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Resumo: A periodizagao do treinamento de forga constitui uma estratégia essencial
para otimizar os resultados no fisiculturismo, sendo que a escolha do modelo
apropriado pode influenciar de forma significativa os resultados alcangados. Este
estudo realizou uma pesquisa bibliografica nas bases de dados Scopus, PubMed e
Google Scholar, abrangendo artigos publicados entre 2014 e 2024 com o intuito de
proporcionar uma compreensao aprofundada dos diferentes modelos de periodizacao
e seus efeitos no desempenho e na saude dos fisiculturistas. Verificou-se que a
escolha do modelo de periodizacdo pode impactar o bem-estar psicolégico dos
fisiculturistas, com os modelos de periodizagdo n&o linear e conjugada sendo
percebidos como mais estimulantes e motivadores em comparagédo ao modelo linear.
Isso ressalta a importancia de considerar diferentes abordagens de periodizagao para
otimizar tanto o desempenho quanto a saude dos fisiculturistas. Portanto, o objetivo
deste estudo foi analisar os efeitos de diversos modelos de periodizacdo do
treinamento de for¢ca no desempenho de atletas de fisiculturismo.

Palavras-chave: Periodizacao do Treinamento de Forga. Fisiculturismo. Hipertrofia

Muscular.

1 INTRODUGAO

O fisiculturismo € uma modalidade esportiva que exige extrema dedicagao,
planejamento meticuloso e precisdo nos métodos de treinamento para alcangar o
maximo desempenho atlético. Dentro desse contexto, a periodizagéo do treinamento
de forga surge como uma estratégia fundamental, sendo amplamente adotada por
atletas e treinadores para otimizar os resultados (Zanatta, 2021). A periodizagéo é

uma metodologia que organiza sistematicamente as varidveis do treino—como
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volume, intensidade, frequéncia e tipo de exercicio—ao longo de periodos definidos.
Essa abordagem visa evitar a estagnagéo, promover adaptagdes continuas, prevenir
o overtraining e reduzir o risco de lesdes. No fisiculturismo, onde o equilibrio entre
hipertrofia, definicdo muscular e simetria é crucial, a periodizagdo ganha ainda mais
relevancia (Santos, 2016).

Existem diferentes modelos de periodizagdo. A periodizagao linear tradicional
envolve o aumento gradual da intensidade do treino enquanto o volume diminui
progressivamente. Em contraste, a periodizagdo né&o linear, ou ondulatéria, alterna os
niveis de intensidade e volume em ciclos mais curtos. Ja a periodizagado conjugada
combina elementos de forca maxima, hipertrofia e poténcia em um ciclo semanal ou
mensal (Banck, 2022). Esses modelos oferecem uma flexibilidade consideravel,
permitindo a personalizagdo de acordo com as necessidades e objetivos individuais
de cada atleta (Magaira et al., 2018).

A periodizagdo do treinamento de forga se configura como uma ferramenta
crucial para o sucesso dos fisiculturistas, otimizando seus resultados e impulsionando-
0s a novos patamares. Manipulando estrategicamente varidaveis como volume,
intensidade e frequéncia dos treinos ao longo de ciclos especificos, essa metodologia
promove adaptac¢des fisioldgicas direcionadas, maximizando o ganho muscular, a
forca e a performance geral (Mann; Drinkwater, 2018).

Um dos principais beneficios da periodizagao é sua capacidade de promover
hipertrofia muscular acentuada. Ao estruturar os treinos em ciclos distintos, cada um
focado em diferentes faixas de repeticdes e intensidades, € possivel estimular
diversos tipos de fibras musculares, resultando em um crescimento muscular mais
completo e uniforme (Silva et al., 2022).

Além disso, a periodizagdo demonstra grande efetividade no aprimoramento da
forca maxima e da explosao dos atletas, essenciais para a execu¢ao de movimentos
potentes e a superagdo de novos desafios na modalidade (Costa et al., 2017). A
introducdo de variedade e novidade nos treinos contribui para a manutencdo da
motivagao e aderéncia dos atletas, prevenindo a monotonia e o desanimo que podem
comprometer os resultados a longo prazo (Willardson; Hatfield, 2015).

A pesquisa em questdo pretende contribuir para a literatura existente ao
oferecer uma analise comparativa detalhada dos efeitos dos diferentes modelos de

periodizacao no contexto do fisiculturismo. Além disso, fornecera recomendagdes



praticas para treinadores e atletas, auxiliando na elaboragdo de programas de
treinamento mais eficazes e seguros (Willardson; Hatfield, 2015).

Este estudo tem como objetivo geral analisar os efeitos de diferentes modelos
de periodizagao do treinamento de forga no desempenho de atletas de fisiculturismo.
Especificamente, busca-se comparar a eficacia dos modelos de periodizacao linear,
nao linear e conjugada na promog¢do da hipertrofia muscular em fisiculturistas,
identificar quais modelos de periodizagao sdo mais eficazes na prevencao de lesoées,
e investigar os impactos psicossociais associados a esses diferentes métodos de
periodizacao do treinamento de forga.

