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RESUMO

O presente estudo buscou analisar os efeitos da aplicagdo de um programa de
treinamento em blocos, com cargas concentradas sobre o desempenho de jovens
atletas de futsal. A estrutura seguiu o0 modelo proposto por Verkhoshansky (1990),
adaptado por Oliveira (1998). O macrociclo anual foi dividido nos blocos A (etapa
basica), B (etapa especial) e C (etapa competitiva), com duragédo de 28 semanas. O
bloco A, caracterizou-se pela utilizagdo das cargas concentradas de forga; o bloco
B, objetivou o aprimoramento das agdes técnicas e taticas, bem como as adaptagdes
do metabolismo especifico competitivo; no bloco C, foi realizada a competicao
principal. Participaram do estudo 13 atletas de futsal do sexo masculino, da categoria
sub-17, pertencentes a uma escola de ensino médio da cidade de Boa Vista/RR.
Todos os atletas eram inscritos na Federacdo Roraimense de Futsal — FRFS, com
experiéncia minima de dois anos com treinamentos especificos na modalidade.
Foram realizadas avaliagbes antropométricas e testes para verificar as alteragcoes
motoras: corrida de 20 metros para avaliar a velocidade; o lllinois Agility Test para a
agilidade; salto horizontal para a forga explosiva de membros inferiores; salto
séxtuplo para a forga rapida; o Yo-yo recovery test nivel | para a poténcia aerdbia.
As avaliagbes foram realizadas em quatro momentos distintos, sendo a primeira no
inicio dos treinamentos (T1), a segunda apods a etapa basica (T2), a terceira apos a
etapa especial (T3) e a quarta apos o periodo recuperativo (R1). Para analise
estatistica, utilizou-se média e desvio padrdo, teste de Shapiro-Wilk para
normalidade, ANOVA one-way para diferengas entre variaveis, seguida do post hoc
de Tukey para comparagdes nos diferentes momentos, com p<0,05. Os resultados
demonstram que ocorreram melhoras significativas no desempenho da velocidade e
agilidade entre T1 e R1 (6,61% e 10,55% respectivamente), da forca explosiva
(8,71%); forca rapida (4,31%) e poténcia aerdbia (25,27%) entre T1 e T3. A
velocidade, agilidade e forga explosiva apresentaram alteragbes estatisticas
principalmente no periodo competitivo, com o efeito posterior duradouro de
treinamento (EPDT) ocorrendo pontualmente no bloco C e se estendendo até R1
para a velocidade e agilidade. Os achados demonstraram a existéncia de uma maior
reserva atual de adaptacdo (RAA) para a velocidade, agilidade e forga explosiva
(capacidades imprescindiveis no futsal) apos a aplicagdo da etapa especial, e um
potencial adaptativo para as capacidades de forgca rapida e poténcia aerdbia,
permitindo afirmar a eficacia do sistema de treinamento em blocos no futsal,
evidenciada pela possibilidade de se explorar a RAA, mediante a utilizacdo das
cargas concentradas. Pode-se concluir que sdo importantes as perspectivas que o
sistema de cargas concentradas de treinamento e a analise do nivel de manifestagao
do EPDT possibilitam para a proposi¢cdao de novas estruturas de treinamento de
salonistas juvenis do sexo masculino.

Palavras-chave: Futsal, Sistema de treinamento em blocos, Salonistas.



ABSTRACT

This study investigates the effects of the implementation of a training program in
blocks with concentrated loads on the performance of young futsal athletes. The
structure followed the model proposed by Verkhoshansky (1990), adapted by Oliveira
(1998). The annual macrocycle was divided in blocks A (basic step), B (special stage)
and C (competitive stage) with 28 weeks duration. Block A, was characterized by the
use of power concentrated loads; block B, aimed at the improvement of technical and
tactical actions, and the adjustments of the specific competitive metabolism; in block
C, the main competition was held. Study participants were 13 futsal male athletes,
the U-17, belonging to a middle school in the city of Boa Vista / RR. All athletes were
enrolled in Roraimense Futsal Federation - FRFs with minimum experience of two
years with specific training in the sport. Anthropometric measurements and tests were
carried out to check the motor changes: race 20 meters to evaluate the speed; the
lllinois Agility Test for agility; horizontal jump to the explosive force of lower limbs;
sixfold jump for rapid force; Yo-Yo recovery test level | for aerobic power. The
evaluations were performed at four different times, the first at the beginning of training
(T1), the second after the basic stage (T2), the third after the special stage (T3) and
the fourth after the recuperative period (R1). For statistical analysis, we used mean
and standard deviation, Shapiro-Wilk test for normality, one-way ANOVA for
differences between variables, followed by Tukey's post hoc comparisons for the
different times, with p <0.05. The results demonstrate that there were significant
improvements in the performance of speed and agility between T1 and R1 (6.61%
and 10.55% respectively), the explosive force (8.71%); Fast strength (4.31%) and
aerobic power (25.27%) between T1 and T3. The speed, agility and explosive power
showed statistical changes mainly in the competitive period, with the posterior long-
lasting training effect (PLTE) occurring occasionally in C block and extending to R1
for speed and agility. The findings showed that there is a greater adaptation current
supply (RAA) for speed, agility and explosive power (essential skills in futsal) after
application of the special stage, and an adaptive potential to the capabilities of rapid
strength and aerobic power, allowing affirm the effectiveness of the training system
in blocks in futsal, as evidenced by the possibility of exploring the RAA, through the
use of concentrated loads. It can be concluded that the prospects are important to
the system of concentrated training loads and analysis of PLTE the level of
manifestation possible to propose new training structures salonistas juvenile male.

Keywords: Futsal, Training system in blocks, Salonistas.
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1 INTRODUGAO

No Brasil, o futsal é uma modalidade esportiva coletiva de grande
representatividade entre criangas e jovens, especialmente os do sexo masculino
(BRAZ; RE, 2013). Essa popularidade pode ser explicada pela sua exposicédo na
midia, pelos espagos disponiveis nos centros urbanos, pela oferta de escolinhas
espalhadas no pais e pelo elevado numero de competicdes promovidas por
federacOes e associacdes nas mais diversas categorias (SANTANA et al., 2007).

Ao longo dos ultimos anos, o futsal sofreu varias modificagbes nas suas
regras, com o intuito de favorecer o espetaculo. Tais alteragdes, influenciaram
também os aspectos técnicos e taticos, com mudangas evidentes na dinamica do
jogo, principalmente na movimentag&o dos jogadores em quadra (CASTAGNA et al.,
2009; CASTAGNA; ALVAREZ, 2010; SANTA CRUZ et al, 2014). Essas
modificagdes tornaram o futsal um esporte com alto numero de gols, troca de passes
acelerados, deslocamentos rapidos com e sem a posse da bola, marcagao intensa
independentemente do local da quadra, transi¢des rapidas entre a defesa e o ataque,
constante perda e recuperagcédo da posse de bola, com momentos de igualdade e
desigualdade numeéricas e com alta ocorréncia de bolas paradas, situagbes que
tornam o esporte imprevisivel (MATZENBACHER et al., 2014).

As acdes realizadas pelos jogadores em uma partida de futsal, apresentam
relativa complexidade, fruto de movimentos aciclicos e de grande variabilidade de
solicitacbes motoras, adicionadas a imprevisibilidade dos componentes técnicos e
taticos frequentes durante o jogo (BERDEJO-DEL-FRESNO; LAUPHEIMER, 2014).

Dessa forma, para sustentar um o6timo rendimento das agdes técnicas e
taticas durante o jogo de futsal é razoavel considerar que o treinamento fisico seja
fundamental para maximizar os demais componentes intervenientes na performance
dos atletas. Nesse sentido, os aspectos fisicos, técnicos e taticos devem estar bem
delineados ao longo de um ciclo anual, ou mesmo em uma preparagao de muitos
anos (MOREIRA, 2006).

Considerando as informacgdes descritas acima, evidencia-se a necessidade
de compreender de forma mais detalhada a estruturagao do treinamento de futsal
principalmente para jovens atletas, obtendo informagdes que sejam relevantes a

respeito dos efeitos provocados pelo treinamento sobre as suas capacidades fisicas.
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Com o crescimento exponencial do futsal, aumentaram o numero de estudos
e pesquisas cientificas principalmente em atletas profissionais da categoria adulta.
Entretanto, ainda é possivel observar uma escassez de discussdes e publicagcboes
relacionadas a metodologia do treinamento voltada para o jovem jogador de futsal,
assim como das respectivas alteracbes de suas capacidades fisicas durante um
determinado periodo de treinamento e, ainda, do grau de importancia e relevancia
destas alteragcbes em relacdo ao aumento da capacidade de rendimento desses
atletas.

A problematica supracitada, relacionada ao numero reduzido de publicacdes
e discussdes referentes a organizagdo e controle do processo de treinamento do
jovem salonista (jogador de futsal), e a auséncia de modelos de programas racionais
e efetivos de treinamento de futsal em longo prazo, podem ser considerados fatores
limitantes para a evolugdo dessa modalidade, principalmente nas categorias de
base.

