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EFEITOS DA PERIODIZACAO LINEAR VERSUS PERIODIZACAO ONDULATORIA SEMANAL
SOBRE A POTENCIA DE MEMBROS INFERIORES
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Sérgio Eduardo Nassar?, Euzébio de Oliveiral, Déborah de Araljo Farias®

RESUMO

O Treinamento de forca (TF) tornou-se uma
das formas mais populares para melhorar a
aptiddo fisica de um individuo e para melhoria
de condicionamento de atletas. Resistencia
muscular localizada, hipertrofia, forca e
poténcia muscular sdo algumas das
manifestacbes da forca que podem ser
aprimoradas com o TF. Este estudo teve como
objetivo comparar os modelos de periodizagéo
linear (PL) e periodizag&o ondulatéria semanal
(POS) sobre a poténcia de membros inferiores
em adultos saudaveis de ambos os sexos
durante um periodo de 24 semanas (96
sessfes) de treinamento. O estudo foi um
ensaio clinico randomizado ndo cego. A
amostra contou com 13 sujeitos que foram
divididos randomicamente em dois grupos:
grupo PL (n=7) e grupo POS (n=6). Os
participantes foram testados no periodo pré-
treinamento e nas semanas 8, 16 e ha semana
24 (pos-treinamento) nos testes de impulsdo
horizontal (IH) e sargent jump test (SJT). A
andlise de dados foi expressa em média e
desvio padréo e o valor de alpha utilizado para
todos os testes foi de p<0,05. Os resultados
mostraram que ambas as periodizacdes
obtiveram aumentos significativos de poténcia
de membros inferiores nos testes de IH e SJT,
porém ndo houve diferencga significativa entre
0s grupos. Contudo, o presente estudo mostra
que um programa de treinamento de forca
realizado durante 24 semanas utilizando
periodizacéo linear ou periodizacao
ondulatéria semanal podem apresentar
resultados satisfatorios para a melhoria da
poténcia de membros inferiores.
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ABSTRACT

Effects of linear periodization versus
ondulatory periodization weekly about power of
lower limbs

Strength training (ST) has become one of the
most popular ways to improve an individual's
physical fitness and to improve athletic
conditioning. Localized muscular resistance,
hypertrophy, strength, and muscular power are
some of the manifestations of the force that
can be improved with ST. The aim of this study
was to compare the linear periodization (LP)
and weekly undulatory periodization (WUP) on
lower limb potency in healthy adults of both
sexes during a 24-week (96-session) training
period. The study was a non-blind randomized
clinical trial. The sample consisted of 13
subjects who were divided randomly into two
groups: LP group (n=7) and WUP group (n=6).
Participants were tested in the pre-training
period and weeks 8, 16 and week 24 (post-
training) on the horizontal impulse test (HI) and
sargent jump test (SJT). The data analysis was
expressed in mean and standard deviation and
the alpha value used for all the tests was
p<0.05. The results showed that both
periodization’s obtained significant increases in
lower limb potency in the HI and SJT tests, but
there was no significant difference between the
groups. However, the present study shows that
a 24-week strength training program using
linear  periodization or weekly wave
periodization may present satisfactory results
for the improvement of lower limb power.

Key words: Strength training. Periodization.
Power.
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INTRODUCAO

O Treinamento de forga (TF) tornou-se
uma das formas mais populares para melhorar
a aptiddo fisica de um individuo e para
melhoria de condicionamento de atletas
(Barbalho e colaboradores, 2018a).

Este treinamento tem sido utilizado
para descrever um tipo de exercicio que exige
que a musculatura do corpo promova
movimentos (ou tente mover) contra uma forga
oposta, geralmente exercida por algum tipo de
equipamento (Kraemer e Fragala, 2006).

O TF bem elaborado é uma estratégia
eficaz para o desenvolvimento da forga e
resisténcia muscular, aumentar nivel de
condicionamento, diminuir as chances de
desenvolvimento de  doencas crbnicas
degenerativas, aumentar o desempenho
atlético e ajudar em reabilitagbes ortopédicas
(Barbalho e colaboradores, 2017).