O presente trabalho esta organizado da seguinte maneira: a Sec¢ao 2 abordara
a revisao da literatura, detalhando os conceitos e teorias relacionadas a periodizacao
do treinamento de forga; a Secdo 3 descrevera a metodologia empregada na
conducgao deste estudo; a Segao 4 apresentara o resultado e a discussao dos artigos,

seguido das consideragdes finais e as referéncias bibliograficas.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 O FISIOCULTURISMO

O fisiculturismo é um esporte que exige um planejamento rigoroso do
treinamento para alcancar o desenvolvimento muscular desejado e a definicdo
corporal ideal. Uma das estratégias mais importantes nesse processo é a periodizacao
do treinamento de forga, que envolve a organizacao sistematica das variaveis de
treino, como volume, intensidade, frequéncia e tipo de exercicio, ao longo de periodos
especificos. Existem diversos modelos de periodizagdo, cada um com suas
particularidades e beneficios (Faria, 2021).

A base do fisiculturismo é o treinamento de forga, que visa a hipertrofia
muscular, ou seja, o aumento do tamanho das fibras musculares. Este processo &
alcancado através de exercicios especificos com pesos, os quais devem ser
periodizados adequadamente para maximizar os ganhos e prevenir lesdes. A
periodizagdo do treinamento é uma técnica que envolve a organizacéo de ciclos de
treino variando a intensidade, volume e tipo de exercicios ao longo do tempo. A
escolha do modelo adequado é fundamental e deve considerar tanto os obijetivos

fisicos quanto o bem-estar psicoldgico dos praticantes (Rodrigues, 2015).
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Além do treinamento fisico, a nutricdo desempenha um papel fundamental no
fisiculturismo. Uma dieta adequada para um fisiculturista € meticulosamente planejada
para fornecer os nutrientes necessarios para a recuperagao e crescimento muscular,
enquanto minimiza o ganho de gordura corporal. Macronutrientes como proteinas,
carboidratos e gorduras devem ser equilibrados com precisdo, e a suplementacao
pode ser utilizada para otimizar os resultados. O planejamento dietético no
fisiculturismo é uma ciéncia em si, exigindo conhecimento profundo das necessidades
nutricionais especificas em diferentes fases do treinamento e competicdo (Lantyer,
2023).

O fisiculturismo nao é apenas um esporte de forca e resisténcia; é também uma
prova de disciplina mental e resiliéncia. Os fisiculturistas devem manter um regime
rigoroso, muitas vezes por anos, para alcangar e manter a forma fisica desejada. Este
nivel de comprometimento pode ter um impacto significativo no bem-estar psicolégico,
tanto positivo quanto negativo. Por um lado, o sucesso no fisiculturismo pode
aumentar a autoestima e proporcionar uma sensacéao de realizagéo pessoal. Por outro
lado, as exigéncias extremas do treinamento e dieta podem levar a estresse, fadiga e
até transtornos alimentares. Portanto, é essencial que os atletas tenham suporte
adequado, incluindo orientagédo profissional e suporte emocional (Souza; Ferreira,
2016).

O fisiculturismo também desempenha um papel importante na sociedade ao
promover a saude e a forma fisica. Através de sua popularidade, ele incentiva muitas
pessoas a adotarem habitos de vida mais saudaveis, incluindo exercicios regulares e
alimentacao equilibrada. As competigbes de fisiculturismo, como o Mr. Olympia,
também destacam a estética e a arte do corpo humano, celebrando a capacidade do
individuo de transformar seu fisico através de esforgo e dedicagao (Nascimento et al.,
2022).

O fisiculturismo é uma disciplina multifacetada que vai além do simples
desenvolvimento muscular. E uma pratica que exige uma combinacéo de treinamento
cientifico, dieta rigorosa, e uma for¢ca mental extraordinaria. Ao explorar os limites do
potencial humano, o fisiculturismo ndo s6 melhora a saude fisica e mental dos
praticantes, mas também serve de inspiracdo para a sociedade em geral,
demonstrando o que pode ser alcancado através de determinacao, disciplina e ciéncia

aplicada ao esporte (Sousa, 2022).
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2.2 DIFERENTES MODELOS DE PERIODIZACAO NO TREINAMENTO DE FORGA
PARA ATLETAS DO FISIOCULTURISMO

A busca pela hipertrofia muscular € um objetivo central para fisiculturistas, que
dedicam horas incansaveis ao treino e ao planejamento minucioso de seus regimes
de exercicios. Dentre as diversas estratégias disponiveis, a periodizagdo do
treinamento de for¢a se destaca como uma abordagem fundamental para otimizar os
resultados. Neste contexto, comparar a eficacia dos modelos de periodizacéao linear,
nao linear e conjugada na promog¢ao da hipertrofia muscular € crucial para entender
qual método pode proporcionar os melhores ganhos para os atletas (Souza, 2016).

