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RESUMO

O objetivo da revisdo narrativa foi explicar o conteddo da periodizacdo nao linear e a
aplicacdo dessa concepcdo no voleibol. Os artigos para a revisdao narrativa foram
selecionados no Google Académico e no Research Gate. A periodiza¢do ndo linear € uma
concepcdo adaptada da periodizacdo tradicional de Matveev. Essa periodizacdo foi
idealizada no final dos anos 80 para modalidades de forca e poténcia que possuem um
campeonato duradouro e com muitas disputas ao longo do ano. A periodizacdo nao linear
acontece uma oscilacdo entre o volume e a intensidade do treino de forca (da musculacao
e da pliometria), do treino de corrida e do treino técnico e tatico, podendo ocorrer em
alguns dias e até em duas semanas ou pouco mais semanas. Nessa concepcao as fases séo
os periodos, sendo composta pela fase de hipertrofia, fase de forca méaxima, fase de
poténcia, fase de pico e fase de descanso ativo. Geralmente essas fases sdo prescritas
nessa ordem para o atleta atingir o pico da forma esportiva. Entretanto, o treinador de
voleibol deve objetivar o pico ou ndo, isso deve estar relacionado com o tipo de
campeonato e nivel da equipe. Em conclusdo, o desenvolvimento da forca é muito
importante no voleibol, isso pode ser atingido com a periodizagdo ndo linear.

Palavras chaves: Desempenho atlético, Educacao fisica, Treinamento, Esporte.

RESUMEN

El objetivo de la revision narrativa fue explicar el contenido de la periodizacién no lineal
y la aplicacién de este concepto en el voleibol. Los articulos para la revision narrativa
fueron seleccionados del Google Scholar y Research Gate. La periodizacion no lineal es
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una concepcion adaptada de la periodizacion tradicional de Matveev. Esta periodizacion
fue disefiada a finales de los 80 para modalidades de fuerza y potencia que tienen un
campeonato de larga duracion y muchas disputas a lo largo del afio. La periodizaciéon no
lineal implica una oscilacion entre el volumen y la intensidad del entrenamiento de fuerza
(musculacién y pliometria), el entrenamiento de carrera y el entrenamiento técnico y
tactico, que puede ocurrir durante unos pocos dias o incluso durante dos semanas o
algunas semanas mas. En esta concepcidn, las fases son los periodos, constituidos por la
fase de hipertrofia, fase de fuerza maxima, fase de potencia, fase de pico y fase de
descanso activo. Estas fases generalmente se prescriben en este orden para que el atleta
alcance su méaxima forma atlética. Sin embargo, el entrenador de voleibol debe tener
como objetivo alcanzar el pico o no, esto debe estar relacionado con el tipo de campeonato
y nivel del equipo. En conclusion, el desarrollo de la fuerza es muy importante en el
voleibol, esto se puede lograr con la periodizacion no lineal.

Palabras clave: Rendimiento deportivo, Educacion fisica, Entrenamiento, Deporte.

ABSTRACT

The objective of the narrative review was to explain the content of nonlinear periodization
and the application of this conception in volleyball. Articles for the narrative review were
selected from Google Scholar and Research Gate. Nonlinear periodization is a conception
adapted from Matveev's traditional periodization. This periodization was designed in the
late 80s for strength and power modalities that have a long-lasting championship and
many disputes throughout of the year. Nonlinear periodization involves an oscillation
between the volume and intensity of strength training (bodybuilding and plyometrics),
running training and technical and tactical training, which can occur during few days or
until two weeks or a few more weeks. In this conception, the phases are the periods,
consisting of the hypertrophy phase, maximum strength phase, power phase, peak phase,
and active rest phase. These phases are generally prescribed in this order for the athlete
to achieve the peak sports form. However, the volleyball coach must have the objective
of peak or not, this must be related to the type of championship and level of the team. In
conclusion, strength development is very important in volleyball, this can be achieved
with nonlinear periodization.

Keywords: Athletic performance, Physical education, Training, Sport.