A manipulagéo das  variaveis
metodoldgicas é importante para o programa
de TF e em longo prazo é denominada
periodizacdo (Heilboronn e colaboradores,
2020).

O posicionamento do American
College of Sports Medicine (ACSM, 2009),
conceitua  periodizacdo como  processo
sistematico de alterar uma ou mais variaveis
do programa de treinamento ao longo do
tempo para evitar platds de adaptacdo do
organismo dos estimulos impostos.

A periodizagdo linear (PL) ¢é
caracterizada por um alto volume de
treinamento nas fases iniciais do programa
enquanto se mantem baixa intensidade, e ao
longo da progressao do treinamento o volume
diminui gradualmente enquanto a intensidade
aumenta.

A literatura demonstra que homens e
mulheres saudaveis de todas as idades obtém
resultados mais expressivos de forca e
poténcia quando séo utilizados programas de
treinamento periodizados (Ullrich, Pelzer e
Pfeiffer, 2018; Siméo e colaboradores, 2012).

A periodizagdo nédo linear ou
ondulatéria € outro modelo de periodizagao
que permite a manipulacdo do volume e
intensidade em ciclos de treinamento
diferentes do modelo linear (Barbalho e
colaboradores, 2018b).

No modelo ondulatério as alteracdes
das variaveis podem ser aplicadas de forma
semanal (periodizacdo ondulatéria semanal)
ou a cada sessdo de treinamento
(periodizacéao ondulatéria diaria) (Fleck, 2011).
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Na periodizacdo ondulatéria semanal
(POS), o praticante realiza todos os treinos de
um microciclo com a mesma intensidade e
faixa de repeticbes, sendo que a mudanca de
intensidade ocorre na semana seguinte.

Apesar desse modelo de periodizacao
ser ainda recente, a literatura ja o considera
um modelo de grande aplicabilidade em
academias, pois facilita 0 acompanhamento do
programa, permite ajustes e sua elaboracdo
demanda menos tempo (Prestes e
colaboradores, 2016).

Ja é bem explorada na literatura a
comparacdo dos modelos PL e POS em
relagdo a hipertrofia muscular (Grgic e
colaboradores, 2017) e forca muscular
(Harries, Lubans e Callister, 2015), porém né&o
h4 tantos estudos que compararam a
eficiéncia dos modelos de PL e POS na
poténcia muscular.

A maioria dos estudos se limita a
testar os efeitos do modelo de PL (Barjaste e
Mirzaei, 2018) ou do modelo POS (Barbalho e
colaboradores, 2018b) de maneira isolada.

Sendo assim, 0 presente estudo tem
como objetivo comparar o efeito de dois
modelos de periodizacdo sobre a poténcia
muscular no decorrer de 24 semanas de
treinamento de forca.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento experimental do estudo

O presente trabalho trata-se de Ensaio
clinico randomizado néo cego.

Participaram do estudo 13 sujeitos
(adultos jovens: minimo 16 e maximo 36 anos)
de ambos os sexos.

Foram adotados como critérios de
exclusdo: possuir limitacdo funcional para a
realizacdo dos exercicios propostos; possuir
qualquer condicdo médica que impeca a
realizacdo das condi¢des experimentais.

Como critérios de inclusdo foram
adotados: ser aluno regularmente matriculado
na Universidade Federal do Para - UFPA e
ndo apresentar histérico de lesdes
osteomioarticulares.

Os treinamentos foram realizados no
laboratério de musculacdo da Universidade
Federal do Para, campus Castanhal.

Ocorreram trés visitas ao laboratorio e
quatro sessdes de familiarizagdo com os
exercicios propostos antes do inicio das 24
semanas de treinamento. A coleta teve
duracéo de 24 semanas (96 sessoes).
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Apds a selecdo as amostras fizeram
trés visitas ao laboratorio e realizaram uma
semana de familiarizagdo antes do inicio do
treinamento.