A periodizagéo linear € o modelo mais tradicional e amplamente utilizado,
especialmente entre iniciantes e intermediarios. Este método organiza o treinamento
em fases onde a intensidade do exercicio aumenta gradualmente enquanto o volume
diminui ao longo do tempo. Por exemplo, um fisiculturista pode comegar com treinos
de alta repeticdo e baixa carga e, progressivamente, passar para treinos de baixa
repeticdo e alta carga. A simplicidade deste modelo facilita a sua aplicagéo,
proporcionando ganhos sdélidos de for¢ca e massa muscular. No entanto, a sua eficacia
pode ser limitada a longo prazo devido a adaptacao do corpo ao estimulo constante,
levando a estagnacao (Medeiros, 2017).

Em contraste, a periodizacdo nao linear, também conhecida como ondulatéria,
oferece uma abordagem mais dindmica. Nesse modelo, a intensidade e o volume do
treino variam em ciclos mais curtos, como semanalmente ou até diariamente. Esta
variagao frequente ajuda a manter o corpo em constante desafio, prevenindo a
adaptagao e promovendo ganhos continuos de hipertrofia muscular. Por exemplo, um
fisiculturista pode alternar entre treinos pesados e de baixa repeticdo, treinos
moderados e treinos leves de alta repeticdo ao longo da semana. Essa diversidade
de estimulos é particularmente eficaz para atletas avancados que ja atingiram um
platd em seus treinos com a periodizacao linear (Santana et al., 2020).

A periodizacido conjugada é uma abordagem ainda mais complexa, que integra
diferentes tipos de estimulos em um mesmo ciclo de treino, como forca maxima,
hipertrofia e poténcia. Este modelo permite que o fisiculturista desenvolva multiplas
capacidades simultaneamente, resultando em uma hipertrofia muscular mais
equilibrada e abrangente. Por exemplo, dentro de uma semana, o atleta pode realizar

treinos especificos para forga, seguidos de treinos focados em hipertrofia e,
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finalmente, treinos de poténcia. A periodizagao conjugada ¢é ideal para atletas que ja
possuem uma base solida de forca e procuram otimizar todos os aspectos de seu
desempenho muscular (Frederico, 2017).

Cada modelo de periodizagao apresenta vantagens distintas. A periodizagao
linear é eficaz para construir uma base inicial de forca e hipertrofia, sendo
particularmente 0til para novatos. A periodizagcdo nao linear, com sua variagcao
frequente de estimulos, é excelente para fisiculturistas intermediarios a avancados
que buscam evitar a estagnagédo. Ja a periodizagédo conjugada, com sua abordagem
integrada, é ideal para atletas que procuram um desenvolvimento muscular completo
e equilibrado (Viana, 2014).

A escolha do modelo de periodizagdo mais eficaz depende de diversos fatores,
incluindo o nivel de experiéncia do atleta, seus objetivos especificos e sua resposta
individual ao treinamento. Treinadores e atletas devem considerar cuidadosamente
essas variaveis ao planejar seus regimes de treino. A compreensio das nuances e
beneficios de cada modelo de periodizagao permite a elaboragdo de programas de
treinamento mais eficientes, promovendo a hipertrofia muscular de forma sustentavel
e segura (Prestes et al., 2016).

A jornada para a hipertrofia muscular ideal é unica para cada fisiculturista.
Escolher a estratégia de periodizacdo correta pode fazer a diferenca entre atingir
novos patamares de desempenho ou enfrentar a frustragdo da estagnagao. Portanto,
a analise e comparacao dos diferentes modelos de periodizacdo nao s6 enriquecem
o conhecimento sobre o treinamento de forca, mas também oferecem um caminho

claro e direcionado para alcangar os objetivos desejados (Gazzoni, 2021).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Para conhecer a produgao do conhecimento acerca dos efeitos da periodizagao
do treinamento de for¢ga no desempenho de atletas de fisiculturismo, foi realizado um
levantamento bibliografico nas bases de dados eletrénicas Scopus, PubMed e Google
Scholar. Essas bases foram selecionadas por sua abrangéncia e relevancia na area
de saude e esporte.

Como descritores para a busca, foram utilizados os seguintes termos:

periodizacdo do treinamento de forga, fisiculturismo, hipertrofia muscular, lesdes
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esportivas e suas variagdes. Os operadores booleanos "AND" e "OR" foram utilizados
para combinar os descritores de forma a abranger todas as possiveis combinagdes
relevantes.

A escolha da pesquisa bibliografica como metodologia para este estudo foi
fundamentada na necessidade de sintetizar e analisar o conhecimento existente sobre
os efeitos da periodizagdo do treinamento de forca no fisiculturismo. Segundo Gil
(2002), a pesquisa bibliografica permite a compreensdo de um tema através da
analise de diferentes perspectivas e estudos ja realizados, fornecendo uma base
soélida para o desenvolvimento do trabalho.

A utilizagéo das bases de dados eletrénicas Scopus, PubMed e Google Scholar
foi motivada pela sua vasta cobertura de periddicos cientificos nas areas de saude e
esporte. Essas bases proporcionam acesso a uma grande quantidade de artigos
cientificos, garantindo a abrangéncia e a veracidade da informacao coletada.

