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RESUMO

O treinamento de forca (TF) tem sido um dos exercicios mais implementados, para
desenvolver aptidéo fisica e o condicionamento atlético. Varios métodos tém sido
aplicados no TF, principalmente os relacionados a manifestacéo da forca, resisténcia
muscular localizada, hipertrofia muscular e poténcia. A periodizacao € a manipulacéo
planejada no volume e intensidade do treinamento. Portanto, o objetivo deste estudo
foi comparar os efeitos dos modelos de periodizacédo linear (PL) e periodizacéo
ondulatdria diaria (POD) no treinamento de forca (TF) sobre a flexibilidade por um
periodo de 24 semanas. Foram avaliados 13 participantes de ambos 0s sexos sendo
divididos de forma randémica em grupo PL ou grupo POD. Os participantes foram
testados no periodo pré-treinamento e nas semanas 8, 16 e 24 (p4s) no teste de sentar
e alcancar. Ao final o estudou observou-se que ambos 0s grupos nao apresentaram
ganhos significativos de flexibilidade. Estes achados demonstram que o TF, de forma
isolada, ndo apresenta aumento consideravel de flexibilidade no decorrer de 24
semanas, porém a POD pode proporcionar resultados superiores nos ganhos de

flexibilidade se comparada a PL.

Palavras-chave: For¢a Muscular; Amplitude de Movimento Articular; Exercicio Fisico.



ABSTRACT

The resistance training (RT) has been one of the most implemented exercises in order
to develop physical fithess and athletic conditioning. Most of the models have been
used in RT in order to obtain optimized results, especially those related to the
manifestation of strength, localized muscular endurance, muscle hypertrophy and
power. Periodization is a planned manipulation of the volume and intensity of training.
Therefore,aim of this study was to compare the effects of linear periodization (LP) and
daily undulating periodization (DUP) models of resistance training (RT) on flexibility for
a period of 24 weeks. Thirteen participants of both genders were evaluated being
randomly assigned into LP or DUP group. Participants were tested in the pre-training
period and at weeks 8, 16 and 24 (post-test) in the sit-and-reach test. At the end of the
study it was observed that both groups did not present significant gains of flexibility.
These findings demonstrate that RT, alone, does not present a considerable increase
of flexibility over the course of 24 weeks. However, DUP can elicit higher results in

flexibility gains compared to PL.

Keywords: Muscle Strength; Range of Motion; Physical Exercise.
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1. INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) tem sido um dos exercicios mais
implementados, a fim de desenvolver aptidao fisica e o condicionamento atlético
(FLECK; KRAEMER, 2014). Véarios métodos tém sido aplicados no TF, para
maximizar os resultados, principalmente os relacionados a manifestacdo da
forca, resisténcia muscular localizada, hipertrofia muscular e poténcia
(NACLERIO et al., 2013). As variadveis metodoldgicas como volume, intensidade,
ordem dos exercicios, cadéncia e frequéncia, manuseadas de diferentes formas,
s&o responsaveis pelas diferencas destes métodos (SIMAO et al., 2012). Com
iss0, a variacao destes programas acaba proporcionando estimulos e resultados
distintos ao praticante (TILLIN; PAIN; FOLLAND, 2012; CARREGARO et al.,
2013).

Forca muscular pode definir-se como a capacidade de exercer tensao
muscular contra uma resisténcia, em qualquer movimento, fatores mecanicos e
fisiologicos determinam a forca (BARBANTI, 1979).

A flexibilidade é um importante componente da aptidéo fisica e saude, a
mesma caracteriza-se como a capacidade de realizar movimentos com maior
amplitude. De acordo com Dantas (1999), flexibilidade é uma capacidade fisica
responsavel pela execucao de movimentos com amplitudes maximas dentro dos
limites morfolégicos, que dependem da elasticidade e mobilidade articular.

