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RESUMO

O treinamento de forga tem se destacado nas ultimas décadas pelos diversos beneficios que
proporciona a saude, como aumento da forga muscular, melhora do condicionamento fisico, aumento
da massa magra e prevencao de doencgas cronicas. Nesse sentido, a periodizagdo surge como uma
estratégia de planejamento do treinamento, permitindo manipular variaveis como volume, intensidade
e tempo de recuperagdo, com o objetivo de otimizar os resultados e evitar a estagnacdo dos ganhos.
Dentre os modelos mais utilizados destacam-se a periodizagao linear, linear inversa, ondulatéria e em
blocos, cada uma com caracteristicas especificas e aplicabilidades distintas. O presente trabalho teve
como objetivo geral verificar, por meio de uma revisédo de literatura, os efeitos da periodizagdo do
treinamento de forga sobre os niveis de forga muscular. Para isso, foi realizada uma pesquisa
bibliografica com base em livros e artigos cientificos publicadas nos ultimos vinte anos, em portugués
e inglés, a partir das palavras-chaves: “treinamento de forga” AND “forga muscular’. Os resultados
esperados indicam que todos os modelos de periodizacdo séo eficazes, mas que sua escolha deve
considerar o perfil, os objetivos e a rotina do cliente. Assim, conclui-se que a individualizagdo do
treinamento, por meio da escolha adequada do modelo de periodizagéo, é essencial para alcancar
melhores niveis de forga muscular de forma eficiente e segura.

Palavras-chave: Treinamento de for¢a. Periodizagéo. Forga Muscular.


https://www.bing.com/ck/a?!&&p=1768b63eed1909d2JmltdHM9MTcxNTI5OTIwMCZpZ3VpZD0xZjg0ODFmZi1jYTY1LTZlZDgtMGJhZS05MDQyY2JmMzZmZTQmaW5zaWQ9NTQ2NA&ptn=3&ver=2&hsh=3&fclid=1f8481ff-ca65-6ed8-0bae-9042cbf36fe4&u=a1L21hcHM_Jm1lcGk9MTA5fn5Ub3BPZlBhZ2V-QWRkcmVzc19MaW5rJnR5PTE4JnE9RnVuZGElQzMlQTclQzMlQTNvJTIwVW5pdmVyc2l0JUMzJUExcmlhJTIwZGUlMjBJdGFwZXJ1bmElMjAlN0MlMjBGdW5pdGEmc3M9eXBpZC5ZTjc5OTN4MzA1NDE0MTk3NzgzOTg1NDg1OSZwcG9pcz0tMjEuMTk2MDE4MjE4OTk0MTRfLTQxLjkwNzIzNDE5MTg5NDUzX0Z1bmRhJUMzJUE3JUMzJUEzbyUyMFVuaXZlcnNpdCVDMyVBMXJpYSUyMGRlJTIwSXRhcGVydW5hJTIwJTdDJTIwRnVuaXRhX1lONzk5M3gzMDU0MTQxOTc3ODM5ODU0ODU5fiZjcD0tMjEuMTk2MDE4fi00MS45MDcyMzQmdj0yJnNWPTEmRk9STT1NUFNSUEw&ntb=1
mailto:bernardo@funita.com.br

ABSTRACT

Strength training has gained prominence in recent decades due to its numerous health benefits, such
as increased muscular strength, improved physical conditioning, greater lean mass, and the prevention
of chronic diseases. In this context, periodization emerges as a strategic approach to training planning,
allowing for the manipulation of variables such as volume, intensity, and recovery time, with the aim of
optimizing results and avoiding performance plateaus. Among the most commonly used models are
linear, reverse linear, undulating, and block periodization, each with specific characteristics and distinct
applications. The main objective of this study was to examine, through a literature review, the effects of
strength training periodization on muscular strength levels. To achieve this, bibliographic research was
conducted based on books and scientific articles published over the last twenty years, in both
Portuguese and English, using the keywords: “strength training” AND “muscular strength.” The expected
results indicate that all periodization models are effective, but their selection should consider the client’s
profile, goals, and routine. Therefore, it is concluded that the individualization of training, through the
appropriate choice of periodization model, is essential to achieve optimal muscular strength levels
efficiently and safely.
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INTRODUCAO

