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Resumo

Introducao: Periodizacio é a manipulacio adequada das
variaveis metodoldgicas do treinamento de forga (TF), para
proporcionar o aumento progressivo das diferentes
manifesta¢des de for¢ca muscular. Os modelos mais utilizados
no TF sdo a periodizagdo linear e a ondulatéria. longitudinal com 24 semanas
Objetivo: Avaliar os efeitos de 24 semanas de treinamento de duracdo.

aplicando trés modelos distintos de Periodizacdo em TF:
Linear (PL), Ondulatéria Semanal (POS) e Ondulatéria Diaria
(POD) sobre: for¢a (submaxima e de resisténcia) de membros

Pontos Chave
- Estudo experimental

- Houve aumento significativo
em for¢a submdxima de MMSS

superiores (MMSS), forca submaxima e poténcia de membros nos trés modelos de
inferiores (MMII) e sobre outros componentes da aptiddo periodizagéo.
fisica (flexibilidade, agilidade e forca de resisténcia C
, - Houve aumento significativo
abdominal). ;
Métodos: Estudo experimental, longitudinal, com amostra em for¢a submdxima de MMII
por conveniéncia, do qual participaram 29 pessoas de ambos nos trés modelos de
os sexos, alocados aleatoriamente nos grupos. Os testes periodizagéo.

foram realizados pré e pos-intervengio. Realizou-se ANOVA
(two-way) de medidas repetidas.

Resultados: Houve aumento significativo em forca
submaxima de MMSS nos trés modelos de periodizacio: PL (p<0,001), a POS (p=0,002) e POD (p=0,001).
Houve, também, aumento significativo em for¢a submaxima de MMII com PL (p=0,002), POS (p<0,001) e
com POD (p=0,001). Ndo foram encontradas diferengas significativas intergrupos em nenhum teste e
momento.

Conclusao: Em individuos sem experiéncia em treinamento, 24 semanas de TF proporcionaram ganhos
em diferentes manifestagdes de forca, independente do modelo de periodizagao (PL, POS ou POD). APLea
POS parecem ser melhores para proporcionar ganhos em poténcia de MMII no salto horizontal.

Palavras-chave: treinamento fisico; exercicio fisico; atividades de treinamento; planejamento de treinamento fisico.
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Abstract

Introduction: Periodization is the accurate manipulation of
methodological variables of strength training (ST) to provide
a progressive increase in the different manifestations of
muscle strength. The most used models in ST are linear and
undulatory periodization.

Objective: Evaluate the effects of 24 weeks of training by
applying three different models of ST periodization: Linear
Periodization (LP), Weekly Undulating Periodization (WUP)
and Daily Undulating Periodization (DUP) on: upper limb
(UL) strength (submaximal and endurance), submaximal
strength and power of the lower limbs (LL) and on other
components of physical fitness (flexibility, agility, and
abdominal endurance strength).

Methods: Experimental, longitudinal study, with a
convenience sample, in which 29 people of both sexes
participated, randomly allocated to the groups. Tests were
performed pre- and post-intervention. ANOVA (two-way) of
repeated measures was performed.

Key Points

- Longitudinal experimental
study lasting 24 weeks.

- There was a significant
increase in upper limb
submaximal force in the three
periodization models.

- There was a significant
increase in submaximal
strength of the lower limbs in
the three periodization models.

Results: There was a significant increase in submaximal strength of the UL in the three periodization
models: LP (p<0.001), the WUP (p=0.002) and DUP (p=0.001). There was also a significant increase in
submaximal strength of the LL with LP (p=0.002), WUP (p<0.001) and with DUP (p=0.001). No significant

intergroup differences were found in any test and time.

Conclusion: In individuals without training experience, 24 weeks of TF provided gains in different
manifestations of strength, regardless of the periodization model (LP, WUP or DUP). PL and WUP seem to
be better at providing LL power gains in the horizontal jump.

Keywords: physical training; physical exercise; training activities; physical training planning.

Efeitos de diferentes modelos de periodizacdo em treinamento de
forca sobre capacidades fisicas e motoras durante 24 semanas de
treinamento

Introducao

A manipulagdo adequada das variaveis
metodolégicas no  consideradas  no
planejamento do treinamento de forca (TF)
proporciona o aumento progressivo das
diferentes manifestagdes de forca muscular
(forca maxima, poténcia, hipertrofia e
resisténcia)(1). A periodizagdo  do
treinamento,  parte integrante do
planejamento, tem por objetivo projetar
acOes e realizar ajustes especificos com
vistas a otimizacdo do desempenho fisico e
a prevencao do excesso de treinamento(2).
Em estudos prévios referentes a
periodizacdo, observa-se que os modelos
mais investigados sdo o linear (ou
tradicional) e 0 modelo de periodiza¢do ndo
linear (ou ondulatério)(3). O primeiro
caracteriza-se por constantes incrementos
da carga de treinamento com concomitante

reducdo do volume, dispostos ao longo dos
ciclos de treinamento(4). O modelo
ondulatdrio caracteriza-se por preconizar
alteracdes frequentes no volume e
intensidade de treinamento, sejam estas
semanais, por ciclos ou até mesmo
diarias(4). Observa-se uma vasta gama de
estudos referentes a tematica de
periodizacdo e comparagdo entre seus
diferentes modelos(5-8), sendo que o
periodo mais frequentemente de aplicacao
da intervencdo de até 16 semanas de
treinamento. Outro fator observado nos
estudos sobre periodizagdo ¢ que as
variaveis mais analisadas sdo for¢a maxima
e submaxima(6-8), ressaltando que, na
pratica, tanto em treinamento fisico quanto
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em  desempenho  esportivo,  acdes
musculares que exijam o emprego de forca
maxima ndo ¢ muito frequente. Tal
observacdo indica que a funcionalidade
muscular estd mais relacionada com a forca
submaxima(9) o que ressalta a relevancia de
se estudar a aplicagdo de diferentes métodos
de treinamento no desenvolvimento de
forca. Adicionalmente, o TF pode
contribuir para aprimorar outras valéncias
componentes da aptidao fisica como:
velocidade, agilidade, equilibrio,
coordenacdo, poténcia e flexibilidade, além
de melhorar o desempenho motor(10).
Observar uma lacuna na literatura quanto a
utilizagdo de diferentes modelos de
periodizacdo sobre diferentes capacidades
fisicas em periodos maiores que trés meses,
o que justifica a relevancia de se estudar o
tema. Um estudo experimental utilizando
um periodo de 24 semanas de intervengao,
demonstrou que um protocolo de
periodizacdo do tipo ondulatoria diaria
promove maiores ganhos em forga de
membros  inferiores, enquanto  para
favorecer o aumento de poténcia de
membros inferiores, a periodizagdo do tipo
ondulatoria semanal mostrou-se mais
eficiente(11) .