A periodizacdo € a manipulacdo planejada no volume e intensidade do
treinamento. Além das variaveis supracitadas, outras variaveis também séao
importantes como, ordem dos exercicios e intervalo de recuperacdo (FLECK;
KRAEMER, 2014). Os diferentes tipos periodiza¢des introduzem fases ciclicas e
periodos de tempo variados, com distintos programas de treinamento, com o
objetivo de melhorar os efeitos dos mesmos (DEWEESE et al., 2015). Dois
modelos de periodizagcdo mais conhecidos na literatura sdo, periodizacao linear
(LP) e periodizag&o ondulatéria diaria (POD) (SIMAO et al., 2012; AHMADIZAD
et al., 2014).

O modelo de PL é caracterizado por pouca variacdo no volume e
intensidade por um periodo prolongado de tempo, comecando com um volume
de treinamento alto e intensidade baixa, havendo a inversdo dessas variaveis

(diminuindo o volume e aumentando a intensidade) com o passar dos mesociclos
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definidos (SIMAO et al., 2012). J4 o modelo POD tem um maior incremento de
mudancas dessas variaveis metodologicas a cada dia de treinamento, criando
assim maior variagcdo no estimulo, capaz de produzir maior adaptacao fisiologica
ao individuo (POPOVIC; HAFF, 2001).

Sabe-se que o TF tem o intuito de otimizar as diferentes manifestacfes
da forca, e para além disso, o American College of Sports Medicine (ACSM,
2009) preconiza que o TF pode ser utilizado também para melhoria do
desempenho atlético e saude. Desta forma, o TF tem papel muito mais
abrangente, podendo desenvolver outras capacidades fisicas importantes para
a saude, como capacidade funcional, capacidade aerdbia, flexibilidade, dentre
outras. Pode-se observar na literatura estudos que buscaram avaliar os efeitos
de diferentes modelos de periodizacédo sobre a forca muscular (COLQUHOUN
etal., 2017; WILLIAMS et al., 2017; BARJASTE; MIRZAEI, 2017). Contudo, que
seja do nosso conhecimento, poucos estudos buscaram analisar os efeitos de
diferentes modelos de periodizacdo no treinamento de for¢a sobre a flexibilidade,
utilizando periodos de tempo superiores a 12 semanas de treinamento
(MORAES et al., 2013; LEITE et al., 2015).

Moraes et al. (2013) compararam dois modelos de periodizacdo no TF,
sendo modelo ndo periodizado versus periodizacdo ondulatéria diaria (POD),
para avaliar forca, poténcia e flexibilidade. Participaram deste estudo 38
adolescentes, sendo divididos em trés grupos: grupo controle (GC), grupo néo
periodizado e grupo de POD, no qual, participaram de um treinamento de forca
com duracéo de 12 semanas. Os autores observaram maior eficiéncia da POD
para o desenvolvimento de flexibilidade, apresentando um aumento de 22,3% se
comparada ao GC, ja o modelo ndo periodizado teve um aumento de 16%
comparado ao GC.

Em outro estudo, Leite et al. (2015) analisaram os ganhos de forca e
flexibilidade apd6s 12 semanas de TF e flexibilidade de forma isolada ou
combinados. Participaram do estudo 28 mulheres treinadas, sendo divididas em
4 grupos de forma aleatdria, com metodologias de treinamento diferentes:
treinamento de forca (TF), flexibilidade (FLEX), (TF + FLEX), (FLEX + TF), todos
0S grupos apresentaram pequenos efeitos sobre a flexibilidade, pois ndo houve

resultados significativos.
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Dessa forma, observa-se uma lacuna na literatura referente a
periodizag&o do treinamento de forga sobre a flexibilidade. Ressalta-se ainda a
importéancia de ter o conhecimento sobre a aplicabilidade dos diferentes modelos
de periodizacdo no TF, de forma cronica, a fim de observar o progresso da
aptidao fisica. Portanto, o objetivo do presente estudo foi comparar os efeitos de
dois modelos de periodizacdo (PL e POD) no treinamento de forca sobre a
flexibilidade em um periodo de 24 semanas de treinamento.