O treinamento de forga vem ganhando cada vez mais énfase nos dias de hoje,
sendo fundamental na melhora da aptiddo e condicionamento fisico. O termo
treinamento de forgca normalmente esta ligado ao trabalho com peso, seja ele livre ou
de algum equipamento, sendo o treinamento de forga um exercicio corporal que exija
que uma determinada musculatura se movimente e vengca uma determinada
resisténcia (FLECK; KRAEMER, 2017). O numero de salas de treino n&o cresce
apenas em academias, mas também em universidades e até mesmo escolas do
ensino médio. Existem varios beneficios comprovados que o treinamento de forga
pode proporcionar, como a melhora da aptidao fisica, aumento de forca e da massa
magra, além de varios efeitos benéficos na prevengdo de Doengas cronicas nao
transmissiveis (DCNT), como mudangas na pressdo arterial, regulagcdo do perfil
lipidico e reducéo da sensibilidade a insulina s&o alguns dos varios efeitos positivos
de um programa de treinamento de forga bem executado (FLECK; KRAEMER, 2017).



Com o passar dos anos o conceito sobre treinamento de forca ganhou cada
vez mais destaque, aumentando o conhecimento sobre ele. Existem sete principios
do treinamento fisico que norteiam o planejamento e execugado do exercicio fisico,
com base nesses principios, no objetivo e nas caracteristicas de cada individuo, foi se
estabelecido métodos e sistemas de forma que proporcionem o mais variado tipo de
estimulo, possibilitando a manipulagao de variaveis importantes na adaptagao aguda
e posteriormente cronica do treino (PRESTES et al., 2016). Dessa maneira, € possivel
atingir objetivos especificos dentro de condigbes especificas, manipulando as
variaveis de treinamento de maneira direta e eficiente.

Entre as maneiras de manipular o treinamento de forgca esta a periodizagao,
que é o planejamento de mudangas de qualquer variavel aguda ou crénica do
treinamento. De acordo com Fleck e Kraemer (2017), o principal objetivo da
periodizacdo € otimizar as adaptagbes de um treinamento nao periodizado,
intensificando seus resultados sejam eles de curto ou longo prazo. Ainda de acordo
com os autores, outro objetivo é evitar o platd do treinamento, que é a estagnagao do
individuo em seus resultados, que € normal a longo prazo. Além de proporcionar 0s
mesmos beneficios de um treino ndo periodizado como: aumento da forga, hipertrofia,
emagrecimento, resisténcia e entre outros s6 que de maneira mais eficiente
(PRESTES et al., 2016, p. 157).

A periodizagado nao se trata de um conceito rigido, pois pode ser aplicado as
mais diferentes populagdes, indo desde atletas renomados até individuos
sedentarios, mas claro sempre se adaptando a condi¢ao atual do individuo. Conforme
a especificidade de cada individuo, as variagdes presentes na periodizacdo também
serao especificas. As variagdes podem ser tanto agudas do treinamento quanto entre
intensidade e volume, maximizando o principio da sobrecarga, que € a aplicagao de
cargas a qual o sistema neuromuscular ndo esta adaptado, levando ao aumento dos
niveis de forca e massa magra, além de uma melhor relacao entre estresse e
recuperacao (heterocronismo) (PRESTES et al., 2016).

Ainda tendo em vista o principio da especificidade de cada individuo, um fator
a ser levado em conta no momento do planejamento € de qual o modelo de
periodizagédo é o mais ideal para ser utilizado para determinado cliente. Nessa l6gica
segundo Prestes et al. (2016) existem quatro tipos de periodizagdo que sdo mais
comuns no treinamento de forca, sendo a periodizagao linear, linear inversa,

ondulatéria e em blocos, com cada uma tendo a sua maneira especifica de trabalhar



e produzindo resultados distintos. Dessa maneira € necessaria uma avaliagao
minuciosa para saber qual o tipo de periodizagao utilizar com determinado cliente para
se obter o melhor nivel de forga, uma vez que, na literatura esta informacéo nao esta
clara.

Treinadores e profissionais de treinamento de forga estdo preocupados com
a determinagao de meios mais eficazes para aumento dos niveis de forga muscular.
Uma estratégia utilizada por treinadores € periodizar seus treinamentos, mas o grande
problema enfrentado € saber qual € o melhor modelo de periodizacdo. Portanto,
justifica-se este estudo sobre qual o efeito da periodizagdo do treinamento de forga
para aumentar os niveis de forga muscular? Qual o melhor modelo de periodizagéo?
Sendo assim, o objetivo geral do estudo foi verificar através de uma revisdo de
literatura o efeito da periodizagcdo do treinamento de for¢ca sobre os niveis de forca

muscular.