INTRODUCAO

A periodizacdo esportiva iniciou na Grécia antiga através dos tetras que eram o
microciclo, e continuou até 1916 a ser elaborada varios tipos de periodizacdo por outras
nacdes (Costa, (2022). Em 1917, pouco depois da revolucdo russa, a Rassia Soviética

comecou a desenvolver a periodizacdo esportiva e esse conteudo se tornou linha de
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pesquisa nas Universidades dessa nacdo e continuou quando foi formada a Unido

Soviéticaem 1922 (Marques Junior, 2024a). Por esse motivo, varios cientistas do esporte
soviético elaboraram um tipo de periodizacdo (Navarro et al., 2023; Nogueira, 2025),
sendo possivel citar os soviéticos Ozolin, Matveev, Verkhoshanski, Bondarchuk,
Platonov e outros (Kizko, 2023; Marques Junior, 2022a). Lembrando, o termo
periodizacdo foi originado da palavra periodo, talvez o criador dessa nomenclatura tenha
sido algum cientista do esporte soviético (Bompa, 2002; Marques Junior, 2022b).
Enguanto o termo microciclo, onde ocorrem duas sessdes ou mais dias, foi criado em
1962 pelo soviético Matveev (Marques Junior, 2024b; Ozolin, 1970).

Entretanto, a periodizacao esportiva ndo era conhecida no mundo ocidental até 1965, esse
conteddo comegou a chegar na Europa ocidental em 1968 e nos Estados Unidos da
América em 1966, oficialmente a periodizacao ficou conhecida no mundo ocidental nos
anos 70 e 80 (Marques Junior, 2025a). Por esse motivo a 12 periodizagao esportiva do
mundo ocidental foi elaborada em 1987, sendo a concepgdo de microestrutura do
espanhol Seirul-lo Vargas (Marques Junior, 2023a). Apos esse ocorrido, foram criadas
outras periodiza¢cdes no mundo ocidental, e uma dessas concepcdes foi a periodizacdo
néo linear.

A periodizagdo néo linear € uma concepgdo de periodizacdo adaptada da periodizacéo
tradicional de Matveev (Marques Junior, 2020). Essa periodizacao foi idealizada no final
dos anos 80 para modalidades de forga e poténcia que possuem um campeonato duradouro
e com muitas disputas ao longo do ano. O primeiro a propor a periodizac¢ao ndo linear foi
o canadense Charles Poliquin em 1988 (Simao et al., 2012; Tammam e Hashem, 2015).
Ocorria uma variacdo entre o volume e a intensidade do treino de forca por um periodo
curto. Através dos estadunidenses Fleck e Kraemer, os conteldos dessa concepcao se
expandiram, sendo divulgados a partir de 1997 em livros e artigos (Lorenz et al., 2010).
A periodizagdo ndo linear também é chamada de periodizacdo ondulada, isso ocorreu no
estudo dos estadunidenses Rhea et al. (2002). Eles prescreveram uma ondulacdo do
volume e da intensidade da musculacdo por um longo periodo, 12 semanas. Portanto, essa

concepcdo é excelente para ser licada no voleibol quando o treinador deseja prescrever
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treino de forca, mas podem ser prescritas outras capacidades motoras condicionantes e o

treino técnico e tatico.
O objetivo da revisdo narrativa foi explicar o conteido da periodizagdo néo linear e a

aplicacdo dessa concepcao no voleibol.

METODOLOGIA

Os artigos para a revisdo narrativa foram selecionados no Google Académico e no Research
Gate com as palavras chaves em inglés nonlinear periodization, nonlinear periodization in
volleyball, undulation periodization e undulation periodization in volleyball. Os artigos foram

selecionados em 2024 e de janeiro a junho de 2025.

1.1. CONTEUDO DA PERIODIZACAO NAO LINEAR

A periodizacdo ndo linear acontece uma oscilacao entre o volume e a intensidade do treino
de forca (da musculacéo e da pliometria), podendo ocorrer em alguns dias e até em duas
semanas ou pouco mais semanas (Hamdi et al., 2025). Essa oscilagdo da carga de treino
pode estar relacionada com o peso de musculacdo, com a quantidade de exercicio, com
programas diferentes de musculagéo, com a altura da barreira da pliometria etc (Silva &
Neto, 2025). “Na periodiza¢do ndo linear, a intensidade e o volume do treino podem
aumentar ¢ diminuir ao longo do programa da sessdao” (Fleck & Figueira Junior, 2003, p.
97). Logo, em um mesmo programa de treino pode acontecer oscilacdo entre volume e
intensidade.