O presente estudo examinou os efeitos de
24 semanas de treinamento aplicando trés
modelos distintos de periodizagdo em TF:
periodizacao linear, periodizacao
ondulatéria semanal e periodizagdo
ondulatoria didria sobre for¢a subméaxima e
forca de resisténcia de membros superiores
(MMSS) e sobre forca submdxima e
poténcia de membros inferiores (MMII) e
explorar os efeitos sobre outros
componentes da aptidao fisica
(flexibilidade, agilidade e forca de
resisténcia abdominal).

Métodos

Desenho de estudo e amostra

O presente estudo foi do tipo
experimental longitudinal, com periodo de
interven¢do de 24 semanas. A amostra foi
por conveniéncia, com alunos de graduacao
do curso de Educagdo Fisica da
Universidade Federal do Para (UFPA). Os

Lista de Abreviaturas

10RM: 10 Repeticoes Maximas
1RM: 1 Repeticdes Maximas

ABD: Teste Abdominal (Supra) em
Imin

FBR: Teste de Flexao de Bragos

IL: lllinois Agility Test

L1ORM: 10 Repeticdes Maximas no
Leg Press 45¢

MMII: membros inferiores

MMSS: membros superiores

PL: Periodizagao Linear

POD: Periodizagdao Ondulatéria Didria
POS: Periodizacdo Ondulatéria
Semanal

S10RM: 10 Repetigdes Maximas no
Supino Reto

SHO: salto horizontal

SHRN: Shuttle Run Test

SIT: Sargent Jump Test

TF: treinamento de forga

participantes foram distribuidos
aleatoriamente nos trés grupos de
intervengdo: a) Periodiza¢ao Linear (PL);
Periodizagdo Ondulatoria Semanal (POS); e
c) Periodizagdo Ondulatoria Diaria (POD).

Os critérios de inclusdo foram: ndo ter
experiéncia com TF e ndo apresentar
histérico de lesdes osteomioarticulares. Os
critérios de exclusdo foram: possuir
limitagdo funcional para a realizacdo dos
exercicios propostos; possuir qualquer
condicdo médica que pudesse impedir a
realizacdo das condi¢des experimentais.
Além desses, foi considerada perda
amostral os individuos que tivessem mais
de 25% de auséncia no decorrer do
treinamento e que faltassem trés sessdes
seguidas de treinamento no decorrer das 24
semanas. Caso houvesse alguma auséncia
em alguma das sessdes, a sessdo de
treinamento era reposta as quartas-feiras ou
aos sabados.

Aspectos éticos
O projeto foi submetido ao comité de
ética em Pesquisa sob o protocolo CAAE
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70890717.3.0000.0018, conforme
resolucao 466/2012 do Conselho Nacional
de Satde para pesquisa com seres humanos.

Variaveis de estudo

As varidveis dependentes principais
foram: forca subméixima de membros
superiores (MMSS) e de membros
inferiores (MMII), forca de resisténcia de
MMSS e poténcia de MMII. As variaveis
dependentes secundarias foram: forca de
resisténcia abdominal, flexibilidade e
agilidade. A varidvel independente foi a
intervengdo experimental, composta por
tr€és modelos de periodizacdo do
treinamento de forga: PL, POS e POD.
Idade, massa corporal, estatura foram as
covaridveis utilizadas para caracterizagao
da amostra.

For¢ca submdxima de membros superiores
(MMSS) e membros inferiores (MMII)

Para se avaliar a forca submdxima
utilizou-se o Teste de 10 Repeticdes
Maximas (RM)(12): no Supino Reto
(SIORM) para MMSS e no Leg Press 45°
(L10RM) para MMII, descritos em detalhes
em procedimento experimental.

Forga de resisténcia de membros
superiores (MMSS)

Para se avaliar a forca de resisténcia de
MMSS utilizou-se o Teste de Flexao de
Bracos (FBR)(15,16). O participante
deveria se posicionar em decubito ventral,
com as maos apoiadas no solo, com uma
distancia de 10 a 20 cm a partir da linha dos
ombros, com os dedos voltados para frente.
O posicionamento das maos sobre o solo
nido deve ser acima da linha dos ombros e,
na posi¢do inicial do movimento, o rosto
deve permitir um alinhamento adequado
entre o tronco e as pernas(13). A aplicacdo
do teste para o sexo feminino ¢ modificada
apenas pelo apoio dos joelhos sobre o solo.
Os demais procedimentos sdo realizados
para ambos os sexos. Registra-se o nimero
maximo de repetigdes corretas em um
minuto(14).

Poténcia de membros inferiores (MMII)
Para avaliar a poténcia de MMII, foram

utilizados dois testes: deslocamento vertical

¢ deslocamento horizontal. Para avaliar a

poténcia de MMII em deslocamento
vertical utilizou-se o Sargent Jump Test
(SIT)(15). Os dedos da mao direita do
executante sdo marcados com giz, para a
marcacgdo inicial do teste. O participante
realiza a extensdo do brago direito acima da
cabeca, lateralmente a parede e os pés
totalmente apoiados no chao, marcando na
parede o ponto mais alto que pdde ser
alcancado. Depois da marcagdo inicial, o
executante realiza um salto vertical, durante
o qual ¢ permitido flexionar livremente
MMII e MMSS, de forma a proporcionar o
maior impulso vertical possivel, indicando
assim, o ponto final do salto. A medida da
altura maxima alcancada com a execucao
do salto se da pela diferenca entre os dois
pontos marcados na parede, sendo
realizadas trés tentativas de salto, com
intervalo de recuperacdo de 45 segundos
entre as tentativas. De acordo com a
metodologia do teste, considera-se como
valor final, a maior marca obtida dentre as
trés tentativas(15).