MATERIAIS E METODOS

Caracterizacao do Estudo

O presente artigo refere-se ao tipo de pesquisa bibliografica, onde se explica
um problema a partir de referenciais tedricos publicados em outros documentos
(THOMAS et al., 2012, p. 29).

A partir do levantamento e analise deste material foi realizada leitura seletiva,
analitica e finalizada com leitura interpretativa, onde foi possivel estabelecer a

fundamentacao tedrica, base de sustentacdo desta pesquisa.

Amostra
A amostra foi composta por artigos cientificos que foram publicados nos ultimos
vinte anos, em portugués e inglés, e que contivessem os termos “treinamento de

forca”, “periodizagao”, combinadas pelo operador booleano “and”.
Procedimentos

Este estudo tem por caracteristica a pesquisa bibliografica, tendo como fonte
de dados obras da literatura que tratam do tema escolhido. E de se considerar aqui
como literatura material bibliografico de artigos publicados em periddicos cientificos.

Para realizagdo das buscas do material no presente estudo, foi utilizada



busca acerca do tema que se desenvolveu no facilitador de bancos de dados,
PubMed, utilizando-se das palavras-chaves: “strength training” (treinamento de forga)
AND “periodization” (periodizagao).

Os artigos cientificos que foram utilizados no presente estudo foram
publicados até maio de 2025.

Para a selegcao do material, apenas foram utilizados, para discutir sobre o
tema proposto, artigos cientificos que abordaram, através de estudos descritivos,
experimentais ou quase experimentais, o efeito da periodizacdo do treinamento de

forga sobre os niveis de forgca muscular de modo quantitativo ou quali-quantitativo.

RESULTADOS

Na selecdo do material a ser utilizado na elaboragdo do presente estudo
verificou-se um significativo numero de estudos relacionados ao tema.

Assim sendo, optou-se por realizar a apresentacao dos resultados em forma
de fluxograma e quadros para melhor entendimento dos leitores.

Na figura 1, esta descrito o fluxograma que demonstra como foi realizada a
selecado dos dados e o numero de estudos encontrados apds a busca realizada na
base de dados do PubMed. Durante a pesquisa foi aplicado os critérios de incluséo e

exclusao chegou-se, entdo, a uma totalidade de artigos.

Pubmed: 678
documentos

N&o atenderam ao .
critério de inclusao: 2C:.>’Zn?,:¢t.'(?é’ss
441 documentos lentin
|
| |
artigos excluidos Artigos excluidos
apos leitura na por nao terem
integra: 31 acesso livre: 186

Total de artigos
separados para a
revisao: 20




Figura 1: Fluxograma com as etapas da revisao

Na busca inicial foi utilizada as palavras chaves "strength training e
periodization" no Pubmed, foram encontrados 678 documentos; através do critério de
inclusdo foram artigos cientificos publicados no periodo de 20 anos antecedentes ao
presente trabalho, utilizando apenas os filtros referente a artigo classico, estudo
clinico, ensaio clinico, estudo comparativo, estudo observacional e estudo
comparativo, sendo assim, encontrados 237 estudos; foi feita uma analise na integra
dos estudos selecionados de acordo com o critério e observado quais eram de livre
acesso, sendo assim tratou-se em excluir 217 estudos; apds estes critérios 20 artigos
foram selecionados, dos quais foram utilizados para discutir o presente tema.

Os estudos selecionados foram agrupados por autoria e ano, revista,
metodologia, frequéncia semanal, tempo de intervengao e resultados conforte descrito

na tabela 1.

Tabela 1 - Estudos selecionados para a presente pesquisa apos aplicagdao dos critérios de

inclusdo e exclusao que contenham a periodizag¢ao do treinamento de forga.