Essa oscilagéo da carga de treino permite um descanso ativo do atleta ao longo da semana
(Sousa et al., 2024). Por exemplo, 22 feira o voleibolista treina com carga forte e na 32
feira ele se exercita com volume e intensidade fraca para se recuperar para o treino de 42
feira que vai ser forte. Para o leitor visualizar esse ocorrido, Fleck e Kraemer (1999) nos

forneceram um exemplo na tabela 1.

Tabela 1

Treino de musculagdo organizado pela periodizag¢do néo linear.

Campeonato do Treino 28 feira | 42feira 62 feira
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Intensidade (zona de repeticdo méxima) 8a10 3ab 12a15
NuUmero de séries 3a4 4ab 3a4
Descanso entre séries e exercicios em minutos 2 3a4 1

Essa periodizagdo ndo linear possui uma vantagem, estd de acordo com o calendério
competitivo da atualidade, nesse estudo o voleibol, onde as equipes competem a cada
uma ou duas semanas. O treinador pode prescrever uma alta ou média carga de treino no
inicio da semana, mas préximo da partida, o trabalho de forca merece ser fraco para
ocorrer um descanso ativo ou permitir que os esportistas atinjam um bom desempenho no
jogo (Marques Junior, 2022b). Essa oscilacdo da carga de treino parece estar de acordo
com o tipo de exigéncia do esporte da atualidade, onde acontecem muitas viagens e
disputas e a carga de treino merece reduzir para recuperar o atleta do cansaco e aumentar
no momento oportuno. Essa nédo linearidade da carga de treino permite que a intensidade
seja mais alta e os ganhos na forca sejam mais significativos (Hidayah et al., 2024; Rhea
et al., 2002). Isso acontece porque a oscilagdo da carga proporciona um descanso ativo
do esportista.

Como essa concepcao de periodizacdo adaptado da periodizacdo de Matveev, o treinador
pode elaborar o macrociclo visando o pico da forma esportiva (Bacurau et al., 2001), mas
para 0s jogos esportivos coletivos, nessa revisao é sobre o voleibol, € mais recomendado
desenvolver os atletas em condig¢des 6timas e ndo em maximas, porque 0 mais importante
é obter a regularidade competitiva (Marques Junior, 2025a).

Na periodizacdo ndo linear as fases sdo os periodos, sendo composta pela fase de
hipertrofia que objetiva 0 maximo de hipertrofia para auxiliar no desenvolvimento da
forca e poténcia (Bacurau et al., 2001). A segunda fase é a de forca maxima com o intuito
de causar um aumento da forca maxima dindmica, a terceira fase € a de poténcia com o
objetivo de ocasionar uma melhora na forca rapida, a fase de pico é onde acontecem as
competi¢Oes e por ultimo temos a fase de descanso ativo sendo 0 momento da recuperagédo
psicofisiologica do atleta, tendo a mesma funcdo do periodo de transicdo (Fleck &

Figueira Janior, 2003; Marques Junior, 2012).
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Essas fases da periodizacdo ndo linear possuem uma sequéncia predeterminada porque

cada fase proporciona um incremento neuromuscular no atleta para o esportista atingir o
pico. Por exemplo, a fase de hipertrofia ocasiona aumento da massa muscular para
auxiliar na otimizacao da forca méxima e poténcia (Bacurau et al., 2001). O mais usual é
a aplicacdo da fase de for¢ca maxima e a fase de poténcia no treino ou durante a disputa
para o atleta de voleibol atingir um desenvolvimento 6timo na competicdo. Também é
comum de acontecer no minimo uma ou duas vezes a fase de descanso ativo. O desenho
esquematico dessa concepgao resume como ocorre a sequencia das fases na periodizagdo
néo linear.