Os participantes da coleta foram
divididos em dois grupos: grupo periodizagéo
linear (PL) (n=7; 59,71 + 4,57kg; 1,66 = 0,05m)
sendo dois homens e cinco mulheres, e grupo
periodizacdo ondulatéria semanal (POS) (n=6;
65,83 = 3,93kg; 1,70 £ 0,11m) sendo quatro
homens e duas mulheres. A sequéncia de
entrada dos participantes nos diferentes
modelos de periodizacdo (PL e POS) foi
determinada randomicamente.

Durante a primeira visita ao laboratorio
foi feita uma explanacdo do procedimento
experimental e assinatura do termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE)
aprovado pelo comité de ética em pesquisa da
instituicao.

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

Durante a segunda visita foram
mensuradas a massa corporal (kg) e a
estatura (m), e foram aplicados os testes de
Impulsdo Horizontal (IH) e o Sargent Jump
Test (SJT).

Foi proporcionado a todos um periodo
de quatro sessdes de familiarizacdo aos
exercicios propostos para que houvesse
adaptacdo neuromuscular em relacdo a
execucao dos exercicios propostos.

A cada oito semanas esses testes
foram reaplicados para avaliar a aptidao fisica
e reajustar a intensidade do treinamento dos
participantes.

Desta forma, as avaliacdes foram
realizadas antes do inicio das sessfes de
treinamento (pré), na semana 8, na semana 16
e ao final das 24 semanas (p0s), totalizando
assim 4 avaliacbes no decorrer das 24
semanas.

Os individuos que apresentaram mais
de 25% de faltas (12 sessdes) durante o
periodo experimental foram excluidos da
pesquisa.

Medidas Antropomeétricas

Foi mensurada a estatura e massa
corporal. A mensuracdo da massa corporea
(kg) foi realizada em uma balanca digital de
marca Toledo 2096 PP (Sdo Bernardo do
Campo-SP, Brasil) enquanto a altura (cm) foi
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realizada em um estadidmetro da marca Wiso
(Floriandpolis-SC, Brasil).

Estas variaveis foram medidas apenas
no periodo pré-experimental para
caracterizagdo do grupo.

Teste de Impulsdo Horizontal (IH)

O teste de IH descrito por Johnson e
Nelson (1979), é realizado com o individuo
partindo da posi¢do ortostatica, com o0s pés
paralelos e em pequeno afastamento lateral.
Partindo de trds de uma linha de partida, o
individuo que esta sendo testado devera saltar
0 mais longe possivel, podendo contar com a
ajuda da flexdo das pernas e balanco dos
bracos.

O resultado corresponde a distancia
entre a linha de partida e o calcanhar que
tenha aterrissado o mais proximo da linha de
partida. S&o permitidas trés tentativas e
computa-se o melhor resultado.

Sargent Jump Test (SJT)

Para avaliar o desempenho do SJT, de
acordo com o protocolo de Harman e
colaboradores (1991), os voluntérios terdo
seus dedos da méo direita marcados com giz.

Para a marcacado inicial do teste, o
voluntério realizara a extensao do braco direito
acima da cabeca, lateralmente a parede e os
pés totalmente apoiados no ch&o, marcando
na parede o ponto mais alto que pbde ser
alcancado.

Durante o salto, sera permitido aos
voluntarios flexionar livremente os membros
inferiores e superiores, de forma a
proporcionar o maior impulso vertical possivel,
indicando assim, o ponto final do salto.

A altura do salto se dara pela
diferenca entre os dois pontos marcados na
parede. Todos os voluntarios realizardo trés
tentativas de salto, com intervalo de
recuperacdo de 45 segundos entre as
tentativas. Sera considerado como valor final,
0 maior descolamento do salto vertical nas trés
tentativas.