Nesse sentido, torna-se necessario a aplicagao de programas de treinamento
periodizados no futsal, fundamentados em modelos ja testados em outras
modalidades coletivas. O modelo de estruturagao proposto nessa tese foi organizado
baseando-se em uma série de estudos que tiveram como referéncia o sistema de
treinamento em blocos idealizado por Verkhoshansky (1990). De acordo com
Oliveira (2008), esse modelo de treinamento inicialmente foi testado com sucesso
em atletas de alto nivel do atletismo, principalmente nas provas de forga rapida. Na
tentativa de transferir a aplicacdo desse modelo de estruturagcéo do treinamento para
o futsal, que é entendido como um desporto complexo, algumas alteragdes na
distribuicdo das cargas se fizeram necessarias, objetivando atender as exigéncias
da modalidade. Uma das adequacbdes mais desafiadoras foi adaptar a teoria
inicialmente aplicada em atletas de elite, as necessidades e limitagdes de jovens
atletas da categoria sub-17, uma vez que a literatura tem recomendado sua utilizagao
em atletas de alto desempenho.

O sistema de treinamento em blocos é caracterizado pela aplicagdo de cargas
concentradas de forga no bloco A (etapa basica), servindo com requisito prévio para
as estimulagdes metabdlicas especificas que ocorrerdo no bloco B (etapa especial),
criando base para o aprimoramento das capacidades especificas de desempenho.
De acordo com Oliveira (2008), no bloco B, posterior as cargas concentradas de
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forca, ocorre o fenbmeno denominado de Efeito Posterior Duradouro de Treinamento
(EPDT), que permite ao atleta atingir niveis de desempenho ndo possiveis pelo
modelo de periodizagao tradicional. Assim, essa etapa favorece o treinamento
técnico-tatico especifico, além da velocidade em niveis 6timos de desempenho.

O possivel EPDT decorrente das cargas concentradas de forga na etapa
basica, assim como as possibilidades de sua sustentacdo, ndo tem sido alvo de
publicacdes na modalidade de futsal. Assim, através deste estudo, tem-se a
possibilidade de analisar o comportamento dos componentes da forma fisica dos
jovens salonistas e as respostas de adaptagdo a um regime de carga concentrada
durante os diferentes momentos do macrociclo.

Evidencia-se uma caréncia, ou quase inexisténcia, da adocéo deste sistema
de organizagdo das cargas no processo de preparagdo dos salonistas e, por
consequéncia, de publicagdes relevantes. Em funcdo desta lacuna encontrada na
literatura que trata do futsal, acredita-se que os resultados aqui apresentados,
poderao colaborar com o processo de desenvolvimento da modalidade.

Em funcdo da caréncia de informagbes e necessidade de investigagdes,
principalmente no tocante a organizagéo e estruturagdo do treinamento, em jovens
atletas de futsal, a presente tese pretendeu dar continuidade a linha de pesquisa
iniciada durante o programa de Mestrado (SANTA CRUZ, 2011; SANTA CRUZ;
PELLEGRINOTTI, 2011; SANTA CRUZ et al.,2014; SANTA CRUZ, 2014).

Na tentativa de compreender a adaptacao da estruturacéo do treinamento do
futsal para jovens atletas, esta tese se propbs a investigar as alteracbes de
determinados marcadores funcionais externos ao longo de um macrociclo, em
diferentes momentos, decorrente da utilizagdo do modelo de cargas concentradas.

Diante do exposto, a seguinte hipotese foi levantada: Jovens atletas de futsal
submetidos ao sistema de treinamento em blocos, apresentam significativas
alteragcdes nos componentes principais da capacidade de rendimento, demonstrando
assim, a eficacia do sistema no tocante a exploracdo das reservas atuais de
adaptacgao.

Dessa maneira, o presente estudo apresentara uma proposta metodoldgica
para o futsal, com o intuito de oferecer subsidios tedricos e praticos relacionados ao
processo de treinamento, com sustentacdo cientifica que possa auxiliar no

estabelecimento de um modelo para atletas juvenis do sexo masculino.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Analisar os efeitos da aplicagdo de uma periodizagdo em blocos, com cargas

concentradas no desempenho de jovens atletas de futsal ao longo de um macrociclo.

2.2 Objetivos especificos

* Verificar os efeitos produzidos nas variaveis antropomeétricas, decorrentes da
utilizagdo do modelo de treinamento proposto;

* Analisar os efeitos produzidos na velocidade, agilidade, forga explosiva, forca
rapida e poténcia aerdbia decorrentes da utilizagdo do modelo de treinamento
em blocos com duracio de 28 semanas;

* Observar o efeito posterior duradouro de treinamento apds a aplicagéo do
bloco de cargas concentradas de forga.
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3 REVISAO DE LITERATURA
3.1 Periodizagao do Treinamento

A teoria do treinamento esportivo evoluiu gradualmente com base na
experiéncia pratica acumulada rapidamente desde o renascimento dos Jogos
Olimpicos. Assim, a partir dos anos 60 a periodizagdo torna-se um segmento
importante da teoria e da pratica do treinamento atlético (KOPRIVICA, 2012).

Manso, Valdivielso e Caballero (1996) propuseram inicialmente a
denominagdo “TRADICIONAL” aos modelos de periodizagdo mais antigos,
distinguindo trés momentos que caracterizam a histéria dos modelos de periodizagao
desportiva: 1) da Grécia antiga, onde todo o processo se originou até a década de
50; 2) de 1950 até 1970, com a proposta do cientista russo Leev Pavlovtchi Matveev
que idealizou um modelo de planejamento fundamentando suas explicagdes na
teoria da Sindrome Geral de Adaptagdo (SGA), na busca da forma desportiva por
meio do treinamento, que passou a ser divulgado em todo o mundo; 3) de 1970 até
a atualidade, com a grande evolugdo dos conhecimentos cientificos sendo aplicados
na periodizacdo do treinamento desportivo, com propostas especificas para cada
modalidade desportiva, respeitando os desportos em todas as suas dimensoes,
principalmente no que se refere ao sistema de competigao.

A proposta defendida por Matveev (1977), seguindo a metodologia tradicional
aplicada em desportistas de diferentes niveis, apesar de contestada
(VERKHOSHANSKY, 1998), tem em sua base pedagdgico-metodolégica uma
grande seguranga na administragao do treinamento, sobretudo quando aplicada para
desportistas iniciantes ou de nivel intermediario (OLIVEIRA; SILVA, 2001).

Segundo Matveev (1977), todo o processo de organizagao e estruturagéo do
treino desportivo é feito através de periodos e etapas perfeitamente definidos. A
periodizagdo tradicional do treino delimitou-se dentro do macrociclo em trés
periodos: Preparatorio (etapa de preparagado fundamental); Competitivo (etapa das
principais competi¢cdes) e Transicdo (momento de intervalo entre periodizagdes). O
periodo preparatorio € o que levara o atleta ao nivel competitivo previamente
estabelecido, e envolve duas etapas: a basica, durante a qual se enfatiza a
preparagao fisica como componente geral do treinamento, além de haver
predominancia do volume sobre a intensidade; a etapa especifica, que se caracteriza

pela énfase no treinamento técnico-tatico e pela predominancia da intensidade sobre



18

o volume (MATVEEV, 1977). O autor ressalta ainda que é no periodo competitivo
que o atleta atinge seus niveis maximos de performance, e a formagao especifica
tera uma presenga quase que absoluta no treinamento. O periodo de transi¢cao
proporciona ao atleta uma recuperagéo fisica e psicoldgica apos o grande esforgo
realizado durante as competicdes e tera a duragcdo de aproximadamente um més
num macrociclo anual, caracterizando-se por utilizar niveis de intensidades muito
baixos.

Assim, Matveev criou os fundamentos cientificos da periodizagéo do treino,
tendo explicado, também, com a exatidao possivel, as condi¢gdes de adaptacao
biolégica dos diferentes tipos de carga, contribuindo, desta maneira, para a
investigacéo do treino (RAPOSO, 2002).

Forteza (2006) explica que diante da contestacdo do modelo tradicional,
surgem outros diferentes modelos de periodizagdo desportiva, chamados de
modelos “CONTEMPORANEOS”, que diferem em aspectos metodoldgicos da
estruturagdo tradicional proposta por Matveev (1996).

Um dos modelos contemporaneos mais conhecidos é o sistema de
treinamento em blocos, proposto por Verkhoshansky (1990), que também tem sido
alvo de utilizagéo e investigagdo em varios desportos.

Denominado de sistema de cargas concentradas, preconiza a utilizagado do
método de sequéncia conjugada, que compreende a introdugdo sucessiva no
programa de treinamento de meios especificos, separados e concentrados no tempo
em funcdo do potencial, dire¢cdo e efeitos acumulativos e posteriores (MOREIRA,
2006).

3.2 Sistema de treinamento em bloco

O sistema de treinamento em blocos, fundamentado nas concepg¢des das
cargas concentradas, originado na década de 70 e idealizado pelo cientista russo
Verkhoshansky (1990), esta inserido no contexto das teorias relacionadas com a
organizacdo do processo de treinamento desportivo, como um sistema de
estruturagdo contemporaneo (GARCIA MANSO; NAVARRO; RUIZ CABALLERO,
1996; OLIVEIRA, 1998; GOMES, 2002).
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Moreira (2006) reforca que para os autores supracitados, os sistemas
contemporaneos séo caracterizados e discutidos com base em quatro aspectos: a
individualizagao das cargas de treinamento, justificada pela capacidade individual de
adaptagado do organismo; a concentragdo de cargas de trabalho de uma mesma
orientacdo em periodos de curta duracdo, levando a uma reducéo das capacidades
e objetivos que se deve treinar dentro de um mesociclo e o conhecimento profundo
do efeito que produz cada tipo de carga de trabalho sobre as demais orientagbes
gue se desenvolvem no mesociclo; tendéncia a um desenvolvimento consecutivo de
capacidades e objetivos, utilizando o efeito residual de cargas trabalhadas
anteriormente; incremento do trabalho especifico de treinamento. As adaptacdes
necessarias para o desporto moderno so sdo possiveis com a realizagao de cargas
especiais.