2. MATERIAL E METODOS

O presente trabalho trata-se de ensaio clinico randomizado nao cego. A
amostra foi composta por 13 participantes (adultos jovens: minimo 20 e maximo
45 anos) de ambos os géneros (seis homens e oito mulheres) com os seguintes
critérios de exclusdo: possuir limitacao funcional para a realizacéo dos exercicios
propostos; possuir qualguer condicdo médica que impeca a realizacdo das
condicBes experimentais. Como critérios de inclusdo foram adotados: ser aluno
regularmente matriculado na Universidade Federal do Para — UFPA. Os
treinamentos foram realizados no laboratério de musculacdo da Universidade
Federal do Para, campus Castanhal. Durante a primeira visita ao laboratorio, 0s
participantes receberam uma explanacdo referente aos procedimentos
experimentais que seriam realizados para a pesquisa e em seguida foi obtida por
parte deles a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
(Apéndice 1). Os participantes também responderam a um questionario
adaptado para coleta de dados para a anamnese (Apéndice 2) e a 0 outro
questionario adaptado do PAR-Q com o principal objetivo de identificar possiveis
limitacOes e restricdes existentes na saude do sujeito que tencionava participar
do projeto (Apéndice 3).

A presente pesquisa/projeto foi submetido e aprovado pelo comité de ética
em pesquisa da Instituicdo sob o protocolo CAAE 70890717.3.0000.0018,
conforme resolucdo 466/2012 do Conselho Nacional de Saude para pesquisa

com seres humanos.
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2.1. SUJEITOS

Os participantes da coleta foram divididos em dois grupos sendo: grupo
periodizacédo linear (PL) (n = 7; 59,71 + 4,57kg; 1,66 + 0,05m) e grupo
periodizacdo ondulatoria diaria (POD) (n = 6; 65,16 + 9,62kg; 1,69 + 0,13m). A
sequéncia de entrada dos participantes nos diferentes modelos de periodizacéo

(PL e POD) foi determinada randomicamente.

2.2. DESENHO EXPERIMENTAL DO ESTUDO

Foi realizada uma visita ao laboratorio antes do inicio das 24 semanas de
treinamento. Durante a primeira visita foram mensuradas a massa corporal (kg)
e a estatura (m), bem como foram aplicados os testes de flexibilidade.

Foram realizadas quatro sessfes de familiarizacdo com os exercicios
propostos, antes do inicio das 24 semanas de treinamento. A coleta teve duracao
de 24 semanas (96 sessdes). A cada oito semanas o teste de flexibilidade foi
reaplicado para avaliar os individuos participantes. Desta forma, a avaliacao foi
realizada antes do inicio das sessdes de treinamento (pré), na semana 8, na
semana 16, e ao final das 24 semanas (pés), totalizando assim 4 avaliagcdes no
decorrer das 24 semanas. Os individuos que apresentaram mais de 25% de

faltas (12 sessfes) durante o periodo experimental foram excluidos da pesquisa.

2.3.  MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

Foram mensuradas a estatura e massa corporal. A mensuragdo da massa
corporal (kg) foi realizada em uma balanca digital de marca Toledo 2096 PP (Sé&o
Bernardo do Campo, SP, Brasil) enquanto a altura (cm) foi realizada em um
estadibmetro da marca Wiso (Florianopolis, SC, Brasil). Estas variaveis foram

medidas apenas no periodo pré-experimental para caracterizacéo do grupo.