Figura 1

Desenho esquematico dessa concepgao com as fases (Extraido de Marques Junior, 2020).
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A literatura da periodizacdo ndo linear ndo informou os microciclos e mesociclos que séo
utilizados nessa concepc¢do (Hidayah et al., 2023; Legey et al., 2023; Marques Junior,
2020). Como sugestéo, é indicado o microciclo forte, 0 médio, o fraco, o estabilizador, o

de teste, 0 pré-competitivo e o competitivo.

Como essa concepcao foi adaptada da periodizacdo de Matveev, pode-se utilizar cargas
em percentual em cada microciclo para estabelecer a carga de treino de cada exercicio,
onde temos valores de 10 a 40% como uma carga baixa, 50 a 70% como média e 75 a
100% como alta (Marques Junior, 2023b). Entdo, essa concep¢do tem a seguinte
sugestdes de cargas de treino nos microciclos: microciclo forte com carga de 75 a 100%,
microciclo médio com carga de 50 a 70%, microciclo fraco com carga de 10 a 40% e

microciclo estabilizador com carga de 40 a 60% e os demais microciclos (de teste, pré-
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competitivo e competitivo) a carga € conforme as necessidades do treinador (Marques

Junior, 2025b; Zakharov, 1992).

Como o treinador pode usar esses percentuais dos microciclos: apds o teste de peso por
repeticdo de um exercicio de musculagdo e estabelecendo o valor da carga do exercicio
em % conforme o microciclo, é feita uma regra de trés para saber a carga de treino
(Marques Junior, 2025c). Esse procedimento é utilizado na periodizacéo tradicional de
Matveev (Marques Junior, 2024b). Enquanto que a altura de queda da pliometria merece
ser determinada pela qualidade da execugdo do atleta e conforme o objetivo da sesséo,

forca rapida e/ou forca maxima (Marques Junior, 2025c).

O mesociclo merece ser usado na periodizacdo ndo linear, ele é Gtil para organizar o treino
no macrociclo, merecendo que sejam numerados para o treinador saber a quantidade deles
na planilha do macrociclo (Marques Junior, 2012).

A figura 2 resume como ocorre a ondulagéo da carga de treino da periodizacdo nao linear
na temporada.

Figura 2

Ondulacéo do volume e da intensidade da periodizacdo néo linear (Elaborado pelo

A A WAS

autor).
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1.2. USO PERIODIZACAO NAO LINEAR NO VOLEIBOL

Kraemer e Hakkinen (2004) forneceram um exemplo para o voleibol sobre a periodizacédo
ndo linear, mas o pico da forma esportiva ndo foi planejado por esses autores. Eles
elaboraram um macrociclo com 4 mesociclos de 13 semanas cada um (Treino = 13
semanas x 4 mesociclos = 52 semanas) para atletas universitarios estadunidenses. Cada
mesociclo foi separado por uma semana de repouso ativo, sem treino de forca. Porém,
antes do repouso ativo foi realizado um dia de teste de 1RM (1 repeticdo maxima) para
ajustar a carga da musculacdo para o préximo mesociclo.

O mesociclo 1 e 2 foi realizado fora da temporada, mas teve maior volume (ver na figura
3A) e ocorreu uma competicdo de menor importancia (Kraemer & Hékkinen, 2004).
Ambas variaveis, maior volume e disputa, prepararam a equipe de voleibol para a
competicdo alvo do ano. O mesociclo 3 de pré-temporda, teve menor volume do que o
mesociclo 1 e 2 porque visou a manutencdo dos niveis de forca dos voleibolistas pela
musculagdo e evitou o estresse excessivo com um treino de muito volume para nio
interferir na performance da equipe na disputa alvo. O mesociclo 4 de temporada ocorreu
na competicao alvo com menor volume do que 0 mesociclo 3 para a equipe de voleibol
atingir alto desempenho na disputa. O treino de musculacdo em todos os mesociclos
foram efetuados através da preparacdo de forca especial, ou seja, praticar 0s exercicios
com o gesto esportivo da modalidade conforme as diretrizes de Verkhoshanski (1995).
O volume do macrociclo de 52 semanas gque era composto pelo mesociclo 1 de fora da
temporada |, mesociclo 2 de fora da temporada Il, mesociclo 3 de pré-temporada e
mesociclo 4 de temporada foi exposto na figura 3A (Kraemer e Hakkinen, 2004). A
intensidade do mesociclo de temporada é apresentada na figura 3B. O leitor em ambas
figuras pode observar a oscilacdo do volume e da intensidade da periodizagdo néo linear

dessa equipe de voleibol.