Esse sistema foi inicialmente proposto para desportos de forga rapida, e
segundo Verkhoshansky (1990), contrariamente ao sistema tradicional que estrutura
o0 processo de treinamento baseado em microciclos com diferentes orientagbes
fisiologicas, o treinamento em blocos caracteriza-se como um sistema programatico-
finalizado que parte da utilizagdo de tarefas concretas do trabalho muscular intenso
colocadas em uma determinada etapa prolongada da preparagao, seguida de um
programa de treinamento e competigcbes que garantam a realizagdo dos resultados,
ou seja, o sistema prevé a concentracdo de cargas de diferentes orientagbes
fisiolégicas em determinadas etapas concretas da preparagédo. Por consequéncia,
tem-se a predominancia de estimulos com uma énfase primaria e um minimo volume
de carga destinado ao treinamento e manutengao das outras capacidades.

Desta forma, os microciclos ndo sdo mais considerados como a estrutura
principal de construgao do treinamento (caracteristica do sistema tradicional), e sim,
as grandes etapas de preparacgao (3-5 meses), a serem destacadas no ciclo anual,
considerando-se o calendario de competigdes e as leis de adaptagdo do organismo
ao trabalho muscular intenso (GOMES, 2002).

Verkhoshansky (1990) cita que na organizacdo do Grande Ciclo de
Adaptacao (GCA), é necessario respeitar duas condi¢des indispensaveis: orientagéo
concreta da carga de treinamento (deve-se estabelecer as fungdes e os mecanismos
energéticos especificos do desporto) e a formulagdo objetiva do resultado do

treinamento.



20

O GCA é dividido em trés blocos (etapas) que, na sua sucessdo, sao
reunidos em uma determinada logica: O bloco A é estruturado para a realizagdo da
preparacao fisica especial, e € dedicado a ativacdo dos mecanismos do processo de
adaptacao e a orientagdo deste a especializagdo morfo-funcional do organismo na
diregdo necessaria ao trabalho no regime motor especifico.

O bloco B ou de preparagao técnico-tatica, tem como objetivo principal a
assimilagao da capacidade de utilizar o crescente potencial locomotor, em condi¢cdes
de intensidade gradualmente crescente de execugao do exercicio de competigéo.

O bloco C ou etapa das competicdes mais importantes, prevé a conclusao
do ciclo de adaptagao e a capacidade do organismo, de desenvolver ao maximo a
poténcia de trabalho no regime motor especifico, ou seja, has competi¢des.

Cada bloco nao constitui uma estrutura isolada e Cervero e Granell (2003)
afirmam que os blocos se sucedem de forma que parte dos conteudos de um possa
se sobrepor aos do bloco sucessor. Desta forma os efeitos do bloco sucessor sao
aproveitados com efeitos retardados do treinamento.

Na figura 1, Verkhoshansky (2001) exemplifica o modelo geral do sistema de

treinamento em blocos denominado de GCA.

Basic stage Special stage | Competition stage

Figura 1: Modelo geral do sistema de treinamento em bloco (Verkhoshansky, 2001).
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Verkhoshansky (2001) destaca que o GCA pode ser entendido como uma fase
completa de desenvolvimento do organismo, na qual € submetido a transformagoes,
que servem de base para a passagem a um nivel mais elevado da capacidade
especifica de trabalho do organismo.

De acordo com Verkhoshansky (1990), a preparagdo do atleta de nivel
intermediario apresenta uma diferenca substancial da preparagao do atleta de alto
nivel, cujos principios tradicionais de construcdo do treinamento garantiram
plenamente o desenvolvimento da maestria desportiva dos atletas da época, porém,
nao sendo os estimulos suficientes para ganhos superiores atualmente.

A diferenga do nivel dos resultados do passado em relacdo ao presente é
bastante acentuada, e a utilizacdo dos principios tradicionais de organizagdo e
periodizagédo pode impedir que resultados elevados sejam conseguidos (OLIVEIRA;
SILVA, 2001). Apresentaremos a seguir alguns estudos que aplicaram o treinamento
em blocos nas modalidades individuais e coletivas.

3.2.1 Aplicagao do Modelo de Treinamento em Blocos

3.2.1.1 Modalidades Individuais

Alguns estudos sdo encontrados na literatura referenciando a aplicagdo do
sistema de treinamento em blocos nas modalidades individuais (RONNESTAD et al.;
BARTOLOMEI et al., 2014; JAMES et al., 2013; GARCIA-PALLARE'S et al., 2010;
MARINHO, 2008). Porém, grande parte desses estudos ndo seguiram a estrutura
original do treinamento em blocos proposto por Verkhoshansky, quer seja pela
duracdo das etapas, quer seja pela distribuicdo das cargas.

O estudo conduzido por Ronnestad et al. (2014) teve como objetivo comparar
os efeitos de dois diferentes métodos de treinamento da resisténcia em ciclistas
durante um periodo de preparagao de 12 semanas. Um grupo composto por oito
ciclistas utilizou a metodologia baseada no treinamento em blocos (BP), enquanto
outro grupo formado por sete ciclistas utilizou o treinamento tradicional (TRAD). Cada
grupo foi induzido a sessdes de treinamentos com cargas de magnitudes diferentes
e intercaladas, porém com volume total e intensidades semelhantes. Os resultados

demonstraram que os ciclistas que utilizaram o sistema de treinamento com cargas
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concentradas de alta intensidade (BP) obtiveram ganhos de 8,8 % no consumo
maximo de oxigénio quando comparados aos ciclistas do grupo TRAD com 3,7 %.

Bartolomei et al. (2014) compararam a performance da forga entre 24 atletas
experientes praticantes de musculagdo. Os voluntarios foram alocados de forma
aleatéria em dois grupos (BP — periodizagdo em bloco e TP — periodizagao
tradicional). Os dois programas de treinamentos foram realizados quatro vezes por
semana, com as mesmas séries de exercicios e 0 mesmo volume (resisténcia total
levantado por sessdo). A diferenga entre os grupos foi na manipulagdo da
intensidade de treinamento dentro de cada fase de treino. Testes de forga para
membros superiores e inferiores foram realizados antes e apds 15 semanas de
treinamentos. Os resultados indicaram que o grupo que realizou a periodizagdo em
bloco obteve incremento acentuado na poténcia maxima, representada no teste de
supino, sem diferencas estatisticas para o teste de poténcia de membros inferiores
para ambos os grupos. Os autores ressaltam que a BP pode aumentar a expressao
da forga na parte superior do corpo em maior medida que a TP, com igual volume.

Dez canoistas de elite (volume de 4,415 Km/ano) foram avaliados durante um
periodo de dois anos no estudo conduzido por Garcia-Pallare’s et al.(2010). No
primeiro ano os atletas foram treinados utilizando a periodizagao tradicional (TP) com
um total de 22 semanas, enquanto que no ano posterior foram submetidos a
periodizagdo em bloco (BP) em 12 semanas, com intensidades 10% superiores ao
TP. As principais diferengas encontradas em ambos os programas foi o volume total
de treinos, que foi superior no TP e a maior intensidade para o BP. Os resultados
apontaram ganhos similares para o VO, pico e limiar ventilatério, porém com
resultados mais rapidos observados no BP. Os autores sugerem que, apos uma fase
de reducao gradual, a BP pode ser uma estratégia mais util para manter os efeitos
residuais do treinamento, bem como para alcangar maiores resultados em certas
variaveis relacionadas ao caiaque de alto nivel.

Marinho (2008) prop6és um modelo de treinamento em blocos adaptado a
nadadores velocistas de alto nivel, e analisou os efeitos decorrentes de sua utilizagao
sobre os indicadores externos relacionados com o desempenho competitivo, tais
como a forgca maxima, capacidade aerdbia e anaerdbia, for¢a propulsora, velocidade
meédia, frequéncia e comprimento de bracadas em 50 e 100m. Para isso, selecionou
trés nadadores de elite para a pesquisa. Os sujeitos foram submetidos a um
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macrociclo composto por 18 semanas, com trés momentos de controle com o intuito
de identificar possiveis alteragdes nos indicadores relacionados com o desempenho.
Os efeitos do treinamento sobre o desempenho competitivo foram mensurados
comparando-se os resultados obtidos nas provas de 50 e 100m do ano de 2004 com
os do ano de 2005. Os resultados decorrentes da utilizagdo do modelo proposto
mostraram melhoras substanciais em alguns dos indicadores relacionados com o

desempenho, coincidindo exatamente com a etapa competitiva.

3.2.1.2 Modalidades Coletivas

Estudos tem sido realizados no Brasil aplicando o treinamento em blocos nas
principais modalidades coletivas: basquete (MOREIRA, 2002; MOREIRA et al.,
2004) voleibol (OLIVEIRA; SILVA, 2001; RIZOLA NETO, 2003) handebol (SOUZA et
al., 2006; DECHECHI et al., 2010) futebol (ARRUDA et al., 1999; TOLEDO, 2000;
CAMPEIZ, 2001).