Autor/Ano Revista Metodologia Frequéncia Tempo de Resultados
semanal Intervencgao
Kell (2011) Journal of 30 homens e 3x nas 12 semanas Mulheres
Strength and mulheres, treino | semanas 1 e tiveram maiores
Conditioning resistido 2,eda ganhos de forca
Research periodizado semana 3 relativos,
tradicional. em diante homens maiores
4x.. valores
absolutos.
Hicks et al., | International Estudo de caso | Variavel 45 semanas Melhorias em
(2022) Journal of com 2 velocistas | (sprint, forca, forgca-velocidade
Environment nacionais, perfil | pliometria) e desempenho,
al Research forca e com diferengas
and Public velocidade. Fase individuais entre
Health de preparagao atletas.
modelo de
periodizacéo de
carga escalonada




e competicao

ondulatéria.
Prestes et Journal of 20 mulheres 3x por 12 semanas | Ambos eficazes,
al., (2009) | Strength and treinadas, semana mas LP mostrou
Conditioning comparou maiores ganhos
Research periodizagao de forca e
linear (LP) vs. massa magra
linear reversa
(RLP)
Spineti et Revista 29 homens nao 3x por 12 semanas | Ambos eficazes,
al., (2013) | Brasileira de treinados, semana OP teve
Medicina do | comparou LP vs. maiores ganhos
Esporte ondulatéria (OP), em forga
sequéncia do maxima inicial e
menor para maior hipertrofia.
grupo muscular
Prestes et Journal of 40 homens 4x por 12 semanas Ambos os
al., (2009) | Strength and treinados, semana grupos
Conditioning periodizagao aumentaram a
Research linear e forgca, mas a
ondulatéria diaria ondulatéria
foram obteve melhores
comparadas. resultados.
Simao et Journal of 30 homens nao 3x por 12 semanas | Ambos eficazes,
al., (2012) | Strength and treinados, semana NLP superior
Conditioning comparou em forga (1RM)
Research periodizagao

linear (LP) vs. ndo
linear (NLP)

e hipertrofia em
alguns

musculos




De Souza Journal of 33 homens ativos, 2X por 12 semanas Todos
etal., Strength and comparou nao semana aumentaram
(2018) Conditioning | periodizado (NP), forga/hipertrofia,

Research tradicional (TP) e TP e UP
ondulatério diario superiores a NP
(UP) apos 12
semanas
McNamara Journal of 20 individuos, 2X por 12 semanas Ambos os
& Stearne, | Strength and | comparou o treino semana grupos
(2013) Conditioning de forga + aumentaram
Research resisténcia com e forga e poténcia;
de forga + ciclismo
resisténcia + adicional ndo
ciclismo de trouxe
esforgo maximo. beneficios
Ambos os grupos extras.
utilizaram a
periodizagcado nao
linear flexivel.
Miranda et Journal of 20 homens 3x por 12 semanas | Ambos eficazes,
al., (2011) | Strength and treinados, semana DUP apresentou
Conditioning | comparou LP vs. maiores ganhos
Research ondulatério diario em 1RM e 8RM
(DUP) (sem diferenca
significativa)
Moraes et Journal of 38 adolescentes 3x por 12 semanas | Ambos eficazes;
al., (2013) | Strength and nao treinados, semana DNLP
Conditioning comparou néo apresentou
Research periodizado (NP) maiores ganhos
vs. diario nao percentuais em
linear (DNLP) forca e
flexibilidade
Spineti et Journal of 36 homens 2X por 12 semanas Ordem
al.,, (2010) | Strength and | jovens, comparou semana influencia
Conditioning ordem de ganhos:
Research exercicios exercicios feitos
(grande—pequen primeiro tiveram
o Vvs. maiores
pequeno—grande aumentos de
) em modelo forca




periodizado n&o

linear
Franchini et Journal of Comparacgao de 3x por 8 semanas Ambos modelos
al., (2015) | Strength and periodizagcéo semana aumentaram
Conditioning linear vs. forca e
Research ondulante em desempenho,
judocas (13 sem diferengas
homens) significativas
entre eles
Kok, Hamer | Medicine & Mulheres nao 3x por 9 semanas Ambos grupos
& Bishop, Science in treinadas, semana melhoraram
(2009) Sports & comparacgao LP forga, poténcia e
Exercise vs. UP (20 hipertrofia sem
participantes) diferenca
significativa
Zourdos et Journal of Levantadores de 3x por 6 semanas DUP modificado
al., (2016) | Strength and peso, DUP semana apresentou
Conditioning tradicional vs. maior
Research DUP modificado desempenho
(18 atletas) (forca e volume
total) que
tradicional
Mann et al., Journal of 23 jogadores 3-4xpor 6 semanas APRE
(2010) Strength and | universitarios de semana promoveu
Conditioning futebol maiores ganhos
Research americano, em supino e
exercicio de agachamento
resisténcia 1RM que LP
progressiva
autorregulado
(APRE) vs. LP
Monteiro et Journal of 27 homens 4x por 12 semanas PNL obteve
al., (2009) | Strength and treinados, semana maiores ganhos
Conditioning | comparagdo sem de forca em
Research periodizagao supino e leg
(NP), PL e PNL press; LP