2.4. TESTE DE FLEXIBILIDADE

O teste utilizado para avaliar a flexibilidade dos musculos isquiotibiais foi
o de Sentar e Alcancar proposto originalmente por Wells e Dillon (1952),

seguindo a padronizagdo canadense para os testes de avaliagdo da aptidédo
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fisica do Canadian Standardized Test ofFitness (CSTF). O teste é 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 avaliado e o 26°cm coincide com o ponto de apoio dos pés. O
avaliado devera retirar o calcado e na posicao sentada encostar os pés na caixa
com os joelhos estendidos. Com ombros flexionados, cotovelos estendidos e
maos sobrepostas devera executar a flexdo do tronco a frente devendo este
tocar o ponto maximo da escala com as maos. Foram realizadas trés tentativas
sendo considerada apenas a melhor marca. Os sujeitos foram submetidos a uma

Unica sesséao de avaliacgao.

2.5. SESSOES DE TREINAMENTO

Apos o intervalo de 48 horas do teste de flexibilidade foi dado inicio as
sessdes de treinamento. Cada participante realizou quatro sessdes semanais de
treinamento, totalizando 96 sessdes no decorrer das 24 semanas. Foram
realizadas quatro sessdes semanais, sendo que o treinamento foi parcelado,
sendo uma prescricdo de treinamento para membros superiores (MMSS) e uma
prescricdo de treinamento para membros inferiores (MMII). As sessfes de
treinamento tiveram uma duracdo maxima de 50 minutos. As sessbes de

treinamento estao descritas na tabela 1.

Tabela 1. Descricdo das sessdes de treinamento para periodizacdo linear e ondulatéria diaria.

PERIODIZACAO LINEAR

SEMAN  Segunda-feira Terca-feira Quarta- Quinta-feira Sexta-feira
AS PARCELAME PARCELAME feira PARCELAME PARCELAME
NTO A NTO B (MMII) NTO A NTO B (MMII)
(MMSS) (MMSS)
PRE TESTE
S
12a 72 3 x 12-15RM Descan 3 x 12-15RM
S0
82 TESTES
93 a 152 4 x 4-5RM Descan 4 x 4-5RM
S0
162 TESTES
172 a 232 3 X 8-10RM Descan 3 x 8-10RM

S0
242 TESTES
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PERIODIZACAO ONDULATORIA DIARIA

SEMAN  Segunda-feira Terca-feira Quarta- Quinta-feira Sexta-feira
AS PARCELAME PARCELAME feira PARCELAME PARCELAME
NTO A NTO B (MMII) NTO A NTO B (MMII)
(MMSS) (MMSS)
13,4878 3 x 12-15RM Descan 3 x 8-10RM
113, 143 S0
183, 218
23 52 92 4 x 4-5RM Descan 3 x 12-15RM
123 153 S0
1928, 222
32, 69, 3 x 8-10RM Descan 4 x 4-5RM
109, 132, SO
1728, 207,
232
PRE, 82, TESTES
1628, 242

Legenda = MMSS: Membros Superiores; MMII: Membros Inferiores.
Fonte: Dados da pesquisa.

Os exercicios escolhidos foram designados como estruturais ou
multiarticulares, pois requerem coordenac¢do neural entre os musculos e
promovem o0 uso coordenado de movimentos multiarculares e de mdultiplos
grupos musculares e exercicios monoarticulares para pequenos grupos
musculares (FLECK; KRAEMER, 2014). O protocolo de treino foi dividido em
parcelamento A (supino reto, voador, triceps na polia, tracdo frente, remada
sentado e rosca biceps) e parcelamento B (mesa flexora, agachamento no
smithmachine, legpress 45°, flexdo plantar no aparelho e abdominal) seguindo

essa ordem de exercicios respectivamente.