Um estudo realizado com oito atletas de basquete adultos participantes do
campeonato paulista da divisdo principal, foi realizado por Moreira et al. (2004),
buscando verificar os efeitos do treinamento em blocos em oito etapas da preparacao
da equipe. A periodizagao foi realizada de acordo com uma estrutura biciclica
(primeiro macrociclo com 23 semanas e o segundo macrociclo com 19 semanas).
Os macrociclos de treinamento foram divididos em etapa basica, etapa especial e
etapa de competicdo. Os testes utilizados buscaram demonstrar as possiveis
alteracbes, além da dindmica das manifestacdes de forca medidas por quatro tipos
de saltos: salto vertical com contramovimento, salto horizontal, salto horizontal triplo
consecutivo para a perna direita e salto horizontal triplo consecutivo para a perna
esquerda. Observou-se que as cargas concentradas de competicdo exerceram
diferentes efeitos para as medidas de forga explosiva vertical e horizontal e que as
cargas de velocidade devem ser programadas ao longo do ciclo de preparacgao,
buscando evitar uma queda de rendimento dos atletas. Os autores salientam ainda
a eficacia do sistema de treinamento em blocos no basquetebol, evidenciada pela
expressao pontual do EPDT.

Oliveira e Silva (2001) analisaram os efeitos do treinamento de cargas

concentradas em uma equipe de voleibol da categoria juvenil. Participaram da
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pesquisa dez atletas do sexo feminino com média de idade de 18 anos. Os testes
acompanharam a dindmica da alteragdo das diferentes capacidades biomotoras:
forca explosiva de membros inferiores (alcance maximo de bloqueio, alcance
maximo de ataque), de membros superiores (langamento da medcineball de 2 kg
com os dois bragos), velocidade maxima de deslocamento (deslocamento
frontal/9.3.6.3.9), deslocamento lateral/3 faixas. A aplicagdo dos testes ocorreu em
10 momentos do ciclo anual, dividido em dois macrociclos, ambos com etapas A, B
e C. Os resultados evidenciaram que as capacidades pesquisadas apresentaram
alteracao positiva em todas as etapas e microetapas do 1° macrociclo, com o EPDT
ocorrendo pontualmente nas etapas B e C. As mesmas capacidades biomotoras
pesquisadas apresentaram alteracdo negativa (ndo significativa estatisticamente)
nas microetapas A1 ou A2, e alteragao positiva nas etapas B e C para a velocidade
maxima de deslocamento e para forca de membros superiores positiva (nédo
significativa estatisticamente) da forga explosiva de membros inferiores nas etapas
B e C do 2° macrociclo do ciclo anual. A pouca alteracédo revelada nos dados do
segundo macrociclo pode ter ocorrido devido a menor influéncia dos fatores
relacionados a aprendizagem dos gestos técnicos dos testes.

Em seu estudo, Rizola Neto (2003) apresentou o modelo utilizado na
preparacao da Selecdo Brasileira Feminina Juvenil de voleibol feminino, para o
Campeonato Mundial da categoria, no ano de 2001, baseado na concentragao de
cargas. O ciclo anual constituiu-se de um macrociclo desenvolvido entre os meses
de Maio e Setembro de 2001, com 18 semanas de duragao, dividido em 3 etapas; A,
B e C. A etapa A, desenvolveu-se por um periodo de 12 semanas (bloco das cargas
concentradas de forga); subdividiu-se em 3 microetapas: A1, A2 e A3. O autor relata
que foram encontradas alteracbes na forca explosiva e na velocidade de
deslocamento, nos testes de controle realizados proximo da competicdo alvo,
indicando a manifestagdo do EPDT no bloco competitivo.

Outros dois estudos encontrados sobre o treinamento em blocos mostram a
aplicacdo desse modelo na modalidade de handebol. No primeiro estudo
desenvolvido por Souza et al. (2006), os autores submeteram onze handebolistas
adultos do sexo masculino a 16 semanas de treinamentos fundamentado no modelo
de periodizagao proposto por Verkhoshanski (1990) e adaptado por Oliveira (1998),

cujo principal objetivo foi analisar as alteragdes em variaveis motoras e metabdlicas
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induzidas pelo treinamento durante um macrociclo. Os resultados demonstraram que
ocorreram importantes adaptagdes, por meio de aumentos da forga rapida, forca
explosiva e da agilidade. Além disso, a estrutura do programa de preparagao
proposta também permitiu que ocorressem adaptagcdes metabdlicas, inferidas pelo
aumento da poténcia anaerdbia e aerdbia. Os autores afirmam que o programa de
treinamento utilizado, possibilitou a evolugcéo positiva das capacidades motoras, as
quais foram observadas pela manifestacdo do EPDT.

De forma semelhante, Dechechi et al., (2010) observaram o comportamento
de uma equipe feminina de handebol (onze atletas) em seis momentos de uma
periodizacdo de 38 semanas. Os niveis de for¢ca e poténcia de membros superiores
foram significativamente aumentados nos momentos pré-estabelecidos como de
pico de performance. Houve também a cinética esperada de rendimento da equipe
para poténcia de membros inferiores. O treinamento ndo induziu melhoras nas
capacidades de velocidade média em 30m e de realizar sprints consecutivos.

No futebol, Arruda et al. (1999) aplicaram o sistema de treinamento em
blocos em atletas da categoria juniores (17 a 19 anos). O estudo desenvolveu-se
desde o inicio da etapa de preparagdo para o campeonato paulista de juniores de
1998, estendendo-se até o final da etapa competitiva. Os resultados apresentados
mostraram melhora na resisténcia de forga rapida entre o inicio e final do macrociclo.

Toledo (2000) analisou a dindmica da alteracdo das capacidades motoras
em um macrociclo anual, utilizando cargas concentradas no futebol também com
atletas juniores, e relatou aumento estatisticamente significativo para a forga
explosiva apos o periodo de seis semanas. O autor menciona que tal aumento
deveu-se a uma melhora adaptativa das possibilidades motoras dos atletas,
conseguidas, sobretudo, pela modificagdo do estado funcional e pela melhora da
coordenacao inter e intramuscular.

Esses estudos demonstraram a ampla possibilidade de utilizagdo de modelos
baseados nos conceitos do sistema de cargas concentradas, e a sua eficacia
representada pelo significativo incremento da capacidade especial de trabalho nos

momentos principais (competi¢coes).
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3.3 Caracterizacao do Futsal

A partir de 1989, sob a regéncia da Fédération Internationale de Football
Association (FIFA), o futsal aumentou sua popularidade em todo mundo, sendo
amplamente praticado por homens e mulheres em ligas profissionais e amadoras em
todos os continentes. Atualmente, o futsal conta com aproximadamente 265 milhdes
de praticantes filiados as confederag¢des de 130 paises (FIFA, 2015).

As regras basicas oficialmente estabelecidas para o futsal indicam que as
dimensdes da quadra sdao de 40x20 metros, contendo 2 metas de 3x2 metros, as
mesmas do handebol. O futsal é jogado em 2 periodos de 20 minutos com o
cronémetro sendo parado quando a bola n&o esta em jogo. Cada equipe tem direito
a um tempo técnico de 1 minuto para cada periodo de 20 minutos de jogo e ha um
intervalo de 10 minutos entre os periodos, com o numero de substituicoes ilimitado
(CBFS, 2015).

A distribuigdo dos jogadores em quadra determina o sistema de jogo adotado
pela equipe, sendo que o posicionamento do jogador lhe confere uma fungéo tatica
especifica no jogo, sendo quatro de linha (fixo, alas direito e esquerdo e pivd) e um
goleiro (SANTI MARIA; ALMEIDA; ARRUDA, 2009).

Ao longo dos ultimos anos, o futsal sofreu varias modificagbes nas suas
regras, com o intuito de favorecer o espetaculo. Tais alteragcdes influenciaram
também os aspectos técnicos e taticos, com mudangas evidentes na dinamica do
jogo, principalmente na movimentagao dos jogadores em quadra (SANTA CRUZ et,
al., 2014). Essas modificagbes tornaram o futsal um esporte com alto numero de
gols, com troca de passes acelerados, deslocamentos rapidos com e sem a posse
da bola, marcagao intensa independentemente do local da quadra, transicdes
rapidas entre a defesa e o ataque, constante perda e recuperacéo da posse de bola,
com momentos de igualdade e desigualdade numéricas e com alta ocorréncia de
bolas paradas, situagdes que tornam o esporte imprevisivel (MATZENBACHER et
al., 2014).

No quadro 1, sdo apresentadas as principais alteracdes nos aspectos fisicos,
técnicos e taticos do futebol de saldo para o futsal.
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Futebol de Salao Futsal

Jogo baseado na técnica individual Jogo mais coletivo

Pouco uso dos reservas ao longo .
9 Troca constante dos jogadores

da partida ao longo da partida
Atletas com fungdes taticas bem Atletas versateis exercendo
definidas (fixo, ala e piv0) multiplas funcdes

Preparacao fisica baseada na
forgca e velocidade

Caracteristicas

Preparacao fisica baseada na
resisténcia aerobia

Sistema tatico mais adotado:

Sistema tatico mais adotado: 1x2x1 | 4x0

2x2 [ 3x1

Quadro 1: Comparacéao das caracteristicas do Futebol de Saldo e do Futsal
Fonte: O autor

O crescimento exponencial do futsal levou a um aumento de estudos e
pesquisas cientificas relacionadas a essa modalidade, principalmente objetivando
permitir que técnicos, preparadores fisicos, fisiologistas e cientistas do esporte
compreendessem melhor as especificidades e complexidades da modalidade
(MOORE et al., 2014; THIENGO et al., 2013). Grande parte desses estudos se
baseiam na mensuragdo de um conjunto de pardmetros internos, tais como: a
frequéncia cardiaca, lactato e consumo de oxigénio; e externos: distancia total
percorrida no jogo, acdes realizadas e zonas de intensidades (SANTA CRUZ, 2014;
CASTAGNA et al., 2009; BARBERO et al., 2008).