melhorou apds
8 semanas; NP

sem efeito
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Soares et Journal of Pessoas vivendo 3x por 12 semanas | DUP aumentou
al., (2022) | Strength and | com HIV, DUP vs. semana forca, VO2pico,
Conditioning NP vs. Controle massa magra e
Research (41 participantes) células TCD4+
mais que NP e
controle
Apel, Lacy Journal of | 42 homens ativos, 3-4x por 12 semanas Ambos
& Kell, Strength and comparagao PL semana aumentaram
(2011) Conditioning | vs. WUD vs. GC forga, mas PL
Research foi mais eficaz
apos 12
semanas
Bartolomei Journal of 24 atletas 3-4x por 15 semanas BP apresentou
etal., Strength and | treinados, TP vs. semana maiores ganhos
(2014) Conditioning BP (mesmo de poténcia e
Research volume) forca de
membros
superiores que
TP
Rodrigues Journal of 20 homens 3x por 10 semanas Ambos os
et al. Human Sport treinados, semana modelos
(2018) & Exercise tradicional (TPG) aumentaram
e ondulatoria forca sem
diaria (UPG). diferencas
significativas
entre grupos,
mas o modelo
ondulatério
apresentou leve
superioridade.
DISCUSSAO

A periodizagao do treinamento de forca € uma estratégia amplamente utilizada

para otimizar os ganhos de desempenho, principalmente no que diz respeito ao

desenvolvimento da forca muscular. Os estudos analisados nesta revisao corroboram

a eficacia dos diferentes modelos de periodizagdo na promogao de ganhos

significativos de forga, porém revelam nuances importantes em relacdo ao modelo

adotado, populagao estudada, estrutura de treino e respostas individuais ao programa.
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Se trazermos para o ambiente da corrida, ainda sim o treinamento resistido
pode estar influenciando positivamente o aumento da forga maxima. Hicks et al.
(2022) fez uma analise exploratéria onde acompanhou o treinamento de dois
velocistas de alto rendimento onde foi utilizado dois tipos de periodizagao, na fase de
preparacgao foi usada a periodizacédo de carga escalonada, que nada mais é evoluir a
carga de trabalho de maneira conservadora, dando um salto no peso somente quando
o treinamento esta extremamente facil, preservando assim um risco a lesdes. Ja na
fase da competicdo foi utilizada a periodizacdo ondulatéria visando o melhor
desempenho na competicdo. O resultado foi satisfatério, uma vez que ambos os
atletas obtiveram aumentos tanto na forga quanto na velocidade, mas com diferengas
individuais entre eles, provavelmente devido a individualidade biolégica.

O estudo de Kell (2011) demonstrou que tanto homens quanto mulheres
podem se beneficiar de programas periodizados, com ganhos significativos de forga
apo6s 12 semanas. Um achado relevante foi a maior responsividade das mulheres ao
treinamento, com percentuais de aumento superiores aos dos homens, mesmo que
estes apresentassem maiores niveis de forga absoluta. Esse dado sugere que o
treinamento periodizado pode ser uma abordagem particularmente eficaz para
populagdes menos treinadas ou com menor histérico de forga, indicando um alto
potencial adaptativo.

No contexto esportivo, a pesquisa de Hicks et al. (2022) acrescenta uma
perspectiva valiosa ao explorar as alteragcdes nas caracteristicas de forca-velocidade
em atletas de sprint ao longo de quase um ano de treinamento periodizado. Os
resultados mostraram que as diferentes fases da periodizagdo (preparatéria e
competitiva) influenciaram de forma significativa variaveis como forga maxima relativa,
poténcia e velocidade teérica maxima, afetando diretamente o desempenho no sprint.
Este estudo destaca a importancia de um planejamento detalhado e adaptavel ao
longo do tempo, reforcando que a periodizacdo nao apenas melhora a forga muscular,
mas também modula componentes especificos do desempenho atlético, como a
velocidade e a poténcia.