Para avaliar a poténcia de MMII em
deslocamento horizontal utilizou-se o teste
do salto horizontal (SHO)(16). No teste, o
salto horizontal ¢ realizado partindo-se de
uma linha na posi¢do ortostatica e com os
pés paralelos, aproximadamente na largura
dos ombros. Ao comando de “iniciar”, o
executante realiza o salto flexionando os
joelhos e balangando os bragos, para tentar
obter o0 maximo de impulso a frente. A
distancia foi medida com uma trena de fibra
de vidro de 25m, a partir da linha inicial até
o ponto do calcanhar mais préximo. De
acordo com a metodologia do teste,
realizam-se  trés  tentativas, sendo
considerado a maior marca obtida(16).

Flexibilidade

Para se avaliar a flexibilidade foi utilizado
o teste Sentar e Alcangar(17), seguindo a
padronizagdo canadense para os testes de
avaliacdo da aptidao fisica do Canadian
Standardized Test of Fitness(18). O teste ¢
realizado numa caixa medindo 30,5 cm x
30,5 cm x 30,5 cm com uma escala de 26,0
cm em seu prolongamento, sendo que o
ponto zero se encontra na extremidade mais
proxima do participante e o vigésimo sexto
centimetro coincide com o ponto de apoio
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dos pés. Os participantes realizaram os
testes descalcos e, na posicdo sentada,
deveriam encostar os pés na caixa com 0s
joelhos  estendidos. = Com  ombros
flexionados, cotovelos estendidos e maos
sobrepostas deve ser executada a flexao do
tronco a frente devendo o participante tocar
o ponto maximo da escala com as maos.
Foram realizadas trés tentativas, sendo
considerada apenas a melhor marca.

Forga de Resisténcia abdominal

Para avaliar a for¢a de resisténcia
abdominal utilizou-se o Teste Abdominal
(Supra) em 1min (ABD)(17). O participante
posiciona-se em dectbito dorsal com os
joelhos flexionados a 90 graus e com os
bracos cruzados sobre o torax. O avaliador
fixa os pés do participante ao solo. Ao sinal
0 participante inicia os movimentos de
flexao do tronco até tocar com os cotovelos
nas coxas, retornando a posi¢ao inicial (ndo
¢ mnecessario tocar com a cabega no
colchonete a cada execucgdo). O avaliador
realiza a contagem em voz alta. O
participante deve realizar o maior niamero
de repeti¢cdes completas em um minuto. O
resultado € expresso pelo nimero de
movimentos completos realizados em um
minuto(18).

Agilidade

Para avaliar a habilidade motora
agilidade, foram utilizados dois testes: o
Shuttle Run Test (mudanga abrupta de
direcdo em 180°)(19) e Illinois Agility Test
(corrida com mudanca de direcdo e
posicao)(20). O Shuttle Run Test (SHRN)
preconiza realizar mudanca abrupta de
direcdo em 180°. O teste consta de duas
linhas paralelas tracadas no solo, com
distancia de 9,14 metros entre elas. Dois
cones sdo colocados a 10 centimetros da
linha externa e separados entre si por um
espaco de 30 centimetros. Ao sinal de um
comando o participante em  acdo
simultanea, corre a maxima velocidade até
os dois cones dispostos equidistantes da
linha de saida a 9,14 metros. L4 chegando,
pega um deles e retorna ao ponto de partida,
depositando esse cone atras da linha. Em
seguida, sem interromper a corrida, vai a
busca do segundo cone, procedendo da

mesma forma. O crondémetro, no qual ¢
mensurado o tempo de movimento, €
parado apds o participante colocar o
segundo cone atrds da linha inicial. Sdo
realizadas trés tentativas, com intervalo de
um minuto entre as mesmas, sendo
escolhida aquela com o tempo mais
satisfatorio(19).

O Illinois Agility Test (IL) preconiza
corrida com mudanca de posi¢ao e diregdo.
O teste ¢ configurado com quatro cones que
formam a érea de agilidade, 10 metros de
comprimento, 5 metros de largura. Quatro
cones sdo posicionados em cada canto da
area do teste e quatro cones no centro da
area de teste a 3,3 metros de distancia entre
eles. O participante inicia o teste deitado no
solo, em decubito ventral com as maos ao
nivel do ombro e cotovelos flexionados, ao
lado do cone de partida. Ao sinal do apito, o
participante levanta-se e corre o percurso no
caminho definido no menor tempo possivel.
O teste ¢ finalizado quando o participante
cruza a linha de chegada e quando nenhum
dos cones sao derrubados(20).

Medidas Antropométricas

Para caracterizagdo da amostra foram
tomadas as medidas antropométricas
estatura e massa corporal.

Intervengdo

A variavel independente foi a intervencao
que foi composta por trés modelos distintos
de periodizagdo propostos para o TF: PL,
POS e POD.

Foram realizadas  quatro  sessdes
semanais, sendo que o treinamento foi
parcelado, sendo uma prescricdo de
treinamento para MMSS e uma prescri¢ao
de treinamento para MMII. As sessdes de
treinamento tiveram uma duragao média de
45 minutos. A estruturagdo da intervengao
experimental no TF segundo os modelos de
periodizacdo apresenta-se no Quadro 1.

Procedimento experimental

Os participantes  foram  divididos
aletoriamente em trés grupos sendo: grupo
PL (n=7), grupo POS (n=6) e grupo POD
(n=6). Foram realizadas 6 visitas ao
laboratério antes do inicio das 24 semanas
de treinamento sendo destinadas a
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PERIODIZACAO LINEAR (PL)

SEMANAS Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
PARC. A MMSS PARC. B MMII PARC. A MMSS PARC. B MMII
PRE TESTES
2*a 7" 3 x 12-15RM Descanso 3 x 12-15RM
8 TESTES
9% a 15% 4 x 4-5RM Descanso 4 x 4-5RM
16" TESTES
17 a 23°? 3 x 8~10RM Descanso 3 x 8~10RM
24" TESTES
PERIODIZACAO ONDULATORIA SEMANAL (POS)
SEMANAS Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

1%, 4%, 7%, 117, 14, 182, 21°
2%, 5%, 9% 12% 15% 192, 22°
3% 6%, 10%, 13, 172, 20%, 23*
PRE, 8, 16%, 24"

PARC. A MMSS
3 x 12-15RM
4 x 4-5RM
3 x 8~10RM

PARC. B MMII

Descanso
Descanso
Descanso
TESTES

PARC. A MMSS PARC. B MMII
3 x 12-15RM
4 x 4-5RM

3 x 8~10RM

PERIODIZACAO ONDULATORIA DIARIA (POD)

