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INTRODUCAO

A periodizacdo do treinamento pode ser entendida como um processo sistematico de
alteracdo de uma ou mais varidveis do programa de treinamento que ofereca estimulo
suficiente para adaptacdo organica (ASCM, 2009). Um dos principais objetivos do
treinamento periodizado é otimizar as adaptacdes fisioldgicas durante curtos e longos
periodos de treinamento, evitando platos de desempenho (FLECK e KRAEMER, 2006).

Atualmente dois modelos de periodizacdo se destacam como estratégia de
treinamento, a periodizag&o tradicional/classica/linear (PT) e a periodizag¢do ondulatdria (PO).
Os dados na literatura comparando os modelos de periodizacdo sdo conflitantes, alguns
estudos sugerem que a (PO) é superior para ganhos de forca (RHEA et al., 2002; SIMAO et
al., 2012) enquanto outros estudos sugerem que a (PT) produz melhores resultados (APEL et
al., 2011; LIMA et al., 2012).

Dada a impossibilidade de interpreta¢fes conclusivas a partir dos estudos individuais,
uma revisao sistematica seguida por metandlise torna-se importante, pois oferece resultados
guantitativos e com grande poder estatistico. A correta compreensdo de qual o melhor
modelo de periodizacdo para o desenvolvimento da forca é extremamente importante no
ambito do treinamento desportivo, pois envolve aspectos como economia de tempo, recursos
e desempenho.

OBJETIVO

O principal objetivo desse estudo foi investigar os efeitos dos modelos de periodizacéo
tradicional vs. ondulatério no desempenho de forca, utilizando-se da técnica de revisdo
sistematica seguida por metanalise.

METODOLOGIA

Utilizou-se uma revisdo sisteméatica com metanalise, seguindo as etapas de revisdo
sistematica conforme proposta pelo Cochrane Handbook (HIGGINS e GREEN, 2005). A
seguinte pergunta foi elaborada: Os ganhos de forca induzidos pelo treinamento ondulatorio
séo superiores aos induzidos pelo treinamento tradicional?

Para localizacdo e selecdo dos estudos, foi realizado uma busca nas bases de dados
eletronicas PubMed (www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed) e SciELO
(http://www.scielo.org/php/index.php). No PubMed as buscas foram realizadas com as
sequintes palavras chaves e posi¢oes: ((((((undulating[Title/abstract])) OR nonlinear
periodization [Title/Abstract]) AND training [Title/Abstract]) AND Humans[Mesch])) e para
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a busca no SciELO utilizou-se: (ab:(ondulatério)) OR (ab:(ndo linear)) AND
(ab:(treinamento)). Apds obtencdo dos estudos, os resumos/abstracts foram arquivados.

Os critérios de inclusdo exigidos na busca, além dos termos supramencionados, foram
estudos feitos com modelos humanos. Os critérios para exclusdo de estudos foram estudos
ndo intervencionais, que ndo envolviam treinamento contrarresisténcia, cujo objetivo
declarado pelos autores néo era comparar os modelos de PT vs. PO, com auséncia de dados
necessarios para a metanalise e estudos feitos em pessoas com patologias.

A Analise estatistica foi realizada com o uso do Software RevMan (Version 5.2, THE
COCHRANE CENTER, 2012). Utilizou-se dados continuos dos resultados dos estudos, com
extracdo da media e desvio padrdo, e 0 numero de sujeitos em cada grupo de treinamento nos
momentos pré-intervencdo e pos-intervencdo. Os resultados pré-intervencdo dos fatores PO
vs. PT foram utilizados para avaliar se 0s grupos apresentavam diferenca estatistica antes da
intervencdo com treinamento contrarresisténcia. Os resultados pos-intervencdo foram usados
para comparar as diferengas entre os modelos de periodizagdo do treinamento. Valores de p <
0,05 foram considerados estatisticamente significativos.

ANALISE E DISCUSSAO

Depois de completada a etapa de localizacdo e selecéo de estudos, 22 trabalhos foram
incluidos para a analise qualitativa, dos quais foram possiveis gerar 40 tamanhos de efeito.