Os estudos que comparam modelos distintos de periodizagdo — como linear,
linear reversa e ondulatéria — mostram que todos promovem aumentos de forgca, mas
com diferentes niveis de eficacia. No trabalho de Prestes et al. (2009), por exemplo, a
periodizacao linear mostrou-se mais eficiente que a linear reversa tanto para ganho

de forga quanto para melhora na composig¢ao corporal em mulheres. Por outro lado,



12

no segundo estudo de Prestes et al. (2009), foi observado que o modelo ondulado
diario (DUP) gerou maiores incrementos de forga do que o modelo linear, embora sem
diferengas estatisticamente significativas. Isso sugere que, mesmo entre praticantes
experientes, a variabilidade diaria de volume e intensidade pode proporcionar
estimulos mais eficazes para adaptagdes neurais e hipertrofia, 0 que € coerente com
0s principios da sobrecarga progressiva e variabilidade do estimulo.

A comparagao feita por Spineti et al. (2013) entre os modelos linear e
ondulatério também reforga a superioridade da periodizagao ondulatéria em termos
de forca maxima e hipertrofia muscular, especialmente nos exercicios realizados no
inicio da sessao. Esse dado é relevante, pois aponta que a sequéncia dos exercicios
dentro de um programa pode influenciar os ganhos, e que a variagao frequente na
intensidade pode gerar estimulos mais eficientes em determinadas fases do treino.

Um estudo investigou a preparagdo de vinte individuos utilizando a
periodizacdo nao linear flexivel, que € uma variacdo da intensidade e no volume
baseado no estado fisico e mental diario do individuo, dentro dessa analise McNamara
& Stearne (2013) compararam dois tipos de programas de treinamento, uma utilizando
treino de forca e resisténcia, e outra forca, resisténcia e ciclismo de esforgo maximo
afim de observar se haveria alguma diferenca nos resultados entre os grupos, mas o
resultado foi literalmente o contrario, ambos os grupos aumentaram os niveis de forga
e poténcia, mas sem nenhum beneficio adicional entre eles, concluindo que o ciclismo
adicional ndo teve nenhuma relevancia nos resultados.

De forma geral, os estudos revisados reforcam que a periodizacdo —
independentemente do modelo adotado — € superior ao treinamento nao periodizado
para o desenvolvimento da forca muscular. Além disso, evidenciam que a
individualizagdo do programa, a frequéncia de variagdes no estimulo, a fase de
treinamento, e o nivel de experiéncia do praticante sédo fatores determinantes para a
magnitude dos resultados.

Os estudos analisados demonstram que diferentes modelos de treinamento
resistido periodizado promovem ganhos significativos em forga e hipertrofia muscular,
porém com variagées na magnitude e no tempo das adaptagdes conforme o método
aplicado e o perfil dos individuos.

Trazendo novamente a comparagao entre a PL e POD, Franchini et al. (2015)
comparou os modelos de treinamento em judocas em um periodo de oito semanas,

ao final do estudo ambos os grupos aumentaram a for¢ca e o desempenho, mas sem



13

diferengas significativas entre eles. No estudo de Kok, Hamer & Bishop (2009) n&o
foi diferente, dessa vez a comparacao foi feita em mulheres ndo treinadas e o
resultado foi que tanto PL quanto POD obtiveram melhorias, mas sem diferencas
significativas em forga, poténcia ou hipertrofia, concluindo que os dois métodos sao
eficazes quando se trata de um individuo iniciante.

Por outro lado, quando se trata de atletas experientes as pesquisas de
Zourdos et al. (2016) e Mann et al. (2010) mostraram que o modelo ondulatério ou o
autorregulado apresentam vantagens sobre o modelo tradicional linear. O estudo de
Zourdos et al. (2016) consiste em comparar dois tipos de POD em levantadores de
peso, o tradicional com ordem semanal de treino de hipertrofia, forca e poténcia com
o modelo POD modificado, utilizando a ordem de treinamento em hipertrofia, poténcia
e forga, ao fim do experimento o modelo modificado ondulatorio apresentou maiores
ganhos de forga e volume total. O modelo APRE, exercicio de resisténcia progressiva
autorregulatéria, proposto por Mann et al. (2010), promoveu um melhor desempenho
em 1RM no supino e agachamento comparado com a PL, demonstrando que a
variagdo diaria ou autorregulada pelos atletas podem ser estratégias mais
interessantes quando se trata de individuos experientes.