SEMANAS

12,4275, 117, 14%, 18, 21°
2%, 5%, 9% 12% 15% 192, 22°
3% 6%, 10%, 13, 172, 20%, 23*
PRE, 8%, 16% 24"

Segunda-feira
PARC. A MMSS
3x 12-15RM
4 x 4—5SRM
3 x 8~10RM

Terca-feira
PARC. B MMII

Quarta-feira

Descanso
Descanso
Descanso
TESTES

Sexta-feira
PARC. B MMII
3 x 8~10RM
3x 12-15RM
4 x 4-5RM

Quinta-feira
PARC. A MMSS

Quadro 1 — Intervengdo experimental em treinamento de for¢a (TF) segundo modelos de periodizagdo: periodizagao linear (PL), periodizacao
ondulatoria semanal (POS) e periodizagdo ondulatéria diaria (POD)

PARC.: parcelamento; MMSS: membros superiores; MMII: membros inferiores; RM: repeticdes maximas.
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familiarizacdo tanto com os exercicios
como com os testes de 10 repeticdes
maximas. O Quadro 2 apresenta o
fluxograma do protocolo experimental.

Durante a primeira visita ao laboratorio
foi feita uma explanacdo do procedimento
experimental e assinatura do TCLE.
Quarenta e oito horas apods a tltima sessao
de familiarizacdo, foi realizada a primeira
visita da semana de testes para mensurar a
massa corporal (kg) e a estatura (m). A
mensuracdo da massa corporal (kg) foi
realizada em uma balanga digital de marca
Toledo 2096 PP (Sao Bernardo do Campo,
SP, Brasil) enquanto a altura (cm) foi
realizada em um estadiometro da marca
Wiso (Florianopolis, SC, Brasil). Estas
variaveis foram medidas apenas no periodo
pré-experimental para caracterizagdo do
grupo, bem como foram aplicados os testes
de Sentar e alcancar (flexibilidade) |,
Sargent Jump Test e Salto horizontal
(poténcia de MMII), Flexdo de bragos
(forca de resisténcia de MMSS), Teste de
abdominal supra 1 min (forca de resisténcia
abdominal), Shuttle Run e Illinois Agility
Test (agilidade).

Na segunda visita foram realizados os
testes de 10 repeticdes maximas (10RM),
Supino reto e Leg Press 45°. Apos a sessao
de familiarizagio com o0s exercicios
propostos (supino reto e leg press 45°),
todos os sujeitos realizaram uma sessao de
familiarizagcdo com o protocolo do teste de
10RM com 48 horas de intervalo entre as
sessdes. Em um dia foi executado o
primeiro teste de 10RM, apds 48 horas de
intervalo, um segundo teste de 10RM
ocorreu  para  verificar se  houve
reprodutibilidade entre teste-reteste. A
maior carga alcangada entre os dois dias foi
considerada a 10RM pré-treinamento. Os
sujeitos ndo realizaram nenhum exercicio
no intervalo entre os dois dias de teste. O
teste de 10RM teve no maximo cinco
tentativas com cinco minutos de intervalo
entre as mesmas e 10 minutos entre os
exercicios. Caso um dos exercicios
apresentasse necessidade da sexta tentativa,
o mesmo foi testado novamente em outro
dia ap6s 48 horas de intervalo(21).

Na terceira visita foram realizados os
retestes de 10RM.

Entre as visitas, houve um intervalo de
recuperacdo de 48 horas. O intervalo de 48
horas também foi aplicado entre o reteste de
10RM e o inicio da sessdo de treinamento.

A cada oito semanas esses testes foram
reaplicados para avaliar a aptiddo fisica e
reajustar a intensidade do treinamento dos
participantes. Desta forma, as avaliacdes
foram realizadas antes do inicio das sessdes
de treinamento (pré), na semana 8, na
semana 16, e ao final das 24 semanas (pos),
totalizando assim quatro avaliagdes no
decorrer das 24 semanas(11) (Quadro 1).

SessOes de Treinamento

Apds o intervalo de 48 a 72 horas do
reteste de 10RM foi dado inicio as sessdes
de treinamento. Cada participante foi
alocado aleatoriamente em um dos grupos
experimentais (PL, POS e POD) e realizou
um total de 96 sessdes no decorrer das 24
semanas. A duracdo do intervalo de
recuperagdo (IR) entre séries e exercicios
utilizados foram de acordo com a
recomendacdo do American College of
Sports Medicine (22), ou seja: para
Resisténcia Muscular Localizada (RML)
sessenta segundos entre as séries e
exercicios, para hipertrofia muscular 90
segundos, e para forca muscular foi dado
um IR de trés minutos. Os exercicios para
membros  superiores, utilizados  no
parcelamento A, foram supino reto com
barra, voador, triceps na polia, puxada pela
frente, remada sentado e rosca direta na
polia. Os exercicios para membros
inferiores, utilizados no parcelamento B,
foram mesa flexora, agachamento no Smith
Machine, Leg Press 45°, flexao plantar na
maquina em pé e abdominal.

Andlise estatistica

Os valores foram expressos em média e
desvio padrdo. A analise da normalidade na
distribui¢do dos dados foi feita a partir do
teste de Shapiro-Wilk. Foi aplicada uma
ANOVA (one-way) para analisar a
diferenga significativa entre os grupos no



Pré-Intervencio

6 sessdes
-Procedimentos éticos.

-Familiariza¢do com os

procedimentos experimentais.

8 SEMANAS DE TF

8 SEMANAS DE TF

8 SEMANAS DE TF

Quadro 2 — Fluxograma do protocolo experimental para comparacdo dos efeitos de trés métodos distintos de periodizacdo em treinamento de
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17 visita
- Medidas antropométricas.
- Pré-intervencao (pré) Testes

FLEX, SJT, SHO, FBR,
ABD. SHRN. IL.

2* visita
- Pré Testes

S10RM, L10RM.

3" visita

- Pré Retestes.
S10RM, L10RM.

4" visita
Testes Intermedidrios 1

FLEX, SIT, SHO, FBR, ABD,
SHRN, IL.

5* visita
Testes Intermedidrios 1

S10RM, L10RM.

6" visita
Retestes Intermediarios 1
S10RM, L10RM.