Os critérios de inclusao definidos para a selegdo dos artigos visam garantir a
relevancia e a qualidade dos estudos utilizados. A escolha de incluir apenas artigos
publicados dentro do recorte temporal de 2014 a 2024 se justifica pela necessidade
de utilizar informagdes atualizadas e relevantes para o contexto atual do fisiculturismo.
Além disso, a exigéncia de artigos na Lingua Portuguesa tem o objetivo de facilitar a
compreensao e a analise dos estudos pelos pesquisadores.

Por outro lado, os critérios de exclusdo foram estabelecidos para garantir a
integridade metodoldgica e a confiabilidade dos estudos utilizados. A exclusédo de
estudos indisponiveis na integra visa garantir o acesso completo as informagdes
necessarias para a analise. Da mesma forma, a exclusdo de estudos com erros
metodoldgicos e estudos repetidos busca assegurar a qualidade e a relevancia dos
dados utilizados no trabalho.

A utilizagédo da pesquisa bibliografica como metodologia, aliada aos critérios de
inclusédo e exclusao estabelecidos, visa fornecer uma analise abrangente, atualizada
e confiavel sobre os efeitos da periodizagao do treinamento de for¢a no desempenho

de atletas de fisiculturismo.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBIJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULACAO INTERVEN(;AO RESULTADOS
INVESTIGADA
Anibal, Analisar a eficacia Estudo 40 atletas de | Os dois grupos | O grupo com
Cintia; da periodizagdo no | experimental com | fisiculturismo, seguiram um | periodizagdo ndo linear
Romano, desenvolvimento grupo de divididos em | programa de | apresentou um
Luis de hipertrofia controle. dois grupos: 20 | treinamento de | aumento de 7,5% na
Henrique. muscular e na realizaram forca  voltado | massa muscular,
(2017) prevencgdo de treinamento para hipertrofia, | enquanto o grupo com
lesGes em com variando apenas | periodizagao linear
fisiculturistas. periodizagdo o modelo de | obteve um aumento de
linear e 20 com | periodizagdo 5,8%. Além disso, o
periodizagdo aplicado. grupo com
nao linear, periodizagdo ndo linear
ambos por 12 teve uma incidéncia
semanas. 15% menor de lesdes
ao longo do estudo.
Faria, Analisar e Estudo A amostra foi Cada grupo Apds 24 semanas de
Déborah comparar os efeitos | experimental composta por realizou uma treinamento, os
de Araujo de trés diferentes longitudinal. 60 atletas de abordagem resultados indicaram
etal. abordagens de fisiculturismo, especifica de que o Grupo 3, que
(2021). treinamento de com idades treinamento de | utilizou uma

forga no
desenvolvimento
das capacidades
fisicas e motoras de
atletas de
fisiculturismo ao
longo de 24
semanas, para
identificar qual
método promove
maior desempenho
atlético.

entre 25e 40
anos, divididos
igualmente em
trés grupos de
20
participantes,
cada um
seguindo uma
abordagem
distinta de
treinamento de
forga.

forga: Grupo 1:
Seguiu um
protocolo de
aumento
gradual de
intensidade e
carga ao longo
das 24 semanas,
mantendo a
consisténcia nas
variaveis de
treino.

Grupo 2:
Realizou um
programa que
variava a
intensidade e
carga de treino
semanalmente,
alternando
entre fases de
alta e baixa
intensidade,
promovendo
estimulos
variados ao
longo das
semanas.
Grupo 3:
Participou de
um programa

combinagdo de
métodos em cada
sessdo, apresentou os
maiores ganhos nas
capacidades fisicas e
motoras. Esse grupo
teve um aumento de
10,1% na forga
maxima, 8,6% na
resisténcia muscular e
melhorias significativas
na coordenagdo
motora, além de
relatar menor fadiga
percebida ao longo do
treino.
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gue combinava
diferentes
métodos de
treino
simultaneament
e, como forga,
resisténcia e
poténcia,
variando os
estimulos em
cada sessdo de
treino.

Lantyer, Analisar os efeitos Estudo A amostra foi Avaliagdo O Grupo 1, com dieta
Monalisa de diferentes transversal composta por psicoldgica e restritiva e aumento
Bezerra modelos de 90 atletas de nutricional pés- | continuo de carga,
Vieira. periodizagdo do fisiculturismo, competicdo, apresentou a maior
(2023). treinamento de com idades focando na incidéncia de
forca e préaticas entre 20 e 40 presenca de transtornos
alimentares no anos, divididos sintomas de alimentares, com 35%
desenvolvimento igualmente em transtornos dos atletas relatando
de transtornos trés grupos de alimentares e anorexia nervosa ou
alimentares em 30 insatisfacdao bulimia pds-
atletas de participantes. com a imagem competigdo. O Grupo
fisiculturismo apds Todos os atletas | corporal. 2, que alternou
competigdes. competiram em restricao e
eventos recuperagdo caldrica,
nacionais de teve 20% de incidéncia,
fisiculturismo e enquanto o Grupo 3,
foram avaliados com dieta flexivel e
nos seis meses abordagem combinada
subsequentes a de treino, apresentou
competigdo. os menores indices,
com 10% dos atletas
relatando sintomas.
Além disso, o Grupo 3
mostrou melhor saude
psicoldgica e menor
fadiga mental.
Magaira, T. | Analisar os efeitos Estudo A amostra foi Os participantes | Os resultados
M., Telles, | agudos de experimental com | composta por foram mostraram que o
R., diferentes modelos | design crossover. | 30 atletas do submetidos a Modelo C, que
Marinho, de treinamento de sexo masculino, | trés diferentes combinou diferentes
D.S, forga na atividade com experiéncia | modelos de intensidades em uma
Gentil, P. eletromiografica em treinamento | treinamento em | Unica sessdo, resultou
S, & (EMG) dos de forga, com sessoes na maior ativagdo
Miranda, musculos idades entre 18 | separadas, com | muscular, com um
H. (2018). envolvidos no e 35 anos, um intervalo de | aumento significativo