Os resultados de Kell (2011) indicam que, apesar dos homens apresentarem
maior for¢ca absoluta ao longo do treinamento, as mulheres responderam com
aumentos percentuais maiores em forga relativa apés 12 semanas de treinamento
periodizado tradicional. Isso ressalta a eficacia do treinamento estruturado para
ambos os sexos, com adaptacdes especificas.

Ao comparar modelos de periodizacao linear e ondulatéria, estudos como os
de Prestes et al. (2009), Miranda et al. (2011) e Rodrigues et al. (2018) mostram que
o treinamento ondulatério diario (DUP) tende a induzir ganhos superiores em forga
maxima e submaxima, mesmo que diferencas estatisticas ndo sejam sempre
detectadas (RODRIGUES et al., 2018). O DUP, que envolve variagbes diarias na
intensidade e volume, parece promover maiores estimulos neuromusculares e
adaptagdes mais rapidas, o que € consistente com a hipotese de que variacdes
frequentes no estimulo evitam a estagnacao dos ganhos.

Os achados de Spineli et al. (2013) complementam essa perspectiva ao
demonstrar que a periodizagao ondulatéria promove maiores aumentos na forca
maxima e hipertrofia muscular nos grupos musculares treinados no inicio da sessao,

em comparagado a periodizagao linear. Tal resultado sugere que a manipulagéo
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frequente da carga e do volume durante o treinamento pode otimizar o estimulo
anabolico e neuromuscular, especialmente para exercicios que exigem maior ativagao
inicial.

Em individuos ndo treinados, De Souza et al. (2018) mostraram que regimes
periodizados (tanto tradicionais quanto ondulatérios) geraram maiores taxas de
adaptagdo muscular na segunda metade do programa de 12 semanas em
comparagao ao treinamento nao periodizado, indicando que a periodizagcao pode ser
especialmente relevante para otimizar ganhos em estagios posteriores do
treinamento.

Ja em populagdes mais especificas, como adolescentes, o estudo de Moraes
et al. (2013) revelou que o treinamento diario nao linear periodizado (DNLP) promoveu
melhorias superiores em forga e flexibilidade em comparagdo com o treinamento néo
periodizado, embora ambos os grupos tenham apresentado ganhos significativos em
forca. Esse achado reforga a aplicabilidade dos modelos periodizados em diferentes
faixas etarias e niveis de experiéncia.

Os estudos que comparam periodizacao linear e nio linear, como o de Simé&o
et al. (2012), indicam que ambos os modelos sao eficazes para ganhos de forga e
espessura muscular, mas a periodizagao nao linear pode resultar em maiores ganhos
em 1RM e hipertrofia em periodos de 12 semanas. Além disso, a flexibilidade para
variar intensidade e volume diariamente pode contribuir para um maior estimulo e
recuperacao, minimizando o risco de fadiga crénica.

Por fim, a investigagao de Hicks et al. (2022) destaca que, em atletas de alto
nivel, a periodizacao do treinamento de forga-velocidade ao longo de uma temporada
€ crucial para otimizar o desempenho no sprint, enfatizando a importancia da
manipulagéo estratégica dos estimulos para melhorias especificas no desempenho
esportivo.

Os estudos apresentados analisam diferentes métodos de periodizagao e
organizagdao do treinamento resistido e seus efeitos na forgca maxima, volume
muscular, desempenho esportivo e adaptagdes fisioldgicas. A discussdo dos
resultados evidencia nuances importantes sobre a eficacia de cada modelo para
populagcdes variadas, desde atletas treinados até pessoas vivendo com condi¢des
especificas como HIV.

Primeiramente, a ordem dos exercicios mostrou impacto diferencial na forga

e hipertrofia muscular (SPINETI et al., 2010). Colocar um exercicio prioritario no inicio
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do treino, independentemente do tamanho do grupo muscular, potencializa ganhos
especificos, indicando que a prioridade do exercicio deve guiar a sequéncia, e nao
somente o tamanho do musculo trabalhado.