A duracdo do intervalo de recuperacédo (IR) entre séries e exercicios foi
utilizado de acordo com a recomendacdo do American College of Sports
Medicine (ACSM, 2009), sendo para RML um minuto entre séries e exercicios,
para hipertrofia muscular 90 segundos, e para forca muscular foi dado um IR de
dois minutos. A cadéncia do movimento para RML foi de um segundo de acao
concéntrica e um segundo de excéntrica; para hipertrofia dois segundos de acéo
concéntrica e dois segundos de excéntrica e para for¢a dois segundos de agéo
concéntrica e quatro segundos de agdo excéntrica. Foram realizadas quatro
sessfes semanais, sendo uma prescricdo de treinamento para membros
superiores (MMSS) e uma prescricdo de treinamento para membros inferiores

(MMII). Os tipos de agbes musculares aplicadas para o estudo foram acgdes
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concéntricas e excéntricas, partindo de um aspecto importante para cada tipo de
acdo que é a especificidade da forgca onde os maiores ganhos de forca serédo
atingidos caso o treinamento ou o teste sejam realizados utilizando o mesmo tipo
de acdo muscular (FLECK; KRAEMER, 2014).

2.6. ANALISE 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 diferengas entre os diferentes momentos
de testes, nos diferentes modelos de periodizagéo. O valor alfa utilizado para
todas as etapas de andlises experimentais foi de p < 0,05. O tamanho do efeito
(d) foi utilizado para avaliar a diferenca entre os diferentes modelos de
periodizacdo, onde 0,2 <d< 0,5 apresenta um tamanho do efeito pequeno, 0,5
<d< 0,8 médio e 0,8 <d um tamanho do efeito grande (COHEN, 1988). A verséo
22.0 do SPSS software for Mac (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) foi aplicada em

todas as andlises estatisticas.

3. RESULTADOS

O teste de sentar e alcancar (F = 1,462; Eta? = 0,117; p = 0,242) nédo
apresentou diferencas significativas entre os diferentes momentos de testes
tanto no grupo que realizou periodizacdo linear como no grupo que realizou
periodizagdo ondulatéria didria como descrito na tabela 2. O grupo PL
apresentou uma diminuicdo da semana pré, em relacdo ao teste da oitava
semana (31,28 + 6,73 para 30,64 + 5,22; p = 1,000) e POS (31,28 + 6,73 para
29,32 + 6,92; p = 0,991) respectivamente. A avaliagdo que ocorreu na 162
semana, apresentou aumento em comparacédo com o teste pré (0,07cm) e com
a semana 8 (0,71cm), ambos sem diferenca significativa. O estudo também
mostrou que, o0 grupo POD apresentou aumento desde a semana pré, até a

altima avaliacéo feita, com valores de 2,42cm do pré para o segundo teste (p =
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0,348), de 1,17cm da semana 8 para a semana 16 (p = 1,000) e de 0,25cm da

semana 16 para o teste pos (p = 1,000), ndo sendo estes resultados significativo.

Tabela 2. Média e desvio padrdo intra-grupos dos momentos de testes para os grupos de
periodizacéo linear e ondulatoria diaria.

Momentos PL POD
Pré 31,28 +£6,73 28,16 + 8,95
Semana 8 30,64 + 5,22 30,58 £ 9,59
Semana 16 31,35 +6,70 31,75+ 11,27
Pos 29,32 £ 6,92 32,00 +£10,20

Legenda = PL: periodizag&o Linear; POD: periodizacdo ondulatéria diaria.
Fonte: Dados da pesquisa.

As diferencas entre os modelos de periodizagdo foram apresentadas
através do tamanho do efeito como apresentado na tabela 3. O momento no qual
as duas periodiza¢cdes obtiveram maior indice de diferenca foram nos periodos
pré e pés, em que o tamanho do efeito (d) foi de 0,39 e — 0,3 respectivamente,
considerado pequeno na andlise estatistica. As avaliagbes que ocorreram na 82
e 162 semana ndo apresentaram tamanho do efeito relevante quando

comparadas.

Tabela 3. Tamanho do efeito entre os modelos de periodizagéo.

Momentos PL - POD
Pré Pequeno (0,39)
Semana 8 0
Semana 16 0
Pos Pequeno (-0,3)

Legenda = PL.: periodizag&o Linear; POD: periodizacdo ondulatéria diaria.
Fonte: Dados da pesquisa.