exercicio de supino
em atletas
treinados, com foco
em identificar qual
abordagem
proporciona maior
ativagdo muscular.

recrutados em
uma academia
local.

uma semana
entre elas. Os
modelos
utilizados
foram:
Modelo A:
Treinamento
com carga fixa.

na atividade EMG em
comparagao aos outros
modelos. O Modelo A
apresentou niveis
intermedidrios de
ativagdo, enquanto o
Modelo B resultou na
menor atividade EMG,
indicando que a
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Modelo B:
Treinamento
com variagdo de
intensidade e
carga a cada
série.

Modelo C:
Treinamento
com
combinagdo de
exercicios de
alta e baixa
intensidade em
um mesmo dia.

varia¢do constante de
carga ndo foi tdo eficaz
em promover a
ativagdo muscular
durante o exercicio.

Mann, T. Comparar os Estudo 40 atletas de Os atletas A periodizagdo
C,& efeitos dos experimental forcae realizaram conjugada gerou os
Drinkwater | modelos de comparativo. poténcia, ciclos de maiores ganhos, com
,D.T. periodizacdo linear, divididos em treinamento aumento médio de
(2018). ndo linear e trés grupos, com foco em 14% na forga e 11% na
conjugada sobre a cada um forcae poténcia. A
forga e poténcia em seguindo um poténcia, periodizagdo nao linear
atletas de forga e modelo de variando o apresentou aumentos
poténcia. periodizagcdo modelo de de 10% na forga e 8%
diferente: periodizagdo na poténcia. A
linear, ndo aplicado. periodizagdo linear
linear e resultou nos menores
conjugada. ganhos, com 6% de
aumento na forga e 5%
na poténcia.
Nasciment | Investigar os Estudo A amostra foi Os participantes | Os resultados
o, Yara et comportamentos e | experimental composta por preencheram mostraram que 75%
al. (2022). motivagoes de 100 praticantes | questionarios dos participantes
individuos que de atividades que avaliaram relataram que a busca
praticam atividades fisicas, de suas motivagGes | pelo corpo perfeito
fisicas visando a ambos os sexos, | para a pratica estava fortemente
conquista do corpo com idades de exercicios, a relacionada a padroes
perfeito, entre 18 e 40 influéncia das de beleza promovidos
analisando os anos, redes sociais, pelas redes sociais.
fatores psicoldgicos recrutados em padrdes de Aproximadamente 60%
e sociais que academias e comparagao e admitiram sentir
influenciam essa centros comportamento | pressdo para atender a
busca. esportivos da s alimentares. essas expectativas, o
regido. Além disso, que levou a
foram comportamentos
realizadas alimentares restritivos
entrevistas para | e praticas de treino
aprofundar a excessivas.
compreensao
dos aspectos
psicoldgicos
relacionados a
busca pelo
corpo ideal.
Oliveira, T. | Investigar os Estudo A amostra foi Os participantes | Os resultados
F., efeitos de experimental com | composta por foram divididos | indicaram que o grupo
Marinho, diferentes modelos | design cruzado. 80 homens em quatro que adotou o modelo




18

D.S., de periodizagdo do treinados, com grupos, cada de treinamento ndo
Gentil, P. treinamento de idades entre 20 | um seguindo linear teve as maiores
S., forca nas respostas e 35 anos, um modelo respostas hormonais,
Ugrinowits | hormonais e nos recrutados em distinto de com aumentos
ch,C., & marcadores de academias periodizagdo de | significativos nos niveis
Miranda, dano muscular em locais. treinamento de | de testosterona e
H. (2019). homens com forga por um hormonio do
experiéncia em periodo de 12 crescimento. O grupo
treinamento. semanas. Os de treinamento em
modelos circuito apresentou os
incluiram: menores niveis de
Treinamento creatina quinase (CK) e
linear. menor dor muscular
Treinamento tardia (DOMS),
nao linear. indicando uma
Treinamento recuperagao mais
em circuito. rapida. Em
Treinamento de | contrapartida, os
forca de alta grupos de treinamento
intensidade. linear e de alta
intensidade mostraram
maiores aumentos em
CK e niveis mais altos
de dor muscular,
sugerindo um maior
dano muscular. Esses
achados ressaltam a
importancia da escolha
do modelo de
periodizagao para
influenciar as respostas
hormonais e a
recuperagdo muscular
em homens treinados.
Saurin, R., Avaliar os efeitos Estudo 50 homens Os participantes | Os resultados
Oliveira, T. | de diferentes experimental treinados, seguiram mostraram que todos
F., abordagens de controlado. divididos em programas de 0S grupos que
Marinho, treinamento de trés grupos, treinamento de | participaram do
D.S, forca em homens cada um forca de 8 treinamento
Gentil, P. treinados, focando seguindo um semanas com apresentaram
S., na qualidade do modelo de diferentes melhorias significativas
Ugrinowits | sono e nos niveis periodizagao modelos de na qualidade do sono e
ch,C, & de estresse diferente: periodizagdo, redugdes nos niveis de
Miranda, percebido antes e linear, ndo com avaliagbes | estresse percebido ao
H. (2021). apds um programa linear e da qualidade do | final do periodo de
de 8 semanas de conjugada. sono e niveis de | intervengdo. No