Quanto a periodizagdo, o modelo linear (LP) e ondulado (UP/DUP) sé&o
amplamente comparados. Franchini et al. (2015) e Kok et al. (2009) encontraram
melhorias similares em forgca e composigao corporal entre esses métodos, embora a
periodizacdo ondulada possa permitir respostas hipertrofias mais rapidas e
sustentadas, como sugerido por Kok et al. (2009). Zourdos et al. (2016) reforgam que
variacdes na ordem semanal dos focos de treino (hipertrofia, poténcia e forga) dentro
da periodizacdo ondulatéria podem resultar em melhorias especificas para
determinados exercicios, como o supino.

Monteiro et al. (2009) indicam que a periodizacdo nao linear (NLP) pode
promover ganhos mais consistentes e precoces na forga comparada a linear e nao
periodizada, especialmente em individuos ja treinados. Em contraste, Apel et al.
(2011) mostram que, em homens recreacionais, o0 aumento linear na intensidade (LP)
pode ser mais eficaz para ganhos de forca em um prazo de 12 semanas,
possivelmente devido a menor fadiga acumulada em relagédo ao método ondulado.

Modelos mais modernos, como o0 exercicio de resisténcia progressiva
autorregulatéria (APRE), mostraram ser superiores ao método linear tradicional para
a melhora da forga em curto prazo (MANN et al., 2010), evidenciando a importancia
da adaptacao diaria individualizada.

Em populagdes especiais, como pessoas vivendo com HIV, a periodizagao
ondulatéria diaria (DUP) mostrou-se ndo apenas eficaz para ganhos em forga e
composi¢cao corporal, mas também para melhorias imunoldgicas, com aumento
significativo de células TCD4+ (SOARES et al., 2022), destacando o potencial
terapéutico da periodizacao.

Por fim, modelos de periodizagdo mais especificos, como a periodizacdo em
blocos (BARTOLOMEI et al., 2014), apresentam vantagens na melhora da poténcia
da parte superior do corpo em atletas treinados, comparados a periodizagcao
tradicional, mesmo com volumes iguais, reforgando a importancia da manipulagéo da

intensidade e do foco do treino para otimizar resultados.

CONCLUSAO
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O presente estudo teve como objetivo principal analisar, por meio de uma
revisao de literatura, o efeito da periodizagao do treinamento de for¢ca sobre os niveis
de forga muscular. A partir da analise dos materiais cientificos selecionados, foi
possivel concluir que a periodizagdo € uma estratégia eficaz e amplamente validada
para promover o aumento da forga muscular em diferentes populagdes, sejam elas
iniciantes, atletas treinados ou individuos com condigdes especificas de saude.

Os resultados evidenciam que diferentes modelos de periodizagdo — como
linear, ondulatéria, ndo linear e autorregulatoria — sdo capazes de gerar ganhos
significativos em forgca muscular, embora apresentem variagdes quanto a magnitude
e a velocidade das adaptagdes, dependendo do perfil dos praticantes, da estrutura do
treino e da ordem dos exercicios. Modelos como o DUP (periodizagdo ondulatéria
diaria) e o APRE (resisténcia progressiva autorregulatéria) mostraram-se
especialmente vantajosos em contextos que exigem maior variabilidade e adaptagcao
individual.

A literatura aponta ainda que, mesmo na auséncia de diferengas estatisticas
entre alguns modelos, o simples fato de o treinamento ser periodizado ja confere uma
vantagem sobre programas nao periodizados. Além disso, aspectos como
individualidade bioldgica, fase do treinamento, ordem dos exercicios e manipulagao
de variaveis como volume e intensidade sdo determinantes para maximizar os
resultados.

Portanto, conclui-se que a utilizagdo de modelos de periodizacdo do
treinamento de forga é fundamental para otimizar os ganhos de forga muscular. A
escolha do modelo mais adequado deve considerar o nivel de experiéncia do
praticante, os objetivos especificos do programa e as caracteristicas individuais. Para
futuras investigagdes, sugere-se a realizagdo de estudos comparativos de longo
prazo, com amostras diversificadas, a fim de aprofundar o entendimento sobre os

efeitos de diferentes estratégias periodizadas em contextos variados.
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