Modalidade coletiva de colaboragédo e oposi¢ao, o futsal caracteriza-se pela
sucessédo de movimentos ciclicos e aciclicos em alta intensidade (DOGRAMACI;
WATSFORD; MURPHY:; 2011). As a¢des do jogo sdo de natureza intermitente com
esforgos rapidos e explosivos de curtissima duragao (2-3 s), intercalados com breves
periodos de recuperagdo (20-30s), e pausas variaveis (completas-incompletas-
ativas-passivas) com mudancga de diregdes constantes e a¢des técnicas executadas
em ambiente instavel, normalmente ndo permitindo que o Jogador tenha uma
recuperacédo completa (CASTAGNA et al., 2009).
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Durante o jogo, os atletas mudam de atividade a cada 3,28s, ou seja, realizam
em torno de 18 atividades por minuto, totalizando cerca de 470 atividades por jogo
(DOGRAMACI; WATSFORD, 2006), percorrem entre 105 e 160,2 metros/minuto,
realizando cerca de 20 a 26% da distancia percorrida em quadra correndo em alta
intensidade ou realizando sprints (BARBERO et al., 2008).

De acordo com Dogramaci et al. (2011) uma das principais exigéncias do
atleta no jogo de futsal € a realizagéo de sprints repetidos (3-4) maximos ou préximos
do maximo de curta duragdo (1-3s) intercalados com periodos de recuperagao
incompleta (20-79s), geralmente menores do que 40 segundos em baixa
intensidade, com a distancia percorrida em cada sprint ficando em torno de 6 - 16
metros. Os atletas permanecem a maior parte do tempo em quadra com a
intensidade acima dos 85% da frequéncia cardiaca maxima (FCmax), e apresentam
concentracdes de lactato sanguineo de 5,3 mmol.L-' em média, podendo atingir
valores de até 10,4 mmol.L-' (CASTAGNA et al., 2009).

Uma caracteristica que ajuda a definir o futsal € a velocidade do jogo e a busca
constante pela criagcao de espago (MOORE et al., 2014).

As dimensdes reduzidas da quadra e a alta frequéncia de contatos do jogador
com a bola durante os jogos de futsal exigem dos atletas tomadas rapidas de decisao
e grande capacidade de realizar sprints sob pressdo durante as fases de defesa e
ataque (BENVENUTI et al., 2010).

Na tentativa de sistematizar as informagdes encontradas na literatura sobre
atletas de futsal do sexo masculino de elite, Matzembacher et al. (2014), realizaram
uma revisdo em 26 artigos, abordando a demanda competitiva do futsal, a analise
dos deslocamentos, as respostas fisioldgicas a pratica da modalidade, bem como as
caracteristicas fisicas e fisiologicas dos sujeitos.

Ja Andreato et al. (2013) tracaram o perfil de atletas de futsal brasileiros de
nivel nacional, analisando a composicao corporal, a poténcia aerébia, flexibilidade,
agilidade e velocidade. Na tabela 1 é apresentado o resumo das analises de
deslocamentos (distancia percorrida, tipo de deslocamento e intensidades) durante
partidas de futsal.
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Distancia Tipos de Intensidade
Estudo Ano Sujeitos Percorrida deslocamento (metros/minuto)
(metros) (metros) (%)
Atletas de elite
Selegao da Bl - 1.651 (38,7%)
Australia (n = 8) Atletas de elite Ml - 1.521 (35,5%)
Drogamaci et al. 2011 Nivel regional 4.277 £ 1.030 Al —1.105 (25,8%) -
sub- 19 da Atletas Sub-19 Atletas Sub-19
Australia (n = 10) 3.011 £ 999 Bl - 1.233 (41%)
MI — 965 (32%)
Al - 813 (27%)
Castagna et al. 2009 22 divisdo da - - 121 (105 -137)
Espanha (n = 8)
Barbero et al. 12 diviséo da 4.313+£2.138 Bl —2.160 (48,9%) 117,3+ 11,6
_ MI- 1.232 (28,5%) (102,7 — 145,4)
2008 Espanha (n = 10) (601 — 8.040) Al — 920 (22,6%)
Drogamaci e Selecéo Bl -3.178 + 808 -
. _ (74%)
Watsford 2006 Australiana (n = 4.284 + 1.033 Al—1.105 + 384
8) (25,7%)
Soares e Nivel regional do Bl — (66,47%&)
. . oo Ml - (25,13%&)
Tourinho Filho 2006 Brasil (n = 16) 2.602 -4.170 Al — (8.4%8) -
Bl -3.708 (57,2%)
A 3.247 - 4.251
a -
12 diviséo da 6.480 MI = 1.762 (27.2%)
Moreno 2001 Espanha (n = 4) 5.893 - 7.877 1.508 — 2.255
Al - 1010 (15,6%) 559
—1.585
Araujo et al. 1996 - 4.304 — 4.950 - -

Legenda: Al: alta intensidade; Bl: baixa intensidade; MI: intensidade média.

Adaptado de Matzenbacher et al. (2014).

Outro estudo que procurou analisar de forma sistematica o futsal foi o
conduzido por Moore et al. (2014). A metodologia incluiu uma revisdo de 44
documentos relativos a modalidade. A pesquisa foi baseada em diversos temas,
incluindo aspectos fisioldgicos dos atletas, lesdes, elementos psicologicos, técnicos
e taticos. Os resultados da revisdo demonstraram que existe uma base de
conhecimento sobre a modalidade, particularmente no que diz respeito aos aspectos
fisiologicos, as exigéncias fisicas e psicologicas dos atletas, sobre as lesdes
esportivas, particularmente as que ocorrem em grandes competi¢gdes. A natureza
tatica do futsal também é pesquisada, principalmente em relagdo as metodologias
que utilizam video para analisar as caracteristicas e tendéncias das equipes e dos
jogadores profissionais. Consequentemente, a maioria dos estudos referem-se a
pesquisas relacionadas ao desempenho, predominantemente de jogadores de elite.
Os autores alertam que mesmo assim, os estudos sobre estes assuntos dificiimente
séo difundidos, pois grande parte ndo estédo disponiveis no idioma inglés, e por isso,

as pesquisas nao sao comparaveis, as metodologias ndo s&o padronizadas,
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carecendo ainda de investigacbes e comparagbes mais criticas. Além disso, os
autores ainda ressaltam que existe uma falta de investigacdo em areas
fundamentais, principalmente as que se referem ao desenvolvimento dos jovens
atletas.

A tabela 2 apresenta as caracteristicas fisiologicas dos atletas profissionais
de futsal, de acordo com seus respectivos niveis de performance.

Tabela 2: Aptidao cardiorrespiratéria de atletas profissionais de futsal.

Vo VO2 do limiar
Estudo Ano Sujeitos améx ventilatério (ml/kg/min)
(ml/kg/min)
Andreato et al. 2013 Nivel Nacional (Brasil) 54.1+ 41 -
12 divisédo do Brasil (n =
Nunes et al. 2012 1) 62,5+4,3 PCR: 58,7 + 5,6
12 divis&o do Brasil Goleiros: Goleiros:
2011 (n = 22 goleiros) 50,6 + 5,24 PCR: 45,6 + 4,7
Baroni et al. (n =164 atletas de Atletas de linha: Atletas de linha:
linha) 50+538 PCR: 52 +1
Dittrich et al. 1 divisdo do Brasil 50,9+ 5,2 -
2011 (n=12)
Nivel Regional (Brasil)
Milanez et al. 2011 59,6 +2,5 42,2+6,0
(n=9)
. 12 divisédo do Brasil Pré: 71,5+5,9
Rodrigues et al. 2011 (n=14) Pos: 67.6 £ 3.5 -
22 divisado da Espanha
Castagna e Barbero 65,1 +6,2 452 + 4.6
2010 (n=18)
22 divisao da Espanha 22 divisao: 22 divisao:
(n=11) 62,8+5,3 444 +46
Barbero et al. 2009 32 divisao da Italia 32 divisao: 32 diviséo:
(n=13) 55,2+5,7 39,14
22 divisdo da Espanha
Castagna et al. 2009 (n=8) 64,8 (53,8 — 75,8) 46 (36 — 56)
n -
Nivel Regional (Brasil)
Arins et al. 2007 52,6 + 3,1 -
(n=5)
Leal et al. 2006 Nivel R(egioqgl)(Brasil) 55,7 + 3,7 PCR: 42,32
n -
Nivel Regional (Brasil)
Lima et al. 2005 62,8 £ 10,1 -
(n=13)

Adaptado de Matzenbacher et al. (2014).