treinamento.

estresse
percebido antes
e apds o
treinamento.

entanto, um dos
grupos destacou-se
com as maiores
melhorias em ambas as
medidas, indicando
que a abordagem
adotada teve um
impacto positivo mais
significativo na
recuperagao e no bem-




19

estar geral dos
participantes.

Willardson | Comparar os Estudo 40 homens Os participantes | Os resultados
LM, & efeitos da experimental universitarios, seguiram um indicaram que ambos
Hatfield, D. | periodiza¢do sobre | controlado. divididos em programa de 0S grupos
L. (2015). forga, hipertrofia e dois grupos: um | treinamento de | apresentaram
composi¢do seguindo forca de 12 aumentos significativos
corporal em periodizagao semanas, com na forga e na
homens linear e o outro | avaliagOes de hipertrofia muscular
universitarios. seguindo forga, apds 12 semanas de
periodizagdo hipertrofia e treinamento. No
nao linear. composigdo entanto, um dos
corporal antes e | grupos mostrou uma
apos o periodo melhoria mais
de treinamento. | acentuada na
composi¢do corporal,
com uma redugdo
maior na porcentagem
de gordura e um
aumento mais
significativo na massa
magra em comparagao
ao outro grupo.
SOUZA, Avaliar os efeitos Estudo A amostra foi . Os Todos os grupos
Alex de diferentes experimental composta por participantes apresentaram
Sandro abordagens de controlado. 60 homens com | seguiram um melhorias significativas
Gomes de; | periodizagdo do experiéncia em programa de na forga e hipertrofia
PIRES, treinamento de musculagdo, treinamento de | muscular ao final do
Fabio de forca em homens divididos forga por 12 treinamento. No
Souza praticantes de aleatoriamente | semanas, com entanto, o grupo que

musculacdo,
focando em ganhos
de forga,
hipertrofia e
recuperacao.

em trés grupos:
um seguindo
um modelo de
periodizagdo
tradicional,
outro adotando
um modelo de
periodizagdo
alternada e um
terceiro grupo
com
treinamento
continuo.

avaliagdes de
for¢ca maxima,
volume
muscular e
recuperagao
apos cada fase
do treinamento.
As variaveis
foram medidas
antes e apds o
periodo de
intervencgao.

utilizou a periodizagao
tradicional apresentou
0s maiores ganhos em
forga, enquanto o
grupo com
periodizagdo alternada
destacou-se na
hipertrofia. Além disso,
0 grupo com
treinamento continuo
mostrou maior
percepgdo de fadiga,
indicando uma
recuperagdo menos
eficiente.




20

4.1 DISCUSSAO

Os achados de Anibal e Romano (2017) e Faria et al. (2021) indicam que a
variabilidade nos métodos de treinamento € um fator importante para otimizar
resultados em fisiculturistas. Enquanto Anibal e Romano sugerem que a periodizagao
nao linear pode ser mais eficaz na prevencgao de lesdes e no desenvolvimento da
massa muscular, Faria et al. ressaltam a importancia de combinar diferentes métodos
de treinamento para maximizar o desempenho atlético e a adaptacao fisica.

Essas diferencas podem refletir a necessidade de individualizacdo no
treinamento. Por exemplo, enquanto a periodizagdo néo linear pode ser vantajosa
para fisiculturistas que necessitam de um foco mais intenso na hipertrofia e prevencao
de lesdes, a combinacdo de métodos pode ser mais adequada para aqueles que
buscam uma performance atlética geral e um desenvolvimento equilibrado das
capacidades fisicas.

Os resultados de Lantyer (2023) revelaram que o modelo de treinamento com
dieta restritiva e aumento continuo de carga (Grupo 1) estava associado a maior
incidéncia de transtornos alimentares, com 35% dos atletas relatando anorexia
nervosa ou bulimia. Em contraste, o Grupo 3, que adotou uma dieta flexivel e uma
abordagem combinada de treino, apresentou os menores indices de transtornos
alimentares (10%) e melhor saude psicolégica. Esses achados sugerem que um
equilibrio entre treinamento e nutricao flexivel pode ser benéfico para a saude mental
dos atletas.