Para avaliar o desempenho em testes de forca maxima (LRM), os resultados foram
divididos em quatro subgrupos: Teste de 1RM no supino, teste de 1RM na pressdo de pernas
(leg press), teste de 1RM no agachamento e teste de 1RM em outros exercicios, de acordo
com os testes mais utilizados pelos estudos.

Para o subgrupo teste de 1RM no supino ndo houve diferenca estatistica (P=0,16)
para o tamanho de efeito, que foi de 0,20 com intervalo de confianca 95% entre -0,08 a 0,47
(IC95% -0,08 a 0,47). Também ndo houve diferenca estatistica para o teste de agachamento
(P=0,67; Tamanho do efeito = 0,06; 1C95% -0,23 a 0,35) e para 0 teste outros exercicios
(P=0,26; tamanho de efeito = 0,32; 1C95% = -0,24 a 0,88).

Para o teste de pressdo de pernas foi encontrado uma diferenca estatistica em favor do
modelo de periodizacao ondulatério (P=0,04; tamanho de efeito =0,50; 1C95% = 0,03 a 0,97).

Quando se realizou metanalise agrupando todos os subgrupos supramencionados
(Teste de 1RM no supino, pressdo de pernas, agachamento e outros), o modelo de
periodizacdo ondulatoria foi significativamente mais efetivo para ganho de forca maxima em
testes de 1RM (P=0,008; tamanho de efeito agrupado = 0,23; 1C95% = 0,06 a 0,41).

Realizamos uma analise de sensibilidade para investigar se os resultados eram
afetados pelo nivel de treinamento. Para isso, os estudos foram divididos em estudos que
utilizaram sujeitos iniciantes e experientes no treinamento de forca. De modo geral, os
resultados ndo foram significativamente alterados.

A segunda analise de sensibilidade considerou o modelo de periodizacdo. Nesse caso,
foram excluidos os estudos que em nosso entendimento, diferentemente da interpretacdo dos
autores, ndo se caracterizavam como modelos de periodizagdo ondulatoria ou tradicional.
Novamente, os resultados ndo foram significativamente alterados.

A terceira analise de sensibilidade incluiu apenas os estudos que tiveram o trabalho
igualado, onde se considerou trabalho como joule ou produto do nimero de repeticBes pela
carga. Novamente, de modo geral, os resultados ndo foram significativamente alterados. A
unica diferencga é que o tamanho de efeito agrupado no teste de 1RM foi elevado para 0,48 a
favor da PO (1C 95% = 0,08 a 0,87).
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Os Tamanhos de efeito (ou Cohen’s d) de 0,2, 0,5 e 0,8 tém sido considerados como
de pequeno, médio e grande porte, respectivamente. Na presente meta-analise, 0s tamanhos de
efeito variaram entre 0,23 - 0,48 para o0 desempenho de forgca maxima agrupada, com valor de
p menor que 5%, antes e depois da analise de sensibilidade. Estes tamanhos efeitos denotam
que a pontuacdo média dos individuos nos grupos PO é em torno do percentual de 58 a 69, em
relagdo ao grupo PT (Mcgough e Faraone, 2009). Assim, assumindo uma curva normal,
individuos treinados em PO seriam a direita da média, indicando que a PO promove melhores
ganhos de forga maxima do que o modelo PT.

A superioridade da PO ¢ justificada devido as alteragdes mais frequentes no estimulo
de treinamento, impondo maior estresse sobre 0s componentes neuromusculares. Esse
aumento do estresse exigiria novas adaptacdes do sistema neuromuscular e, portanto maiores
ganhos de forca (RHEA et al., 2002).

CONCLUSAO

Essa metanalise encontrou que a PO foi levemente superior a PT apresentando
maiores tamanhos de efeito (entre 0,06 a 0,5) para os testes de 1RM, com diferenca
estatisticamente significativa apenas nos teste de pressdo de pernas (P=0,04) e quando foram
agrupados todos os subgrupos do teste de 1RM (P=0,008). Os resultados devem ser
interpretados com cautela uma vez que os estudos tiveram duracédo entre 6 a 15 semanas com
a maioria dos trabalhos entre 12 semanas de treinamento. Outra questdo importante é a
qualidade metodolodgica dos estudos incluidos que apresentaram algumas limitagdes, mas que
ndo foram aqui discutidos devido ao nimero limitado de paginas.
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