3.3.1 O treinamento de futsal para jovens atletas

O futsal € uma modalidade esportiva coletiva de grande representatividade
entre criangas e jovens no Brasil, especialmente os do sexo masculino. Essa
popularidade pode ser explicada pela sua exposicdo na midia, pelos espacos
disponiveis nos centros urbanos, pela oferta de escolinhas espalhadas no pais e pelo
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elevado numero de competi¢cdes promovidas por federagdes e associagdes nas mais
diversas categorias (SANTANA et al., 2007).

Embora temas importantes sobre a iniciacdo e especializacdo no futsal
venham sendo relativamente discutidos pela literatura, observa-se ainda uma certa
escassez de informacdes referentes as caracteristicas de criangas, adolescentes e
jovens praticantes de futsal (DIAS et al., 2007).

Uma recente pesquisa de cunho transversal conduzida por Silva, Pretroski e
Gaya (2013), analisou a pratica esportiva em modalidades de quadra (voleibol,
basquetebol, futsal e handebol) de jovens escolares em 23 estados brasileiros e no
Distrito Federal. Os resultados indicaram que 49,3% dos adolescentes sao
praticantes de futsal, fato que justifica a necessidade de um maior entendimento dos
fatores que interferem no desempenho durante essa pratica esportiva (BRAZ; RE,
2013).

Marques e Samulski (2009), ao analisarem a carreira esportiva de jogadores
de futebol, relataram que do total de atletas, 80,6% treinaram futsal em equipes e
escolinhas durante a fase de iniciacdo esportiva. Essa informacdo torna-se
importante pois percebe-se que o futsal geralmente € o primeiro esporte coletivo com
o qual a criancga ¢ iniciada.

O futsal € um esporte de caracteristica multifatorial, em que o somatério dos
componentes fisicos, técnicos, taticos e psicologicos determina o sucesso da
modalidade, no entanto quando a performance da modalidade envolve criangas e
adolescentes, o processo de treinamento deve respeitar uma formagdo e
desenvolvimento saudavel destes jovens jogadores (MILISTETD et al., 2013).

Faz-se necessario direcionar esforcos no sentido de se definir diretrizes
cientificas da teoria do desporto para jovens, minimizando possiveis riscos para a
saude e possibilitando o encaminhamento seguro para o desporto de alto nivel
(RIZOLA NETO, 2003).

Considerando essas informacgdes, evidencia-se a necessidade de
compreender de forma mais detalhada a modelagao do treinamento de futsal para
jovens atletas, obtendo informagbes que sejam relevantes a respeito das
caracteristicas fisicas e dos efeitos provocados pelo treinamento sobre as suas

capacidades motoras.
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A utilizagdo de avaliagbes antropomeétricas e a aplicacdo de testes motores

podem ajudar na caracterizac&o do perfil de jovens atletas praticantes de futsal, uma

vez que as informagdes produzidas podem proporcionar importantes comparagdes

com os padrdes populacionais estabelecidos pela literatura (DIAS et al., 2007).

3.3.2 Caracteristicas antropométricas de jovens salonistas

Nas ultimas décadas, estudos relacionados a antropometria com criancas e

adolescentes, em diferentes ambientes e culturas, tém trazido valiosas informacdes

sobre os niveis de aptidao fisica e de saude, associados aos processos naturais de

crescimento, maturac&o e desenvolvimento (BORGES et al., 2010).

Estudos descritos na tabela 3 apresentam o perfil antropométrico e de

composic¢ao corporal de jovens atletas de futsal das categorias sub-15 e sub-17.

Tabela 3: Variaveis antropométricas de jovens atletas de futsal

Estudo

Costa Jr et
al., 2014
Mllistetd et
al., 2014
Campos et
al., 2010
Dias et al.,
2007
Silva e Silva
2004
Ré et al.,
2003

Santa Cruz
etal., 2014

Pupo, 2014

Teixeira et
al., 2014
Reis et al.,
2013
Levandoski
et al., 2009
Dias et al.,
2007
Silva e Silva
2004
Ré et al.
2003
Cyrino et al,
2002

Categoria

Sub-15

Sub-15

Sub-15

Sub-15

Sub-15

Sub-15

Sub-17

Sub-17

Sub-17

Sub-17

Sub-17

Sub-17

Sub-17

Sub-17

Sub-17

Sujeitos

38

30

16

29

34

14

21

12

36

16

35

34

Idade
(anos)

14,4 +£1,0
14,82 £ 3,7
14,4 £ 0.5
14-15 anos
13,4 0,7

14,0+0,5

16,8 + 0,36

17,21+£1,4

16,23 + 1,68
17.3+60.7
16,3+0,78
16-17 anos
16,3+ 1,01
16,0 £ 0,5

16,87 £ 0,83

Massa Corporal

(Kg)
58,53 +7,3

60,8 £2,5
58,0+ 9,4
54 + 11
53,0+11,8

47,1£7,0

67,1+4,15

68,17 +4,4

63,18 + 8,27
65.16+7.2
66.63 * 8,48
62+9
62,1+8,3
64,0+6,1

66,81 + 7,65

Estatura
(cm)

169,7£5,9
169,2+ 3,2
1,65+ 0,06
164 £ 10
163,7+8,9

158,249,4

171 £ 3,15

1,75 £0,05

168,20 + 5,00
175.2£65.5
172.2£0,05
1737
172,7+6,3
172,1+6,8

174,74 + 5,60

% Gordura

14,61+2,4

19,6+ 3,7

Pré- 13,8+1,4
P6s-13,0+1,4

14 +5

16,745,9

9,87 + 0,55

10,95 £1,9

14,16 £4,70
147
15,5+3,4

17,88 £ 7,86

Fonte: O autor
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3.3.2 Caracteristicas neuromotoras de jovens salonistas

Considerando a incongruéncia notada nos estudos que trazem dados de
jogadores adultos e a caréncia de estudos em relagdo a adolescentes e jovens
participantes de processos de treinamento a longo prazo no futsal, existe a
necessidade de se verificar o que ocorre ao longo do processo de treinamento nas
diferentes categorias competitivas (RE et al., 2003).

E de fundamental importancia conhecer o padrdo morfoldgico e de
desempenho motor dos atletas de futsal. Tais informacdes parecem ser relevantes
tanto para a escolha das estratégias de preparagéo fisica a serem aplicadas quanto
para a deteccdo e selecdo de jovens talentos para a modalidade (AVELAR et al.,
2008).

As capacidades neuromotoras sao fatores preditores de sucesso para os
atletas de futsal (CASTAGNA et al., 2009), uma vez que as atividades de alta
intensidade pautadas pelas mudancas rapidas de direcdo, explosido para a
realizacado de chutes e cabeceios e a velocidade para recuperar uma bola perdida,

ou realizar um contra-ataque, sao agdes decisivas para a modalidade.

Velocidade

A velocidade € uma capacidade motora de fundamental importancia para os
salonistas, sendo dependente da perfeita interacdo entre o sistema neural e
muscular. Segundo Platonov e Bulatova (2003), a velocidade pode ser definida como
um conjunto de propriedades funcionais que permitem a execugdo das agodes
motoras em um curto espaco de tempo.

O desenvolvimento da velocidade no futsal € imprescindivel tanto nas
movimentagdes ofensivas quanto defensivas (GONZALES; RUIZ, 2002; CASTAGNA
et al., 2009; SANTI MARIA; ALMEIDA; ARRUDA, 2009; SANTA CRUZ et al., 2015).
A velocidade dos salonistas se manifesta de trés formas: velocidade de reacgao, de
aceleracao e maxima. Nos deslocamentos durante a partida de futsal, os atletas
utilizam principalmente a velocidade de aceleragao (5,10 e 15 metros). Deste modo,
para tal esporte, o desempenho na aceleragao pode ser considerado mais importante
do que uma alta velocidade alcangada na corrida (MURPHY; LOCKIE; COUTTS,
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2003). A velocidade maxima pode ser desenvolvida nos ataques, contra-ataques e
retornos defensivos (20-30 metros) e a velocidade de reagéo € utilizada nas agdes
técnico/taticas individuais ou em grupo (MATOS et al., 2008).

Estudos relacionados a velocidade no futsal apresentam que em virtude do
espaco reduzido do jogo e do alto numero de sprints durante uma partida, essa
capacidade deve ser aprimorada em varios momentos durante o programa de
treinamento (ARGUELLO; VELASQUEZ, 2011).

Poucos sédo os estudos que discutem a velocidade do jovem jogador de futsal.
Santa Cruz et al. (2014) apresentaram valores da velocidade de 20 metros de
jogadores sub-17 com meédia de 2,87+0,17 apdés 16 semanas de treinamento
periodizado. Pupo (2014) revelou melhores valores para a mesma distancia
(2,76+£0,12) em um estudo transversal, com média superior a encontrada por Lage
et al. (2006) com atletas espanhois 3,18+ 0,14. Com atletas da categoria sub-15,
Braz e Ré (2013) relacionaram o envolvimentos dos atletas com a bola em diferentes
contextos e os ganhos na velocidade de 5 e 15 metros, enquanto Generosi et al.
(2008) avaliaram os jovens na corrida de 20 metros encontrando valores de 2,83 +
0,11.

A tabela 4 apresenta esses estudos relacionados ao desempenho de jovens
atletas salonistas, nas avaliagdes da velocidade de deslocamento em distancias de
5,10, 15, 20 e 30 metros.