No estudo de Macaira et al. (2018foi combinado exercicios de alta e baixa
intensidade em uma mesma sessao, resultou na maior ativacido muscular, indicando
que variagdes na intensidade durante o treinamento podem ser mais eficazes em
promover a ativagao dos musculos. Isso pode ter implicagdes significativas para a
programacao do treinamento, sugerindo que estratégias que incorporam diferentes
intensidades podem melhorar o desempenho atlético.

Enquanto Lantyer (2023) destaca a necessidade de evitar dietas restritivas que
podem desencadear transtornos alimentares, Macaira et al. (2018) enfatizam a
eficacia de variabilidade na carga e intensidade para maximizar a ativagao muscular.
Essas duas perspectivas se complementam, sugerindo que um programa de
treinamento bem-sucedido deve nao apenas focar na eficacia do desempenho fisico,

mas também considerar a saude mental e o bem-estar dos atletas. Uma abordagem
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que inclui variagao de estimulos no treinamento, juntamente com uma nutrigao flexivel
e saudavel, pode ajudar a prevenir os transtornos alimentares e promover um
desenvolvimento equilibrado das capacidades fisicas.

A analise desses estudos evidencia a complexidade do treinamento de forga e
a necessidade de estratégias que atendam tanto as demandas fisicas quanto as
emocionais dos fisiculturistas. Um equilibrio entre treinamento eficaz e praticas
alimentares saudaveis é fundamental para o sucesso a longo prazo e para a saude
geral dos atletas.

Os resultados de Mann e Drinkwater (2018) mostraram que a periodizagéo
conjugada gerou os maiores ganhos, com aumentos médios de 14% na for¢ca e 11%
na poténcia. A periodizagao nao linear também apresentou ganhos significativos (10%
na forga e 8% na poténcia), enquanto a periodizagao linear resultou nos menores
aumentos (6% na forgca e 5% na poténcia). Esses achados sugerem que a variagao
na abordagem de treinamento pode ser fundamental para maximizar os resultados em
atletas de forga.

Por sua vez, Nascimento et al. (2022) revelaram que 75% dos participantes
relataram que a busca pelo corpo perfeito estava fortemente relacionada a padrdes
de beleza promovidos pelas redes sociais. Além disso, cerca de 60% sentiram
pressao para atender a essas expectativas, resultando em comportamentos
alimentares restritivos e praticas de treino excessivas. Isso indica uma preocupagao
crescente com a imagem corporal que pode levar a consequéncias negativas para a
saude mental e fisica.

Os achados de ambos os estudos refletem a interse¢ao entre treinamento fisico
e fatores psicolégicos. Enquanto Mann e Drinkwater (2018) enfatizam a importancia
de uma periodizagdo bem planejada para otimizar o desempenho fisico, Nascimento
et al. (2022) destacam como as pressdes sociais e 0os padroes de beleza influenciam
as decisdes de treinamento e alimentacao dos individuos.

A periodizagao conjugada, que se mostrou mais eficaz no desenvolvimento da
forca e poténcia, pode oferecer uma abordagem que nédo s6 melhora o desempenho,
mas também pode ajudar a mitigar pressdes externas, proporcionando uma
experiéncia de treino mais diversificada e menos mondétona. Essa diversidade pode
ser atraente para individuos que se sentem sobrecarregados pela pressao de alcancar

um ideal estético.
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Ademais, a conscientizagao sobre os impactos das redes sociais e os padrbes
de beleza é crucial para promover uma abordagem mais saudavel ao treinamento
fisico. Programas de treinamento que também abordem aspectos psicolégicos e
sociais, além das consideracdes fisicas, podem ser mais eficazes em apoiar os
individuos na busca por um corpo saudavel e equilibrado.

Os resultados de Oliveira et al. (2019) indicaram que o grupo que adotou o
modelo de treinamento nao linear teve as maiores respostas hormonais, com
aumentos significativos nos niveis de testosterona e horménio do crescimento. Em
contraste, o grupo que seguiu o treinamento em circuito apresentou os menores niveis
de creatina quinase (CK) e menor dor muscular tardia (DOMS), sugerindo uma
recuperagao mais rapida. Por outro lado, os grupos de treinamento linear e de alta
intensidade mostraram maiores aumentos em CK e niveis mais altos de dor muscular,
indicando um maior dano muscular.

No estudo de Saurin et al. (2021), todos os grupos que participaram do
treinamento apresentaram melhorias significativas na qualidade do sono e redugbes
nos niveis de estresse percebido apds o periodo de intervengédo. Contudo, um dos
grupos destacou-se com as maiores melhorias, indicando que a abordagem adotada
teve um impacto positivo mais significativo na recuperagédo e no bem-estar geral dos
participantes.

Ambos os estudos ressaltam a importancia da escolha do modelo de
periodizacao no treinamento de for¢a, ndo apenas para otimizar o desempenho fisico,
mas também para influenciar a recuperacao e o bem-estar mental dos praticantes. O
modelo de treinamento n&o linear se destacou em termos de respostas hormonais, o
que pode ser crucial para a maximizacao do desempenho atlético, enquanto o
treinamento em circuito foi eficaz em promover uma recuperagdo mais rapida,
reduzindo os danos musculares.