T* visita
Testes Intermediarios 2

FLEX, SJT, SHO, FBR,
ABD, SHRN, IL.

8" visita
Testes Intermediarios 2

S10RM, L10RM.

9 visita
Retestes Intermediarios 2

S10RM, L10RM.

Pés-Intervencio
107 visita

Poés-Intervengdo (pos) Testes

FLEX, SJT, SHO, FBR, ABD,

Pés-Intervencio
117 visita
Pos Testes

S10RM, L10RM

Pés-Intervencio
12* visita
Pos Retestes.
S10RM, L10RM

forca (TF): Periodizacdo Linear (PL); Periodizacdo Ondulatéria Semanal (POS); e Periodizagao Ondulatoria Diaria (POD)

13

FLEX: teste de sentar e alcancar (flexibilidade); SJT: Sargent Jump Test (poténcia de membros inferiores (MMII) em deslocamento vertical); SHO: salto horizontal (poténcia de MMII em
deslocamento horizontal); FBR: teste de flexdo de bragos (for¢a de resisténcia de membros superiores (MMSS)); ABD: Teste de abdominal de 1 minuto (forga de resisténcia abdominal); SHRN:
Shuttle Run (agilidade: direcdo); IL: [llinois Agility Run (agilidade: diregdo em deslocamento); SIORM: teste de 10 repeti¢des em carga maxima no supino reto (forca submaxima de MMSS);
L10RM: 10 repeti¢oes maximas no Leg press 45° (for¢a subméaxima de membros inferiores (MMII)).
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momento Pré e a ANOVA (two-way) de
medidas repetidas com pos hoc de
Bonferroni foi aplicada para analisar as
diferengas entre os diferentes momentos de
testes (Pré, semana 8, semana 16 e Pos) nos
diferentes modelos de periodizagdo. O valor
alfa utilizado para todas as etapas de
andlises experimentais foi de p < 0,05. A
versdo 22.0 do SPSS software for Mac
(SPSS Inc., Chicago, IL, USA) foi aplicada
em todas as andlises estatisticas.

Resultados

Dos 45 convidados para participar do
estudo houve wuma perda de 26
participantes, pelo critério de exclusdo de
mais de 25% de auséncia as sessdes de
treinamento. Assim, a amostra foi composta
por 19 participantes (9 mulheres e 10
homens). As caracteristicas dos voluntarios
estdo apresentadas na Tabela 1.

Os resultados das avaliagdes nos
diferentes momentos de testes para os trés
grupos apresentam-se na Tabela 2. Nao
foram encontradas diferengas entre os
grupos no momento pré-intervengcdo em
forca submaxima de MMSS (p=0,256), ¢
MMII (p=0,887), forca de resisténcia de
MMSS (p=0,426), poténcia de MMII em
deslocamento vertical (p=0,352) e em
deslocamento horizontal (p=0,478), nem
em agilidade de direcdo (p=0,410) e em
agilidade de dire¢do com deslocamento
(»p=0,285), em flexibilidade (p=0,676), e
nem em for¢a de resisténcia abdominal
(»=0,560). Nao foram encontradas
diferencas significativas intergrupos (PL,
POS e POD) em nenhum momento (Pré-
Intervencao, Semana 8, Semana 16 e Pds-
Intervengdo), em nenhum dos testes.

A Tabela 3 apresenta os resultados de
forca de resisténcia, flexibilidade e
agilidade Média dos momentos intragrupos.

Em forca de resisténcia abdominal, no
grupo PL foram observadas diferengas
significativas no periodo pré comparado a
semana 16 (p=0,050); pré comparado ao
periodo pds (p=0,009); semana 8§ se
comparada ao periodo poés (p=0,001);
semana 16 se comparada ao periodo pds
(»=0,004). No grupo POS, foram
observadas diferengas significativas no

periodo pré comparado a semana 16
(»=0,011); pré comparado ao periodo pds
(»=0,004) e semana 8 se comparada ao
periodo pds (p=0,021). No grupo POD,
foram observadas diferencas significativas
no periodo pré comparado ao pos
(p=0,050).

Quanto a flexibilidade, houve diferenga
significativa apenas para o grupo POS do
periodo pré para a semana 8 (p=0,023).

Em agilidade, foram observadas
diferencas significativas em mudanga
abrupta de dire¢do (Shuttle Run Test) no
grupo PL: do periodo pré para o periodo pds
(p=0,003) e da semana 8 para o periodo pds
(»=0,006); no grupo POS: foram
observadas diferengas significativas na
semana 8 para o periodo pés (p=0,038); e no
grupo POD: foram observadas diferengas
significativas apenas do periodo pré para o
pos (p=0,020).

Em for¢a submédxima de MMSS, o grupo
PL apresentou diferencas significativas do
periodo pré para a semana 8 (p<0,001); do
periodo pré para a semana 16 (p=0,003); do
periodo pré para o periodo pds (p<0,001);
da semana § para a semana 16 (p=0,027); da
semana 8 para o periodo pos (p=0,003). No
grupo POS, foram observadas diferengas
significativas do periodo pré para a semana
8 (p=0,003); do periodo pré para a semana
16 (p=0,006); do periodo pré para o periodo
p6s (p=0,002); da semana 8 para o periodo
p6s (p=0,007); da semana 16 para o periodo
p6és (p=0,007). Para o grupo POD foram
observadas diferencas significativas do
periodo pré para a semana 8 (p=0,007); do
periodo pré para a semana 16 (p=0,002); do
periodo pré para o periodo péds (p=0,001);
da semana 8 para a semana 16 (p = 0,009);
da semana 8 para o periodo pos (p=0,002) e
da semana 16 para o periodo pos (p=0,014).

Em for¢a submaxima de MMII, o grupo
PL apresentou diferencas significativas do
periodo pré para a semana 8 (p=0,014); do
periodo pré para a semana 16 (p=0,006); do
periodo pré para o periodo péds (p=0,002);
da semana 8 para o periodo pos (p=0,009) e
da semana 16 para o periodo pos (p=0,015).
No grupo POS, foram observadas
diferengas significativas do periodo pré
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Tabela 1 —
intervengao:

Periodizacdo Ondulatéria Diaria (POD) (n=19)

Caracterizagdo da amostra e distribuicdo dos participantes pelos grupos de
Periodizagdo Linear (PL), Periodizagdo Ondulatéria Semanal (POS) e

Grupo Idade Massa corporal Altura
(anos+=DP) (kg£DP) (m=DP)
PL 23 +£3,20 59,70 = 4,20 1,66 + 0,05
POS 24+2,10 65,10 = 8,70 1,69 £ 0,10
POD 23 +£1,70 65,80 + 3,90 1,70+ 0,10

PL: Periodizagdo Linear; POS: Periodizagdo Ondulatoria Semanal; POD: Periodizagdo Ondulatoéria Diaria; kg: quilograma;

m: metro.