Tabela 4: Estudos sobre a velocidade em jovens atletas de futsal

Estudo Ano Categoria Desempenho Teste

Santa Cruz et al. 2014 Sub-17 2,89 +0,17 20 metros

1,85 + 0,09 10 metros

Pupo 2014 Sub-17 276012 20 metros

Reis et al. 2013 Sub-17 4,20 +0,10 30 metros
Braz e Ré 2013 Sub-15 1,54 £ 0,08 5 a 15 metros

Generosi et al. 2008 Sub-15 2,83 +0,11 20 metros

Lage et al. 2006 Sub-17 3,18+ 0,14 20 metros

Fonte: O autor
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Agilidade

A agilidade se refere a capacidade do atleta mudar de dire¢cédo de forma rapida
e eficaz, mover-se com facilidade no campo ou fingir agbes que enganem o
adversario a sua frente (BOMPA, 2002). De acordo com Barbanti (2010), a agilidade
€ conceituada como a capacidade de o individuo realizar movimentos rapidos com
mudanga de diregéo e deslocamento do centro de gravidade corporal.

Especificamente no futsal, a capacidade de executar movimentos em alta
velocidade tem impacto direto no desempenho do jogador (RE, 2007). O autor cita
que a agilidade apresenta uma relagao direta com os elementos técnicos do jogo,
como a conducgédo e o drible.

Santi Maria et al. (2009), enfatizam que a agilidade juntamente com a
velocidade sdo dois dos componentes mais importantes no desempenho fisico do
jogador de futsal, pois a modalidade exige constantemente a execugdo de
movimentos altamente dinamicos e combinados com os elementos técnicos e
taticos.

A tabela 5 apresenta o desempenho da agilidade de jovens salonistas das
categorias sub-15 e sub-17.

Tabela 5: Estudos sobre agilidade em jovens atletas de futsal

Categoria Desempenho
Estudo Ano 9 Teste
Santa Cruz et al. 2014 Sub-17 13,03 £ 0,25 lliinois Agility Test.
Reis et al. 2013 Sub-17 8,87 + 0,36 Test—T
Sub-15 17,59 + 0,76
Picanco et al. . lllinois Agility Test.
2012 Sub-17 13264 0,60
Generosi et al. 2008 Sub-15 4,92 +0,18 Teste do Quadrado
Sub-15 9,06+ 0,5
Ré et al. 2003 Sub-17 9050409 Shuttle run
Cyrino et al. 2002 Sub-17 9,03 + 0,43 Shuttle run

Fonte: O autor
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Forca Explosiva

A forca explosiva é uma das manifestagdes da forgca que vem expressa por
uma agao de contragdo, a mais rapida possivel, transferida a sobrecarga a ser
vencida, na maior velocidade possivel de contragdo (BOSCO, 2007).

Segundo Weneck (1999), forca é uma capacidade que se manifesta de
diferentes formas e é diferente em fungdo das necessidades de cada agao motora.
Além da elevacao da performance, o treinamento de for¢ga € muito importante para
prevenir lesdes, pois uma musculatura bem desenvolvida € mais eficiente na
protecdo do aparelho locomotor (SANTI MARIA; ARRUDA; ALMEIDA, 2009).

No futsal, o treinamento de forga, principalmente a forca explosiva €&
necessario para a elevagédo da performance especifica do jogador, especialmente
nas disputas de bola, nos saltos, disputas corpo a corpo, marcagdes e dribles. O
treinamento da forga explosiva deve ser realizado com o objetivo de aumentar a
velocidade de contragdo maxima dos musculos, com a utilizagdo de cargas
moderadas e elevadas (50% a 80% da contragéo voluntaria maxima explosiva), com
um ritmo de execugado maximo/explosivo, com repeticdes entre 3 e 12, com séries
variando entre 3 e 5 com intervalos de 2 e 5 minutos.

De acordo com Santi Maria et al. (2009), alguns exercicios podem ser
realizados para jogadores de futsal visando o desenvolvimento da forga explosiva:
salto vertical com ou sem peso livre, em profundidade, com progressao e sobre
barreiras.

Grande parte dos estudos realizados com atletas de categorias menores no
futsal utilizaram testes de forga explosiva objetivando revelar os efeitos de programas
de treinamento (SANTA CRUZ et al., 2014; MILISTETD et al., 2014; TEIXEIRA et
al., 2014; REIS et al., 2013; CYRINO et al., 2002), ou que procuraram caracterizar o
nivel de for¢ca dos jovens salonistas em momentos especificos (GENEROSI et al.,
2012; DIAS et al., 2007; LAGE et al., 2006) ou relacionar a forga explosiva com outros
indicadores de performance (BRAZ;RE, 2013; PICANCO et al., 2012; RE et al., 2003)

A tabela 6 expressa o desempenho de jovens atletas salonistas, nas
avaliacdes dos saltos horizontal e vertical, que procuram mensurar a for¢a explosiva

de membros inferiores.
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Estudo

Santa Cruz et al.

Teixeira et al.

Mllistetd et al.

Braz e Ré

Reis et al.

Picanco et al.

Generosi et al.

Dias et al.

Lage et al.

Ré et al.

Cyrino et al.

Ano

2014

2014

2014

2013

2013

2012

2008

2007

2006

2003

2002

Categoria

Sub-17

Sub-17

Sub-15

Sub-15

Sub-17

Sub-15

Sub-17

Sub-15

Sub-15

Sub-17

Sub-17

Sub-15

Sub-17

Sub-17

Desempenho

2347421

169+ 0,04 m

236,1 +26,3

191,7 + 18,11

34,7+ 0,37

37,5+ 0,34

231,91 £ 22,59

212,44 + 18,76

211,14 £ 9,40

198 + 25

216 £25

31,91+ 3,92

208 £17,0

213+10,2

2212+ 9,46
48,42 + 8,24

Teste

Salto Horizontal

Salto Horizontal

Salto Horizontal

Salto Horizontal
Squat Jump

Countermovement
Jump

Salto Horizontal

Salto Horizontal

Salto Horizontal

Squat Jump

Salto Horizontal

Salto Horizontal
Salto Vertical

Fonte: O autor

Poténcia Aerdbia

Para os atletas em geral a capacidade aerdbia € fundamental, sendo expressa

por meio do consumo maximo de oxigénio (VO.max) e representa a capacidade

maxima do organismo produzir trabalho muscular através do metabolismo aerobio

(WEINECK, 1999).

O VO2max vem sendo considerado um dos parametros de grande importancia

como preditor da performance, pois a capacidade do ser humano em realizar

exercicios de longa e média duragdo depende principalmente do metabolismo

aerobio, sendo assim, um indice muito empregado para classificar a capacidade

cardiorrespiratoria, sobretudo em atletas.
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Embora o futsal seja uma modalidade predominantemente anaerdbia, o
trabalho especifico sobre o sistema aerdobio de fornecimento de energia visa
aumentar a resisténcia cardiovascular do individuo (CASTAGNA et al., 2009).

No futsal atual, os esforcos s&o realizados em altas intensidades, e um
VO,max elevado pode produzir uma recuperacdo mais rapida entre os estimulos
intensos, elevando a eficiéncia na remogéo do lactato, prolongando dessa maneira
a permanéncia do atleta no jogo, proporcionando-lhe uma participagdo mais efetiva
nas agdes especificas e nas movimentagdes ofensivas e defensivas, assegurando
um ritmo elevado da equipe durante as partidas (CASTAGNA et al., 2009;
CASTAGNA; ALVAREZ, 2010).

Na o6tica de Santi Maria et al. (2009), no futsal moderno em que ha constante
movimentagdo dos jogadores, com trocas de posigdes, e alta intensidade dos
movimentos, se exige um VOzmax que atenda as necessidades energéticas
impostas. Enfatizam ainda, que algumas variaveis podem influenciar no VO,max dos
atletas, tais como: idade, nivel técnico, periodo da temporada, padrbes de
treinamento e posigdes taticas desempenhadas pelos jogadores.

De maneira geral, jogadores de futsal bem treinados apresentam um consumo
maximo de oxigénio situado em torno dos 55-60 ml/kg/min., sendo esses valores
considerados como um bom parametro para a poténcia aerébia de salonistas adultos
(CASTAGNA; ALVAREZ, 2010).

Na literatura nacional encontramos alguns estudos com jovens salonistas que
utilizaram testes progressivos no regime de ida e volta na propria quadra de
treinamentos para mensurar de forma indireta o0 VO,max (SANTA CRUZ et al. 2014,
SANTA CRUZ; PELLEGRINOTTI, 2011; CAMPOS et al., 2010; LAGE et al., 2006)
testes que foram realizados em pista para a obtengdo da distancia percorrida e
conversdo em VOo,max (TEIXEIRA et al.,, 2014) e avaliagbes da resisténcia
cardiorrespiratoria (distancia percorrida em metros), com o teste sendo aplicado em
uma pista oficial de atletismo ou local com medidas e perfil de solo semelhantes em
que os jovens percorreram a maior distancia possivel durante nove minutos de
corrida/caminhada em uma Unica tentativa (MILISTETD et al., 2014; BRAZ; RE,
2013; TOZETTO et al. 2009; DIAS et al., 2007).

Na tabela 7 sdo apresentados esses estudos e os resultados dos testes
supracitados sobre a poténcia aerébia em jovens atletas de futsal.
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Estudo

Santa Cruz et al.

Teixeira et al.

Milistetd et al.