Além disso, a melhoria na qualidade do sono e a reducdo do estresse
percebido, observadas em Saurin et al. (2021), destacam a relevancia de considerar
fatores psicoldgicos e de recuperagao na programacgao do treinamento. A integracao
de abordagens que priorizam ndo apenas o ganho de forca, mas também o bem-estar
psicolégico, pode levar a resultados mais sustentaveis e a uma melhor adesao ao
treinamento.

Assim, a analise integrada dos estudos de Oliveira et al. (2019) e Saurin et al.

(2021) sugere que um programa de treinamento de for¢ca deve levar em conta tanto
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as respostas fisiologicas quanto os aspectos psicolégicos para promover um
desempenho atlético eficaz e uma saude mental positiva. A personalizagdo das
abordagens de treinamento pode ser a chave para maximizar os beneficios do
exercicio e minimizar os riscos de lesdes e problemas de saude mental entre os
praticantes.

Willardson e Hatfield (2015) mostraram os grupos utilizados em seus estudos
apresentaram aumentos significativos na forga e na hipertrofia muscular. No entanto,
um dos grupos destacou-se com uma melhoria mais acentuada na composigao
corporal, com maior redugdo na porcentagem de gordura e aumento significativo da
massa magra.

Em comparagédo, Souza e Pires (sem data) relataram que todos os grupos
melhoraram em forga e hipertrofia ao final do treinamento, mas o grupo que utilizou a
periodizagao tradicional teve os maiores ganhos em forga, enquanto o grupo com
periodizacgao alternada se destacou em hipertrofia. Além disso, o grupo de treinamento
continuo apresentou maior percepgao de fadiga, sugerindo uma recuperagdo menos
eficiente.

No estudo de Willardson e Hatfield (2015), a comparagéao entre periodizagéao
linear e ndo linear demonstrou que ambos os métodos resultaram em aumentos
significativos em forgca e hipertrofia, mas com diferengcas na composi¢ao corporal,
enfatizando a importancia de nao apenas focar no aumento de forga, mas também na
melhoria da composicao fisica.

Souza e Pires, ao explorar a periodizagao tradicional, alternada e continua,
destacaram a eficacia da periodizagao tradicional para ganhos de forga, ao passo que
a alternada se mostrou mais eficaz para hipertrofia. Isso sugere que a escolha do
modelo de periodizagdo deve ser orientada pelo objetivo especifico do treinamento,
se a meta € aumentar a forca maxima ou promover um ganho muscular significativo.

Portanto, a maior percepgdo de fadiga no grupo de treinamento continuo
sinaliza que a recuperacao deve ser uma consideragdo central na elaboragédo de
programas de treinamento. A fadiga excessiva pode comprometer o desempenho e
os resultados a longo prazo, enfatizando a necessidade de um balanceamento
adequado entre intensidade de treino e recuperacao.

Tanto Willardson e Hatfield (2015) quanto Souza e Pires mostram que a
escolha do modelo de periodizacdo é fundamental para otimizar os resultados do

treinamento de forga. A variagdo nas abordagens nao sé impacta o desenvolvimento
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da forca e hipertrofia, mas também afeta a recuperagcdo e a composicao corporal.
Portanto, a personalizacdo dos programas de treinamento, alinhada as metas
individuais dos praticantes, pode levar a resultados mais efetivos e sustentaveis ao

longo do tempo.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

O estudo teve como objetivo analisar os efeitos dos diferentes modelos de
periodizagao do treinamento de forca em atletas de fisiculturismo, comparando a
eficacia dos modelos linear, néo linear e conjugada. Os resultados mostraram que a
periodizacdo conjugada foi a mais eficaz, promovendo maiores ganhos em forga e
hipertrofia muscular, além de melhorar a qualidade do sono e reduzir o estresse
percebido. Em termos de prevencgao de lesdes, a periodizacao conjugada também se
destacou, apresentando menores indices de danos musculares.

A periodizagdo conjugada foi associada a menores indices de transtornos
alimentares e insatisfagdo com a imagem corporal, indicando uma melhor gestao
psicossocial em comparagdo com os modelos linear e ndo linear. No entanto, o estudo
apresenta algumas limitagdes, como a variabilidade nos protocolos de treinamento e
caracteristicas dos participantes, o que pode influenciar os resultados. A
generalizagado dos achados pode nido ser completamente precisa devido a diversidade
das amostras e ao viés subjetivo nas avaliagbes psicossociais.

Para futuros estudos, recomenda-se ampliar as amostras e explorar
combinag¢des de periodizagdo com outras estratégias de treinamento, além de
investigar os mecanismos fisioldgicos e psicossociais com mais detalhes. Essas
abordagens podem fornecer uma compreensao mais aprofundada sobre como
otimizar os programas de treinamento para fisiculturistas, equilibrando desempenho

fisico e bem-estar psicossocial.
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