19

4. DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi comparar os efeitos de dois modelos de
periodizagdo (linear e ondulatéria diaria) no treinamento de forca sobre a
flexibilidade em individuos saudéaveis, durante 24 semanas de treinamento. Os
resultados mostraram que ambas as periodizacdes ndo apresentaram ganhos
significativos intra-grupos sobre a flexibilidade no decorrer dos quatro momentos
de teste, sendo ainda observado também um tamanho do efeito pequeno da PL
com relacdo a POD no periodo pré treinamento e um tamanho do efeito pequeno
da POD com relacdo a PL no periodo pos treinamento.

O presente estudo ndo observou diferenca significativa em nenhum dos
dois modelos de periodizacéo (PL e POD), constatando que 24 semanas de TF
ndo irdo influenciar nessa capacidade fisica. Os resultados mostraram pequenas
variagdes intra-grupos, para o grupo PL, sendo que na semana 8 e no teste POS
houve diminuicédo em relacdo ao teste PRE. No entanto a semana 16 apresentou
aumento em reacido ao teste PRE, porém em todos os momentos ndo houve
diferenca significativa. J& no grupo POD, foram observadas progressdes nos
valores do teste de sentar e alcancar, porém sem diferencas significativas.

Fleck e Kraemer (2014) afirmam que desenvolvimento de flexibilidade em
um programa de treinamento de forga ocorre, pois, 0s exercicios estimulam a
amplitude méxima das articulagdes, o que em conjunto, com 0 aumento do tecido
conjuntivo que acompanha a hipertrofia muscular, proporciona este beneficio.
Porém, essa afirmacéo contrasta com o presente estudo, tendo em vista que o
grupo que realizou PL apresentou um decréscimo de flexibilidade apés 24
semanas de treinamento e o grupo POD apresentou pouco aumento da
flexibilidade, porém sem diferencas significativas.

Alguns estudos que avaliaram o efeito de diferentes programas de TF
sobre a flexibilidade, observaram melhorias no decorrer do treinamento como o
estudo de Simao et al. (2011) que analisaram os ganhos de forca e flexibilidade
apos treinamentos isolados ou combinados de treinamento de forca (TF) e
flexibilidade (FLEX). O estudo teve duracédo de 16 semanas, onde participaram
80 mulheres destreinadas, que foram divididas em 4 grupos. Os grupos
realizaram treinamentos diferentes sendo: Treinamento de forca (TF),
treinamento de flexibilidade (FLEX), (TF+FLEX) e grupo controle (GC). Todos
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esses grupos apresentaram ganhos significativos na flexibilidade em relacéo ao
GC. Leite et al. (2017) investigaram os efeitos de trés diferentes séries de TF
durante 6 meses, sobre a flexibilidade em 47 homens jovens, no qual foram
divididos em trés grupos de treinamento (G1S) executou uma série, (G3S)
executou 3 séries e (G5S) executou 5 séries e um grupo controle (GC). Os
resultados mostraram diferencas significativas entre os testes pré e pos
treinamento, para todos 0s grupos, porém apenas o (G5S) apresentou resultado
significativo em relacdo ao GC (31,04 £ 5,94 cm vs. 23,56 = 6,76).

Os estudos supracitados contrastam com os achados do presente
estudo, tendo em vista que ndo foram observadas melhorias na flexibilidade ap6s
24 semanas de TF. Vale, porém, ressaltar que ambos os estudos nao fizeram
comparacoes entre diferentes modelos de periodizacdo. Outra explicacdo para
tal acontecimento é que os estudos de Siméo et al. (2011) e Leite et al. (2015)
utilizaram em suas metodologias treinamento de flexibilidade combinados com
TF, e 0 estudo de Moraes et al. (2013) utilizaram alongamentos antes do teste
de flexibilidade, métodos estes que ndo foram utilizados no presente estudo. De
acordo com Fleck e Kraemer (2014), o TF acompanhado de um treinamento de
flexibilidade ¢é fundamental para manutencdo e desenvolvimento desta
capacidade.

