM) nos exercicios rosca biceps (RB), rosca triceps (RT), puxada aberta
(PA) e supino reto (SR), contragao isométrica voluntaria maxima (CIVM) e espessura
muscular (EM) para flexores de cotovelo (FC) e extensores de cotovelo (EC) antes e
apos o periodo de 12 semanas de treinamento. O grupo PO variou o volume e a
intensidade do treinamento diariamente, e o grupo PL a cada quatro semanas. O GC
nao realizou TR. Ambos os modelos de periodizagao adotados foram eficientes para
promover aumentos de forga e hipertrofia muscular. Contudo, segundo o calculo do
TE, a PO promoveu maior incremento da forca maxima nos exercicios que iniciaram
a sessao e hipertrofia muscular.

Também em outro estudo semelhante Miranda et.al 2011 comparou efeito de
2 métodos de treinamento de resisténcia periodizada (RT) na evolu¢do das cargas
maximas de 1 repeticdo (1RM) e 8RM. Vinte homens treinados pela resisténcia
foram distribuidos aleatoriamente para 2 grupos de treinamento: grupo de
periodizacao linear (LP) e periodizagdo ondulada diaria (DUP). Os sujeitos foram
testados na linha de base e apdés 12 semanas para cargas de 1RM e 8RM em
exercicios de pressado da perna (LEG) e supino (BP). O programa de treinamento foi
realizado em sessdes alternadas para a parte superior (sessao A: peito, ombro e
triceps) e parte inferior do corpo (sessao B: perna, costas e biceps). O treinamento
periodizado de 12 semanas foi aplicado apenas nos exercicios testados, e nos

outros exercicios, foram realizados 3 conjuntos de 6-8RM.Ambos o0s grupos



11

apresentaram aumentos significativos nas cargas de 1RM em LEG e BP, mas néo foi
observada diferencga estatisticamente significante entre os grupos. O mesmo ocorreu
em cargas de 8RM em LEG e BP. No entanto, o grupo DUP apresentou tamanho de
efeito superior (ES) em cargas de 1RM e 8RM para exercicios de LEG e BP quando
comparados ao grupo LP. Em conclusdo, a RT periodizada pode ser um método
eficiente para aumentar a forca e a resisténcia muscular em individuos
treinados. Embora nao tenha havido diferenga estatisticamente significativa entre os
modelos de periodizagdo, o DUP promoveu ganhos ES superiores na for¢a muscular

maxima e submaxima.

Grafico 02- Teste de 1RM Agachamento Livre

TESTE DE 1RM DE AGACHAMENTO
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(Dos autores, 2017).

No grafico 2,para teste de agachamento, o grupo PL iniciou com 97kg e
terminou com 105,4kg, havendo aumento médio de 8,4kg, equivalentes a 8,3% de
1RM.O grupo PO comegou com uma meédia de 93,6kg e terminou com
103,2kg,tendo aumento médio de 9,6kg, equivalentes a 9,3% de 1RM.O grupo GC
comegou com 100,5 kg e terminou com 102kg,tendo aumento médio de 1,5kg,
equivalentes a 1,5% de 1RM.Apesar de nao ter sido significante para o valor p
>0,05, houve um aumento de forga relacionado a quilogramas/peso em todos os
grupos,sendo que o grupo PO mostrou um resultado maior sobre PL e GC em
aumento de forca de 1RM.

Em uma pesquisa semelhante,Rheaet. al.(2002) comparou a periodizagao

linear (LP) e periodizacdo ondulada diaria (DUP) para ganhos de forga. Vinte
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homens (de idade = 21 +/- 2,3 anos) foram distribuidos aleatoriamente para grupos
LP (n =10) ou DUP (n = 10). Um maximo de repeticao (1RM) foi usado os exercicios
supino retolegpress. O treinamento envolveu 3 conjuntos (supino e legpress), 3 dias
por semana. O grupo LP realizou conjuntos de 8 RM durante as semanas 1-4, 6 RM
durante as semanas 4-8 e 4 RM durante as semanas 9 a 12. O grupo DUP alterou o
treinamento diariamente (segunda-feira, 8 RM, quarta-feira, 6 RM, sexta-feira, 4
RM). A analise de varidncia com medidas repetidas revelou diferengas
estatisticamente significantes que favorecem o grupo DUP entre T1 a T2 e T1 a
T3. Fazer as alteragcbes do programa em uma base diaria foi mais efetivo na
obtengao de ganhos de for¢ca do que fazé-lo a cada 4 semanas.