Figura 3
(A) Volume do treino (repeticdes) de forca para o voleibolista e (B) intensidade relativa
do treino de forca (% de 1RM) para o voleibol (Adaptado de Kraemer & Héakkinen, 2004).
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A periodizagéo néo linear com essa ondulagdo do volume e da intensidade do treino de
forca (musculacédo e pliometria) € indicada para varios esportes, inclusive para o voleibol
(Marques Junior, 2020; Muratovich, 2024). Essa ondulacdo do volume e da intensidade
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também ocorre no treino de corrida, geralmente é de velocidade e/ou de velocidade de

resisténcia.

Porém, apesar da literatura ndo informar como o treino técnico e tatico se comporta nessa
concepgdo, o treinador também merece efetuar ondulagdo do volume e da intensidade.
Geralmente no treino técnico e tatico do voleibol o volume é mensurado pela duracéo da
sessdo (Marques Junior, 2024a). Enquanto que a intensidade, ¢ dificil de ser determinada
do treino técnico e tatico (Costa, 2022). Entretanto, recentemente foi apresentado o
grafico da intensidade subjetiva do treino com bola que o treinador pode estabelecer esse
componente da sessdo, do microciclo, do mesociclo e até do macrociclo (Marques Junior,
2025d). A classificacdo da intensidade subjetiva pode ser alta, méedia ou baixa. Entéo,
essa limitacdo do treino técnico e tatico do voleibol tende a ser reduzida com esse

conteudo.

A periodizacao ndo linear foi idealizada com o pico da forma esportiva (Bacurau et al.,
2001), esse procedimento ocorre em varios tipos de periodizacfes (Marques Junior,
2024c). Em jogos esportivos o ideal é a regularidade competitiva, os atletas sdo treinados
para o desenvolvimento 6timo das capacidades motoras de treino e das questdes técnicas
e taticas (Marques Junior, 2025a). J& 0 pico, visa o desenvolvimento maximo do atleta na
preparacao fisica e na técnica e na tatica (Ozolin, 1970). Entéo, conforme o tipo de disputa
e o nivel da equipe, o treinador pode induzir o pico ou preferir a regularidade competitiva
da equipe de voleibol (Marques Junior, 2022D).

A periodizagdo néo linear possui uma significativa limitagdo na maioria dos estudos do
esporte de alto rendimento (Legey et al., 2023; Silva & Neto, 2025), nesse estudo sobre
o voleibol, os pesquisadores costumam apresentar apenas a melhora ou nédo da forca no
teste de salto vertical, no teste de 1RM e em outras avaliacdes da forca, esquecendo de

mensurar se essa concepcao melhora a técnica e tatica do atleta.
CONCLUSOES

A periodizagéo ndo linear foi adaptada da concepgédo de Matveev para estruturar o treino
duradouro de uma ou mais temporadas, isso acontece no voleibol. Atualmente uma equipe

10
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de voleibol de alto nivel joga diversos campeonatos no ano, ocorrendo um longo periodo

competitivo. Entdo, como a periodizacdo ndo linear visa a ondulacdo do volume e da
intensidade, esse tipo de estrutura no microciclo e mesociclo desencadeia em constante
estimulo que gera fadiga e descanso ativo que permite adequada recuperacdo da fadiga.
Portanto, a periodizagdo ndo linear € uma concepcdo interessante para ser aplicada em
gadores de voleibol. Em conclusdo, o desenvolvimento da forca é muito importante no

voleibol, isso pode ser atingido com a periodizagdo nao linear.
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