Tabela 2 — For¢a submaxima de membros superiores (MMSS) e membros inferiores (MMII) e
poténcia de MMII em deslocamento vertical e horizontal segundo modelo de periodizagdo de
treinamento de forca (TF) (n=19)

Avaliacoes Momentos Periodizacao Periodizacao Periodizacao
Linear (PL) Ondulatéria Ondulatéria
(n=7) Semanal (POS) Diaria (POD)
(n=206) (n=06)
Forca Pré 23,14 +£9,73 29,16 + 14,86 35,16 +£ 13,02
submaxima Semana 8 25,71 £9,70% 36,50 £ 17,08* 39,16 £ 13,02*
MMSS? Semana 16 31,00 + 13,16%% 40,16 +17,90* = 46,50 + 15,12%%
Pés 33,00 + 12,75%% 43,16 + 18,96%%* 49,50 +
13,64%%*
Forca Pré 114,57 £ 59,11 126,66 + 55,73 127,00 + 38,75
submaxima Semana 8 138,85 + 74,35* 144,66 + 57,22 164,33 +43,73*
MMSSIT® Semana 16 162,28 + 81,50* 169,33 + 200,00 +
66,71%% 50,99%&
Pés 192,00 + 208,33 + 233,00 £
85,60%&* 61,12%%* 57,15%%
Poténcia MMII = Pré 0,34 + 0,07 0,39+0,13 0,43 £ 0,09
desloc. Semana 8 0,41 +£0,09 0,44 +0,15 0,44 +£0,13
Vertical® Semana 16 0,39 £ 0,05 0,48 £0,14 0,44 £ 0,08
Pés 0,38 £ 0,06 0,51+0,15 0,44+ 0,10
Poténcia MMII  Pré 1,45+ 0,39 1,69 +£0,41 1,66 + 0,34
desloc. Semana 8 1,54 +0,35% 1,85 +0,45% 1,87 +0,44
Horizontal® Semana 16 1,61 £0,31* 1,88 +£0,48* 2,01 +0,52
Pés 1,58 +£0,32% 1,88 +0,45% 1,82+ 0,26

aTeste SIORM: 10 repeti¢des méaximas no supino reto; PTeste LIORM: 10 repetigdes maximas no Leg press 45°
*SIT: Sargent Jump test; “SHO: salto horizontal. *Diferenca significativa com relagdo ao periodo pré; &
Diferenga significativa com relagdo a semana 8; £ Diferenca significativa com relagdo a semana 16.
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Tabela 3 — Média e desvio padrao dos momentos intragrupos nos testes de Forca de Resisténcia,

Flexibilidade e Agilidade

Avaliacoes Momentos Periodizacao Periodizacao Periodizacao
Linear (n =7) Ondulatoria Ondulatoria
Semanal (n =6) Diaria (n=6)
Forg¢a de Pré 19,42 + 10,69 25,00 £ 8,22 19,00 £ 6,22
resisténcia Semana 8 22,00 £+ 5,62 26,00 £ 5,72 26,33 + 8,16
MMSS? Semana 16 23,57 +4,82 31,66 + 7,60%& 31 +£6,92%
Pos 27,42 £ 6,57%& 34,16 + 7,62%%% 33 33 + 7 44%&
Forca de Pré 24,57+ 12,50 30,16 £ 7,35 29,33 £ 8,91
resisténcia Semana 8 29,85 + 6,93 30,50 + 7,68 3483+ 11,85
abdominal® Semana 16 31,71 £ 12,85% 34,83 +7,16% 34,66 + 6,25%
Pos 37,14 £10,10%% 37,16 £9,10%% 36,83 £9,47*
Flexibilidade® Pré 31,28 £6,73 28,5 +£4,49 28,16 + 8,95
Semana 8 30,64 £5,22 33,08 + 3,90* 30,58 + 9,59
Semana 16 31,35+ 6,70 35,00+ 7,70 31,75+ 11,27
Pos 29,32+ 6,92 36,00 £ 7,56 32,00 £ 10,2
Agilidade Pré 19,01 £2,32 17,44 £ 1,74 17,44 + 2,03
(mudanca Semana 8 19,23 + 1,87 18,61 £2,07 18,12+ 1,59
direcdo e Semana 16 19,17 £ 1,10 19,09 + 2,23 18,21 + 1,63
posi¢io) Pos 19,75 + 1,63 18,22 +2,14 18,61 + 1,59
Agilidade Pré 11,22+ 1,37 10,55 £ 0,66 10,55 +£ 0,77
(mudanca Semana 8 11,32 +£ 1,06 10,77 + 1,06 10,15+ 0,89
direcao 180°)¢ Semana 16 10,90 £ 1,02 10,60 + 1,08 10,37 + 0,90
Pos 10,52 £ 1,19%& 10,43+ 1,11*%% 10,03 £ 0,45*

2FBR: teste de flexdo de bracos; » ABD — Teste de abdominal de 1 minuto; ¢ FLX — teste de sentar e alcancar; 9 IL
— lllinois Agility Run; © SHRN — Shuttle Run. * Diferenga significativa com relagdo ao periodo pré; & Diferenca
significativa com relagdo a semana 8; £ Diferenca significativa com relagdo a semana 16.

para a semana 16 (p=0,004); do periodo pré
para o periodo pos (p<0,001); da semana 8
para a semana 16 (p=0,012) da semana 8
para o periodo pds (p=0,001); da semana 16
para o periodo pos (p=0,002). Para o grupo
POD foram observadas diferencas
significativas do periodo pré para a semana
8 (p=0,003); do periodo pré para a semana
16 (p=0,003); do periodo pré para o periodo
p6s (p=0,001); da semana 8 para a semana
16 (p=0,010); da semana 8 para o periodo
p6s (»=0,001) e da semana 16 para o
periodo pés (p=0,001).