Nos graficos de 1 e 2 foi observado que nao houve diferengas significativas
nos grupos de treinamento ondulatério e linear para pré treino e pés treino para 1RM

em supino reto e agachamento nos grupos PL, PO E GC.

Tabela 1 - Resultados comparativos entre as periodizacdes no treino de forca.

Exercicios PL PO CG P
Media (DP) Media (DP) Media (DP)

Supino (kg) 84(+3) 93,8(+10,6) 83,5(+5,8) 0,43

Agachamento(kg) 106(x7,4) 102,3(x2,9) 102(+5,5) 0,91

Fonte: Dos autores, 2017.

A tabela 1 demonstra uma comparagéo entre os trés grupos, resultando nos
seguintes dados, para 1RMde supino reto no grupo PL84+3 kg, para PO 93,8+10,6
kg e para GC 83,5+5,8kg. Nao havendo significancia estatistica entre osgrupos. E
para teste de 1RM agachamento resultou nos seguintes dados para o grupo PL
106+7,4kg, para o grupo PO 102,3+2,9 kg e para GC 102+5,5kg.Nao havendo
significancia estatisticas entres os grupos.

A maioria dos achados literarios apontam a superioridade de PO sobre PL em
relacdo ao aumento de forca de 1RM para membros inferiores e superiores. Estes
achados foram apontados em uma revisao critica de Minozzoet. al.(2008), na qual
foram selecionados 15 estudos constatando-se pela literatura que, dentro dos
modelos de periodizagdo, PO tem demonstrado maior incremento de forca se
comparado ao PL. Essa prevaléncia de PO sobre PL se da possivelmente porque
em pesquisas acima de 4 a 6 semanas a uma adaptacdo neuromuscular,Moritani e
de Vries (1959), podendo chegar a um platé ou dificultando o aumento de forca,

ocorrendo de modo mais expressivo em PL. Isso ndo acontece em PO onde os
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estimulos como volume intensidade e descanso entre as séries sdo mudados
diariamente ou semanalmente desfavorecendo a adaptagdo neuromuscular onde o
organismo tenta manter a homeostase.Assim, esses estimulos favorecem um
aumento de forca mais significante.

Os resultados que tivemos foi que a PO se mostrou mais eficiente no aumento
da forgca que a PL e o grupo controle, porém nao sendo significativa a diferencga
entre a PO e PL e GC.

CONCLUSAO

Ambos os modelos de periodizagdo se mostraram eficientes no aumento da
forca muscular maxima, mesmo nao havendo diferengas significativas, mas o
modelo PO se mostrou um pouco mais eficiente sobre o0 modelo PL, confirmando
nossas hipéteses iniciais sobre o estudo.Contudo, novos estudos devem ser
realizados afim de se observar esses modelos de periodizagdo com uma maior
duracao da pesquisa.

O presente estudo teve algumas limitagdes, como o curto periodo de tempo,
sendo de apenas quatro semanas. Possivelmente, com um tempo maior de
pesquisa € com um volume de treino semanal maior, sugerimos que novos
pesquisadores selecionem pessoas mais experientes em treinamento de forca
principalmente profissionais do treinamento resistido como levantadores de peso
olimpico, os profissionais e competidores de musculagdo que suportem a
intensidade de cada protocolo de treinamento com execug¢ao do exercicio proposto
de forma criteriosa e perfeita desfavorecendo qualquer tipo de lesdo ja que a maioria
dos estudos as populagdo que participa efetivamente dos estudos sédo pessoas
sedentarias, e pouca experiéncia em treinamento de forca diante disso a
comparagao dos resultados entre a PO e PL poderiam ser diferente ao estudo

presente
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