Sessdes de treinamento

Foram realizadas quatro sesses
semanais (totalizando 96 sessdes no decorrer
das 24 semanas), o treinamento foi parcelado,
sendo uma prescricdo de treinamento para
membros  superiores (MMSS) e uma
prescricdo de treinamento para membros
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inferiores (MMII). As sessdes de treinamento
tiveram uma duracdo maxima de uma hora e
20 minutos. As sessfes de treinamento estdo
descritas na tabela 1.

A duracgédo do intervalo de recuperacao

entre séries e exercicios foi utilizado para

br /
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resisténcia muscular localizada e hipertrofia
foram de um minuto entre séries e exercicios e
para forca muscular foi aplicado um intervalo
de trés minutos de recuperacdo como prevé a
recomendacdo do American College of Sports

Medicine (ACSM, 2009).

Tabela 1 - Descricéo das sessfes de treinamento para periodizagédo linear, ondulatoria diaria e

ondulatéria semanal.

Periodizacao linear

Semanas Segunda-feira Terca-feira Quarta- Quinta-feira Sexta-feira
Parcelamento A Parcelamento B (MMII) feira Parcelamento A Parcelamento B (MMII)
(MMSS) (MMSS)
Pré Testes
12a 72 3 x 12-15RM Descanso 3 x 12-15RM
8a Testes
93 a 152 4 x 4-5RM Descanso 4 x 4-5RM
162 Testes
172 a 232 3 x 8-10RM Descanso 3 x 8-10RM
242 Testes
Periodizacdo ondulatéria semanal
Semanas Segunda-feira Terca-feira Quarta- Quinta-feira Sexta-feira
Parcelamento A Parcelamento B (MMII) feira Parcelamento A Parcelamento B (MMII)
(MMSS) (MMSS)
19,42, 7%, 112, 3 x 12-15RM Descanso 3 X 12-15RM
142, 182 212
22 52 92
123, 153, 4 x 4-5RM Descanso 4 x 4-5RM
198, 222
32, 68, 102,
1323, 173, 3 x 8-10RM Descanso 3 x 8-10RM
208, 232
Pre, 82, 163, Testes
242

Protocolos de treinamento

Os exercicios foram designados como
estruturais ou multiarticulares, pois requerem
coordenacdo neural entre os musculos e
promovem o uso coordenado de movimentos
multiarculares e de  mudltiplos  grupos
musculares e exercicios monoarticulares para
pequenos grupos musculares (Fleck e
Kraemer, 2017).

O protocolo de treinamento foi descrito
em dois parcelamentos um protocolo de
treinamento para membros superiores (Treino
A) e outro para membros inferiores (Treino B).

O treino A foi composto por: supino
reto, voador, triceps na polia, tracao frente,
remada sentado e rosca biceps.

Enquanto o treino B foi composto por:
mesa flexora, agachamento smith machine,
leg press 45° mesa flexora, flexdo plantar e
abdominal.

Andlise estatistica

Os valores foram expressos em média
e desvio padrdo. A analise da normalidade foi
feita a partir do teste de Shapiro-Wilk.

Foi constatada a normalidade das
variaveis (p>0,05). Uma ANOVA (two-way) de
medidas repetidas foi aplicada para analisar as
diferencas entre os diferentes momentos de
testes (PRE, semana 8, semana 16 e POS)
nos diferentes modelos de periodizacdo e
entre as periodizacoes.
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Havendo diferenca significativa entre
0s momentos, um teste t pareado foi aplicado
para verificar em qual grupo houve diferenga
significativa.
O valor alfa utilizado para todas as
etapas de andlises experimentais foi de p <

/
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0,05. A versao 22.0 do SPSS software for Mac
(SPSS Inc., Chicago, IL, USA) foi aplicada em
todas as andlises estatistica.

RESULTADOS

Quadro 1 - Descricdo dos resultados.