A PL e POD tiverem resultados relevantes na analise inter-grupos, o
momento pré foi onde o tamanho do efeito (d) apresentou maior valor da PL em
relacdo a POD. Nas semanas 8 e 16, o tamanho do efeito foi trivial, e quando
comparadas as periodizacées no periodo POS, foi observado um tamanho do
efeito pequeno.

A grande diferenca do presente estudo € o tempo de duracdo de 24
semanas de um programa de TF periodizado analisando flexibilidade, pois parte
dos estudos que analisam periodizagéo, utilizam um periodo de 12 semanas
(MIRANDA et al., 2011; LIMA et al., 2012; SOUZA et al., 2018).

Moraes et al. (2013) avaliaram os ganhos de for¢a, poténcia e flexibilidade
em 38 adolescentes ndo treinados, ap6s 12 semanas de um TF comparando
dois modelos de periodizacdo (modelo nédo periodizado versus POD). Os
achados dos autores diferiram do presente estudo, pois em nenhum dos
momentos, os grupos POD e modelo ndo periodizado apresentaram diferengas

significativas entre eles. Em contrapartida, no presente estudo, ao final das 24
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semanas o grupo POD apresentou tamanho efeito pequeno quando comparada
ao grupo PL.

O presente estudo apresentou algumas limitacées, como baixo ndmero
de participantes, volume de treinamento que néo foi equacionado para os dois
modelos de periodizacao, e também a ndo utilizacdo de um grupo controle (GC),
na qual poder-se-iam utilizar comparacdes de ambas as periodizagOes, em

relacdo ao grupo que nao realizou nenhum tipo de treinamento.

5. CONCLUSAO

Portanto, o presente estudo mostra que a peridizacédo ondulatéria diaria e
periodizagdo linar no treinamento for¢a, sobre o ganho de flexibilidade n&o
apresentaram resultados significativos, porém a POD pode proporcionar
resultados superiores nos ganhos de flexibilidade se comparada a PL. Vale
ressaltar que os diferentes resultados observados nos dois modelos de
periodizacdo, sdo favorecidos pela maneira com a qual as variaveis
metodoldgicas, volume e intensidade, sdo manipuladas de acordo com seus
mesosiclos. Faz-se necessario ainda, um maior nimero de estudos comparando
diferentes modelos de periodizacédo, podendo também investigar o incremento
de exercicios de flexibilidade em conjunto com programas de TF, buscando
avaliar se os mesmos proporcionam ganhos segnificativos de flexibilidade.

Nota: Este Trabalho de Concluséo de Curso ja teve o seu artigo, produto desta
pesquisa publicado na Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do
Exercicio. v. 12, n. 79. 2018.
http://www.rbpfex.com.br/index.php/rbpfex/article/view/1569
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APENDICES

APENDICE1

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

PROJETO: EFEITOS DE DIFERENTES MODELOS DE PERIODIZACAO
NO TREINAMENTO DE FORCA SOBRE A FORCA, DESEMPENHO DA
FORCA, FLEXIBILIDADE, RESISTENCIA E POTENCIA EM INDIVIDUOS
COM DIFERENTES NIVEIS DE TREINAMENTO.