Quanto a poténcia de MMII, em
deslocamento horizontal, foram observadas
diferengas significativas no grupo PL e no
grupo POS do periodo pré para a semana 8
(»=0,031; e p=0,001, respectivamente); do
periodo pré para a semana 16 (p=0,024; e
p=0,023) e do periodo pré para o periodo
pos (p=0,046; e p=0,015). Ja no grupo POD

ndo  foram  observadas  diferencas
significativas intragrupo, ou seja, nos
resultados entre os momentos. Em relacdo a
poténcia de MMII, em deslocamento
vertical, ndo se observou diferenga
significativa intragrupos para nenhum dos
modelos de periodizagdo.

Em forca de resisténcia de MMSS, o
grupo PL apresentou diferencas
significativas do periodo pré para o periodo
p6s (p=0,004) e da semana 8 para o periodo
pés (p=0,002). No grupo a POS, foram
observadas diferencas significativas do
periodo pré para o periodo pos (p=0,039);
da semana 8 para a semana 16 (p=0,025) da
semana 8 para o periodo pos (p=0,007); da
semana 16 para o periodo poés (p=0,004).
No grupo POD foram observadas
diferengas significativas do periodo pré
para a semana 16 (p=0,005); do periodo pré
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para o periodo pos (p=0,008) e da semana 8
para o periodo pds (p=0,046).

Discussao

O principal achado do presente estudo foi
que, em individuos inexperientes, apos 24
semanas de TF, houve aumento
significativo em forca submdaxima de
MMSS e MMII para os trés modelos de
periodizacdo que compuseram O expe-
rimento (PL, POS e POD) (Tabela 2). Estes
achados corroboram estudos prévios que
demonstraram que para sujeitos
destreinados  ou  treinados  recrea-
cionalmente(23), ndo houve diferenca em
ganhos de forca maxima na comparagao da
aplicacdo de diferentes modelos de
periodizacao(6,24). Outros autores
encontraram resultados semelhantes mesmo
em sujeitos com caracteristicas diferentes
como, atletas(25-27), individuos expe-
rientes em TF(28,29) e sedentarios (30).

No presente estudo, os resultados em
ganhos de for¢ca submaxima, observados em
todos os modelos de periodizacao, estdo em
linha com estudos em for¢a maxima, pois,
ha forte correlagdo entre forca maxima e
forca submaxima(31). Além disso, em
sujeitos destreinados, essa relacdo parece
ser ainda mais forte e aumentar a magnitude
apos um periodo de TF(32), sendo que,
funcionalmente, ¢ mais importante
melhorar a capacidade de exercer forga
contra cargas leves, ou seja, aumentar a
forga submaxima(9).

Destaca-se que, para sujeitos com
experiéncia em TF, estudos indicam que a
periodizacdo ondulatdria parece apresentar
vantagem sobre a linear em ganhos de forca
maxima (7,8). Porém, para individuos sem
experiéncia em TF, como ¢ o caso do
presente estudo, revisdes sistematicas nao
haver diferencas significativas entre os
modelos de periodizacdo linear ou
ondulatorio, corroborando Nnossos
resultados(4,33).

Em relagdo aos ganhos de poténcia de
MMII, foram observados resultados
distintos em deslocamento horizontal e
deslocamento  vertical: ndo  foram
encontrados ganhos significativos em
deslocamento vertical e houve aumento

significativo em poténcia de MMII em
deslocamento horizontal, em relagdo ao
desempenho no pré-teste em comparacao
aos testes nas semanas 8, 16 e pods teste,
tanto na PL, quanto na POS, o que ndo se
observou na POD (Tabela 2). Tais achados
podem ser explicados pelos diferentes
padrdes de ativacdo muscular promovidos
pelos dois tipos de deslocamento (saltos
vertical e horizontal. Comparando-se o salto
horizontal com o salto vertical, na execugao
do primeiro ha uma exigéncia maior nos
musculos do quadril(34), sendo que existem
evidéncias de que o TF, mesmo ndo
especifico, pode promover ganhos de forca
nos musculos do quadril(35,36). Assim,
pode-se inferir que o TF promoveu
possiveis ganhos de for¢ca no quadril o que
pode ter contribuido para os ganhos
significativos em poténcia de MMII em
deslocamento horizontal, embora nao
explique por que 0 mesmo nao ocorreu com
o grupo que treinou com POD. Isto ocorreu,
provavelmente, pela caracteristica da
amostra, que teve mais facilidade em
aprender o gesto motor do salto horizontal
do que do salto vertical.

A auséncia de ganhos significativos em
poténcia de MMII em deslocamento
vertical com o TF, em nenhum modelo de
periodizacdo aplicado difere do estudo que
comparou os resultados do TF utilizando
POD e PL, em 14 bombeiros jovens
(21,9£1,8 anos) do sexo masculino(37). Os
autores concluiram que ambas as
periodizagdes proporcionaram ganhos em
poténcia de MMII em deslocamento
vertical. O mesmo ocorreu em outro estudo,
onde os autores observaram resultados
semelhantes com a aplicacdo de modelos
POS e PL em 33 homens jovens (20,0+£2,6
anos) com experiéncia em TF, sendo que
ambos os modelos de periodizacdo de TF
também proporcionaram ganhos em
poténcia de MMII em deslocamento
vertical (38). Uma possivel explicagdo para
a diferenca dos resultados daqueles estudos
com 0 nosso, esta no teste de salto, devido a
protocolos de salto diferentes (Counter
Movement Jump e Sargent Jump Test), uma
vez que o SJT ¢ executado com o auxilio
dos bragos, diferente do CMJ.
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No presente estudo, todos os modelos de
periodizacdo proporcionaram ganhos em
forca de resisténcia de MMSS e de
musculatura abdominal entre os testes pré e
pos, apos 24 semanas de TF (Tabela 3).
Porém, nos grupos que treinaram com
modelos  ondulatorios, os  ganhos
significativos na forga de resisténcia de
MMSS ocorreram com menos tempo de TF,
na semana 16. Em um estudo envolvendo
60 voluntarios, 30 homens e 30 mulheres,
estudantes universitarios com experiéncia
em TF, que realizaram TF para membros
inferiores com periodizacdo linear, linear
reversa ou POD, os autores nao
encontraram diferenca significativa nos
ganhos de RML, medido pelo niimero de
repetigdes de extensdes de joelho em
dinamometro isocinético, em nenhum dos
grupos, apds 6 semanas de treinamento,
porém, encontrou apos 15 semanas(39). Em
um estudo com 28 mulheres jovens e
sedentarias, que realizaram TF com
periodizacdo linear ou POD, apo6s 12
semanas de treinamento, o0s autores
observaram que ambos 0s grupos tiveram
ganhos de RML em testes de nimeros de
repeticdes em membros superiores €
inferiores, e ndo houve diferenca
significativa entre os grupos (30). Uma
possivel explicagdo para as diferencas entre
os resultados destes estudos com 0 nosso, €
que em ambos os trabalhos o programa de
TF foi especifico para ganhos de resisténcia
muscular, composto por séries com 15, 20
ou 25RM.