Testes Linear Ondulatéria Semanal
Pré Semana | Semana Po6s Pré Semana | Semana Pés
8 16 8 16
Sargent Jump | 0,34+ | 0,41% 0,39 + 0,38+ | 0,39+ 0,44 + 0,48 + 0,51 +
Test (cm) 0,07 0,09 0,05* 0,06* 0,13 0,15 0,14 0,15*
Impulséo 145+ | 154+ 1,61 + 158+ | 1,69+ 1,85 + 1,88 + 1,88 +
Horizontal (m) 0,39 0,35* 0,31* 0,32* 0,41 0,45* 0,48* 0,45*

Legenda: * Diferenca significativa intragrupos para o periodo pré-treinamento.

Houve diferenca significativa entre os
modelos de testes no STJ (F=5,886; p=0,002;
Eta?=0,349), porém sem diferencas
significativas  entre  0os  modelos de
periodizagdo (F=1,639; p=0,227; Eta?=0,130).
Houve também diferenca significativa entre os
modelos de testes na IH (F=13,642; p=0,000;
Eta?=0,554), contudo ndo foram observadas
diferencas significativas entre os modelos de
periodizagdo (F=1,621; p=0,229; Eta?=0,128).

Os resultados do estudo mostraram
que tanto a PL quanto a POS obtiveram
aumentos na poténcia de membros inferiores.
Nos achados, p6de-se observar um aumento
significativo no SJT no periodo pré comparado
a semana 16 (p=0,045) e houve diferenca
significativa da semana pré em relacdo a
semana poés (p=0,05), para o grupo que
utilizou a PL. J& o grupo que utilizou a POS s6
apresentou ganhos significativos no periodo
pré comparado ao periodo pés (p=0,05).

No teste de |IH os resultados
mostraram que o grupo que utilizou a PL
obteve um aumento significativo no periodo
pré quando comparados as semanas 8
(p=0,001),16 (p=0,001) e pds (p=0,008). Para
0 grupo que utilizou a POS foram observadas
diferencas significativas do periodo pré em
relacdo as semanas 8 (p=0,000), 16 (p=0,002)
e pos (p=0,002).

DISCUSSAO

O objetivo principal deste estudo foi
comparar os modelos de periodizacdo linear
versus ondulatéria semanal durante um
periodo de 24 semanas sobre o ganho de
poténcia muscular de membros inferiores em
participantes recreacionalmente treinados.

Os resultados indicaram que em
relacdo a ganhos de poténcia muscular,
ambos os modelos de periodizacdo mostraram
ser estratégias eficazes durante um periodo de
24 semanas, todavia os resultados do estudo
mostraram que ndo houve diferenga
significativa entre os modelos, descartando
assim nossa hip6tese inicial de que a POS
seria superior a PL sobre o ganho de poténcia
em membros inferiores.

Foi identificado uma  melhora
significativa de poténcia em ambas as
periodizacbes nos testes de IH a partir da
semana 8 quando comparado com a semana
pré (1,85 £ 0,45 para 1,69 + 0,41) na POS e
(1,54 £ 0,35 para 1,45 + 0,39) na PL.

No SJT foi possivel observar diferenga
significativa a partir da semana 16 em
comparacdo com a semana pré (0,39 + 0,05
para 0,34 + 0,07) na PL e da semana p0s para
semana pré (0,51 + 0,15 para 0,39 £ 0,13) na
POS. Porém nao foi evidenciada diferenca
significativa entre os grupos estudados.

Estes achados corroboram com os
resultados da Metanalise de Mglmen, dfsteng
e Rgnnestad (2019) que demonstram que o
treinamento de forca tradicional é capaz de
aumentar a poténcia muscular.

Porém esta afirmacdo contrasta o
estudo de Moraes e colaboradores (2013) que
utiizou  dois modelos diferentes de
treinamento, sendo um treinamento n&o
periodizado e uma periodizagdo ondulatoria
diaria para avaliar forca, poténcia e
flexibilidade em 38 adolescentes do sexo
masculino, destreinados.