A Universidade Federal do Para — Faculdade de Educacgéo Fisica — Campus
Castanhal, est4 desenvolvendo um projeto de pesquisa que visa estudar 0s
Efeitos de Diferentes Modelos de Periodizacdo no Treinamento de forca
Sobre os Componentes da Aptiddo Fisica em Individuos com Diferentes
Niveis de Treinamento, onde as amostras serdo seres humanos. O presente
estudo visa comparar os efeitos de modelos de periodizagéo linear,
ondulatéria diaria e ondulatéria semanal no treinamento de forca para
sabermos qual modelo tem maior capacidade de aprimorar 0s componentes
da aptidao fisica do ser humano. Sendo assim, estaremos realizando um
protocolo de treinamento de for¢a, juntamente com testes e retestes no inicio,
durante e no final da pesquisa, cujo periodo de duracao total sera de 24
semanas (6 meses), nos individuos que fardo parte da pesquisa. No entanto
para termos um melhor respaldo nos resultados, estamos necessitando de
individuos do sexo feminino e masculino sem limite de idade. Esclarecemos
gue poderédo ocorrer alguns desconfortos durante as sessodes de treinamento,
de testes e retestes em vossa pessoa. Caso concorde, convidamos a V.S. a
participar desse estudo autorizando o uso de seus dados fisiologicos
(medidas antropométricas, resultados do desempenho em testes e retestes)
para a referida pesquisa. Salientamos também, que o (a) Sr (a) podera deixar
de participar da pesquisa a qualquer momento sem prejuizo algum para a
vossa pessoa. Destacamos ainda que os senhores (as) ndo receberao
qualquer remuneracdo financeira ou ajudas de custo para a vossa

participacdo na presente pesquisa, sendo esta participacdo de cunho
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voluntario e gratuito, com fins de colaboracdo espontanea para a pesquisa

cientifica.

Eu,

,aceito os termos supra dispostos e autorizo o uso de meu dados para
fins Unico e exclusivamente cientificos, a partir da seguinte data: de
de , ha cidade de Castanhal no Estado do Para.

Cassio Zacarias Lopes de Lima (985370828)— Responsavel Pela Pesquisa
Contato para qualquer esclarecimento.

Profe. Dr. Euzébio de Oliveira (91 — 98030-8802) Professor Orientador da
Pesquisa
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APENDICE 2
ANAMNESE
NOME | IDADE | | DATA |
PESO | ESTATURA |
SEXO
| NIVEL DE CONDICIONAMENTO | | SEDENTARIO | | ATIVO | | ATLETA
| FUMANTE? | [SIM | [NAO | CIGARROS/DIA [ [FUMOU? | [SIM | [NAO | PAROU HA? | |
ALERGIAS? SIM NAO | FATOR
DESENCADEANTE

SENTE DORES NAS SIM NAO | ONDE?
ARTICULACOES OU
MUSCULATURA?

DOENCAS ANTERIORES

LESOES ANTERIORES

MEDICACAO EM USO

CIRURGIAS OU
INTERNACOES

HISTORICO FAMILIAR DIABETES,
HIPERTENSAO, CARDIOPATIAS,
DOENCAS DEGENERATIVAS)

PRATICA ATIVIDADE FiSICA? | [SIM | | NAO | FREQUENCIA SEMANAL |

| PRATICOU ATIVIDADE FiSICA? | [SIM | [ NAO | HA QUANTO TEMPO? | | DURANTE?

EM CASO DE EMERGENCIA
AVISAR

TELEFONE E/OU CELULAR
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APENDICE 3

Questionario adaptado do PAR-O

Alguma vez um médico |he disse que vocé possui um problema do coracéo e lhe recomendou
gue so fizesse atividade fisica sob supervisdo medica?

SIM NAO
Vocé sente dor no peito, causada pela pratica de atividade fisica?
SIM NAO
Vocé sentiu dor no peito no ultimo més?
SIM NAO
Voceé tende a perder a consciéncia ou cair, como resultado de tonteira ou desmaio?
SIM NAO

Vocé tem algum problema 6sseo ou muscular que poderia ser agravado com a pratica de
atividade fisica?

SIM NAO
Algum médico ja Ihe recomendou o uso de medicamentos para a sua pressao arterial, para
circulacdo ou coracao?

SIM NAO

Vocé tem consciéncia, através da sua propria experiéncia ou aconselhamento médico, de
alguma outra razao fisica que impeca sua pratica de atividade fisica sem supervisdo médica?

SIM NAO