Estudos prévios indicam que o TF pode
proporcionar efeitos cronicos de melhora na
flexibilidade(40—42). Entretanto, neste
trabalho ndo foi encontrada diferenca
significativa entre os resultados nos
momentos pré € pds TF com PL, POS ou
POD no teste de flexibilidade de sentar e
alcangar. Somente foi encontrada diferenca
significativa no grupo POS entre os
resultados nos momentos pré-teste e na
semana 8. Porém, apesar de ndo haver
diferenca significativa, o comportamento
dos resultados de flexibilidade nos grupos
POS e POD foi de ganho progressivo a cada
teste, pré-teste, semana 8, semana 16 e pos
teste (Tabela 3), sinalizando que ha indicios

de uma possivel vantagem do TF com
modelos de periodizagdo ondulatéria sobre
o modelo linear nos ganhos de flexibilidade
com o TF. Estudos que também mediram a
flexibilidade apds protocolos de TF por
intermédio do teste de flexibilidade de
sentar e alcancar encontraram resultados
semelhantes, ou seja, sem ganhos na
PL(43), e com ganhos significativos nos
modelos ondulatorios(44). Os beneficios do
TF na flexibilidade estariam relacionados a
adaptacdes no tecido conjuntivo e
amplitude de movimento articular(45).
Parece haver vantagem nos modelos
ondulatorios sobre o linear tradicional(46),
embora os motivos ainda ndo estejam bem
esclarecidos.

Em relagdo a agilidade, o TF ndo teve
efeito em mudanca de direcdo em
deslocamento independente do modelo de
periodizacdo. Além disso, houve perda
significativa no desempenho de agilidade
em mudanga abrupta de dire¢do, na PL e na
POD. Na PL, houve declinio entre o pré-
teste e o pos-teste, € entre a semana 8 € pos
teste, na periodizacdo linear; entre a semana
8 e pos teste, na POS; e entre o pré-teste € o
pos-teste na POD (Tabela 3). Tais achados
sugerem que o TF ndo influenciou ou até
diminuiu a agilidade, sendo estes efeitos
negativos observados mais rapidamente na
PL. Isso talvez tenha ocorrido porque, ao
realizarem o teste na semana &, OS
voluntarios  estavam  encerrando o
mesociclo de forga de resisténcia
(endurance). A literatura indica que parece
ndo haver relagdo entre a agilidade e a forga
de resisténcia de membros inferiores(47).
Os achados do presente estudo estdo em
concordancia com outros estudos que
apontaram que os ganhos de forga
proporcionados pelo TF ndo parecem estar
relacionados a ganhos em agilidade,
independentemente  do  volume de
treinamento(48) ou se aplicado apenas em
MMII ou em uma rotina de treinamento do
corpo todo(49). Apesar disso, existem
evidéncias que o TF de longo prazo pode
proporcionar ganhos no desempenho em
agilidade em mudanca abrupta de
dire¢ao(50).
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Pontos fortes e limitagdes do estudo

Um ponto forte do estudo foi o desenho
de estudo: experimental, de carater
longitudinal. Isto porque a maioria dos
estudos prévios identificados examinaram a
periodizacdo em TF em periodos de duracao
entre 8 e 16 semanas de treinamento, € neste
estudo, o periodo de intervencao foi de 24
semanas de TF, o que imprime maior
robustez aos efeitos de longo prazo do
treinamento fisico.

Outro ponto que ressalta a relevancia do
presente estudo foi que ha escassez de
estudos que tenham comparado programas
de TF com aplicagdo dos trés modelos de
periodizacdo: PL, POS e POD, sendo que a
maioria dos estudos envolve apenas dois
dos modelos. Assim, estes resultados
constituem-se em importante contribuicao
para preencher a lacuna no conhecimento
existente sobre o tema.

Apesar de ter havido uma fase de
adaptacdo ao protocolo experimental, uma
possivel limitagdo do estudo foi a
capacidade de aprendizado de cada
voluntario, além da motivacdo individual
para realizar o TF. A ordem de execugdo
dos exercicios foi aleatoria, sendo realizada
de acordo com a escolha do voluntério.

Conclusao

O presente estudo teve por objetivo
analisar os efeitos de diferentes modelos de
periodizacdo linear, ondulatéria semanal e
ondulatoria didria no TF sobre a forca
submaxima, poténcia, for¢a de resisténcia,
flexibilidade e agilidade em académicos do
curso de educacao fisica, iniciantes com a
pratica do TF.

Conclui-se que, para individuos sem
experiéncia, 24 semanas de TF
proporcionaram ganhos em diferentes
manifestagdes de forca, independente do
modelo de periodizacao (PL, POS ou POD).
A PL e a POS parecem ser melhores para
proporcionar ganhos em poténcia de MMII
no salto horizontal, mas nao foram
observados ganhos significativos no salto
vertical, independentemente do modelo de
periodizacdo. Todos os modelos de
periodizacdo  aplicados neste estudo
proporcionaram ganhos de resisténcia

muscular, mas, os modelos ondulatorios
parecem  proporcionar ganhos  mais
rapidamente. Realizar apenas o TF parece
ndo influenciar na flexibilidade e, até
mesmo, pode prejudicar a agilidade,
independente do modelo de periodizacao
adotado.

Sendo  assim,  acreditamos  que
profissionais e pesquisadores de educacao
fisica e demais areas da satide podem se
beneficiar dos resultados deste estudo em
relacdo a selecdo do melhor modelo de
periodizacdo de TF, de acordo com a
valéncia fisica e motora a ser desenvolvida.
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