Eles foram divididos aleatoriamente
em grupo controle, treinamento nédo
periodizado e periodizacdo ondulatéria diaria e
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foram treinados durante 12 semanas. Para
mensurar poténcia, foram utilizados o salto
vertical e o salto horizontal.

Ao final do estudo n&o foram
evidenciadas melhoras significativas de
poténcia em nenhum dos grupos avaliados.
Importante ressaltar que o estudo supracitado
em sua metodologia ndo proporcionou dias de
descanso entre os testes de forca e poténcia,
no primeiro dia foi realizado teste de forca
(1RM), no dia seguinte teste de poténcia.

Outro estudo que analisou o efeito de
diferentes periodizacdes de TF sobre o ganho
de poténcia foi 0 de Hartmann e colaboradores
(2009) onde 28 homens treinado foram
submetidos a 14 semanas de treinamento em
dois modelos de periodizacdo: Ondulatéria e
especifica para treino de poténcia.

Os resultados corroboram com o
presente estudo ao revelarem ganhos de
poténcia no grupo que realizou a periodizacao
ondulatéria semelhantes aos ganhos do grupo
que fez o treino especifico para poténcia.
Tornando o treinamento periodizado, mesmo
sem ftreinos especificos para poténcia, uma
alternativa viadvel para o desenvolvimento
desta qualidade fisica.

Assim como o presente estudo,
Barbalho e colaboradores (2018b) avaliaram
os efeitos do treinamento de forga seguindo
um modelo de periodizacdo ndo linear
(ondulatéria semanal) na aptidao fisica de
jovens atletas de futebol.

Antes e ap6s o periodo de
treinamento, todos o0s sujeitos realizaram
testes de uma repeticdo maxima (1RM),
velocidade, agilidade e poténcia muscular
(salto vertical e horizontal).

O grupo de treinamento de forca
obteve ganhos significativos em testes de um
1RM e poténcia muscular (salto vertical 56 +
2,7 cm, apos 61,3 + 1,7 cm) e salto horizontal
(antes de 184,5 + 5,5 cm, apos 213,6 + 3,2
cm).

Em contraste, o grupo controle
apresentou um aumento ndo significativo nos
testes de um RM e salto horizontal, e uma
reducdo significativa no salto vertical (antes de
55,4+ 2,2 cm, apds 51,3+ 1,5 cm).

Comparando dois grupos distintos, um
com treinamento e outro sem treinamento,
pdde se notar melhora significativa na poténcia
muscular nas variaveis utilizadas. Indo ao
encontro com o achado do presente estudo,
onde a aplicacdo de modelos de periodizagéo
¢ eficaz para aumento de poténcia muscular.

www.rbpfex.com.br

Sao utilizados no presente estudo dois
modelos de periodizacao, PL e POS. Ambos
0s modelos apresentam na literatura
resultados anteriores no desenvolvimento da
poténcia muscular.

No entanto, o0 presente estudo
apresentou uma comparacdo entre os dois
modelos de periodizacdo revelando que
ambos geraram efeitos positivos do
desenvolvimento da poténcia muscular.

Como limitacbes deste estudo sé&o
destacados o baixo nimero amostral e a
auséncia de um grupo de controle para
comparar o0s efeitos do treinamento
periodizado com o treinamento n&o-
periodizado.

Futuros trabalhos com um namero
amostral maior e com a inclusdo de um grupo
de controle séo recomendados para fortalecer
as conclusdes do presente estudo.

CONCLUSAO

O presente estudo revelou que um
programa de TF utilizando periodizacéo linear
ou periodizagdo ondulatéria semanal podem
apresentar resultados satisfatérios para a
melhoria da poténcia de membros inferiores.

Estudos futuros ainda sdo necessarios
utilizando diferentes modelos de periodizacdes
para buscar elucidar se eles podem induzir
ganhos significativos de poténcia em membros
inferiores.
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