Braz e Ré

Santa Cruz e

Pellegrinotti

Campos et al.

Tozetto et al.

Dias et al.

Lage et al.

Ano

2014

2014

2014

2013

2011

2010

2009

2007

2006

Categoria

Sub-17

Sub-17

Sub-15

Sub-15

Sub-17

Sub-15

Sub-15
Sub-15

Sub-17

Sub-17

Desempenho

54,5 + 1,46 (ml/kg/min)
41,80 + 0,99 (ml/kg/min)

1995,6 + 137,5 (m)

1720,66 + 178,90 (m)

52,3 + 1,34 (ml/kg/min)

54,9+0,02 (ml/kg/min)

1949,43 + 244,84 (m)

196 + 24 (m/min)

212 + 27 (m/min)

51,3 + 0,14 (ml/kg/min)

Teste

Yo-yo Endurance

12 minutos (Cooper)

Transformado em Vo2

Corrida de 9 minutos

Corrida de 9 minutos

Yo-yo Endurance

Course Navette

Corrida de 9 minutos

Corrida de 9 minutos

Course Navette

Fonte: O autor
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4 MATERIAL E METODOS

4.1 Tipo de Pesquisa

A pesquisa caracterizou-se como descritiva, experimental com carater
longitudinal (THOMAS; NELSON, 2002), e buscou analisar as modificagbes de
diferentes capacidades fisicas ao longo de uma periodizagdo, respeitando o
macrociclo, etapas e microetapas que compuseram a estrutura temporal do

treinamento.

4.2 Amostra

Participaram do estudo 13 atletas de futsal do sexo masculino, com idade
meédia de (16,9 2,2 anos), da categoria sub-17, pertencentes a uma escola de
ensino meédio da cidade de Boa Vista/RR. Todos os atletas eram inscritos na
Federacdo Roraimense de Futsal — FRFS. Foram esclarecidos os objetivos do
estudo e os responsaveis pelos atletas assinaram o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido — TCLE, aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa - CEP/UNIMEP
sob o protocolo 070/13.

A selecdo dos participantes da pesquisa foi realizada de modo intencional
nao probabilistico, com ades&o por voluntariado. Os seguintes critérios foram
adotados para a inclusdo no estudo: a) possuir experiéncia de no minimo dois anos
com treinamento regular de futsal; b) ndo estarem envolvidos em outros programas
de treinamento durante o periodo da realizagdo da pesquisa; c) ndo possuirem
nenhum tipo de lesdo que impossibilitasse a realizagdo dos testes fisicos.

4.3 Procedimento experimental do estudo

O periodo de estudo compreendeu a preparagao da equipe para disputar sua
principal competicdo anual, a etapa estadual dos Jogos escolares da Juventude.
Foram analisadas 28 semanas que compreenderam o macrociclo periodizado de
treinamentos da equipe. A periodizagdo adotada foi baseada na metodologia de
treinamento em bloco proposto por Verkhoshansky (1990). Tal estruturacéo foi
adaptada para a modalidade de futsal no presente estudo, em virtude do nivel fisico,
técnico, tatico e psicologico intermediario dos atletas, além da faixa etaria que
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requereu uma adequacgéao na distribuicdo dos conteudos e cargas de treinamento,
por tratar-se da categoria juvenil (OLIVEIRA, 1998).

Os atletas treinavam de trés a quatro vezes por semana, com a duragao das
sessdes variando entre 60 e 90 minutos.

A figura 2 apresenta o desenho experimental do estudo, com os blocos,

etapas, microetapas e microciclos que compuseram o macrociclo de treinamento.

BLOCO A I BLOCO B I BLOCOC
| |
ETAPA ETAPA ETAPA
BASICA ESPECIAL COMPETITIVA
I ] ] [ ] ] r—;l
Microetapa Microetapa Microetapa Microetapa Microetapa Microetapa Microetapa Microetapa
Al A2 A3 Bl B2 B3 C1 R1
rITIIE:FoT:i:IE-= Microciclo Microciclo Microciclo Microciclo Microciclo Microciclo Microciclo
1 1-1 : 5-8 9-12 14-17 18-21 22-25 27-28 29
Microciclos i Microcicio | i Microciclo 1 Microciclo ]
2-4 1 13-12 ! 1 26-13 | ! 30-TR4 |
[ = 1 [ PR 1 [ A Lo 1

Figura 2: Blocos, etapas, microetapas e microciclos que compuseram o macrociclo de treinamento.

4.3.1 Blocos, etapas e microetapas dos treinamentos

O treinamento no ciclo anual foi estruturado a partir de um unico macrociclo
(estruturagdo monociclica) e foi desenvolvido entre os meses de fevereiro a agosto,
dividido em trés blocos (Bloco A, Bloco B e Bloco C). Na estruturagdo do modelo
proposto, cada bloco foi subdividido em etapas, denominadas de etapa basica, etapa
especial e etapa competitiva. Cada etapa foi dividida em microetapas, compostas de

microciclos de treinamentos.

BLOCO A - Etapa Basica

O bloco A, denominado de etapa basica teve duragédo de 13 semanas (bloco
de cargas concentradas de forga e exercicios técnicos/taticos de carater geral).

Nesse bloco as cargas de treinamento tiveram como tarefa principal o
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desenvolvimento muscular generalizado e os treinamentos foram organizados

considerando o tempo necessario para os ajustes morfoldégicos e funcionais

relacionados ao sistema neuromuscular dos atletas, promovendo o suporte eficaz

para as etapas posteriores (Blocos B e C). Por tratar-se do inicio do processo de

treinamento com jovens desportistas, concebido dentro de uma perspectiva de

preparagdao de muitos anos ou longo prazo, as cargas de forgca objetivaram

predominante a resisténcia muscular local (RML). Nessa etapa, ndo houve a disputa

de jogos oficiais ou amistosos pela equipe. O bloco foi subdividido em trés

microetapas: A1, A2 e A3.

Objetivos dos treinamentos no Bloco A

Aplicagéo das cargas concentradas de forga;
Desenvolvimento da estrutura morfologica e funcional do sistema muscular
dos atletas;

Preparacgao técnica e tatica da equipe.

Exercicios realizados no Bloco A

Exercicios de resisténcia de forca com pesos ou em equipamentos de
musculagdo: leg-press, agachamento, mesa extensoral/flexora e
flexdo/extensao plantar, com cargas entre 40%-50% de 1RM, séries entre 6 e
8, repeticdes entre 15 e 20, pausa de 1 a 2 minutos entre séries;

Exercicios de forca maxima em equipamentos de musculagdo: leg-press,
agachamento, mesa extensoral/flexora e flexdo/extens&o plantar, com cargas
entre 80%-90% da maxima, séries entre 2 e 3, repeticdes entre 3 e 5, pausa
de 3 a 5 minutos entre séries;

Exercicios em circuitos na quadra para fortalecimento geral — ex: salto vertical,
salto horizontal, salto séxtuplo, deslocamentos frontais, laterais e para tras
com medicine ball, com 8 a 10 estacdes, 3 a 4 séries com 1 a 2 minutos de
pausa entre as passagens;

Exercicios individuais de condugdo, passes, dominio, drible, finta e
coordenativos em duplas ou trios com finalizagdo ao gol, de forma analitica

ou combinada, utilizando coletes com pesos de 2, 3 e 5 kg;
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* Exercicios complexos (80-90% 1RM), repeticdes entre 1 e 5, com pausa entre
séries de 2 a 6 minutos e em seguida faziam a transferéncia para exercicios
de carater fisico/técnico, utilizando séries de fundamentos do jogo de forma
associada na quadra;

* Corridas tracionadas estacionarias em séries de 10 repetigdes, com
intensidade baixa, utilizando deslocamentos frontais e laterais, saltos e
coordenativos, com duragédo variando entre 45 a 60 segundos e pausa de 30
segundos entre as repeticdes;

* Exercicios pliometricos com volume total entre 80 e 100 saltos, execugao
lenta, altura entre 30 a 60 cm, 3 a 4 séries com pausa de 1 a 2 minutos entre
as séries;

* Treinamentos taticos defensivos (marcagdo individual/zona; quadrante e
losango) e ofensivos (ataque posicional e estruturas variantes), 1x1 por 3
minutos com pausa de 2 minutos; 2x2 por 4 minutos com pausa de 3 minutos;
3x3 por 5 minutos com pausa de 1 minuto.

* Treinamentos coletivos (5x5) com duragédo de 20’ x 20’ x 5 intervalo, com
atletas utilizando coletes com sobrecarga de 5kg por 5 minutos e revezamento
da carga adicional para a equipe contraria.

Microetapa A1

A microetapa A1 teve duragdo de 4 semanas (microciclos 1, 2, 3 e 4). No
microciclo 1 foram realizados os primeiros testes diagnosticos (T1), objetivando
conhecer o estado fisico atual dos atletas. Os microciclos 2, 3 e 4 tiveram como
principal caracteristica a aplicagdo de cargas concentradas de forga de
desenvolvimento geral com volume reduzido e de desenvolvimento especial, com
volume crescente das cargas. Os exercicios de coordenagéo das agdes motoras do
jogo foram desenvolvidos nas formas repetidas de elementos técnicos simples com
baixa mobilizacdo de forga e velocidade, respeitando a estrutura ritmica dos
movimentos e suas ligagdes O treinamento tatico se adequou as condigdes da etapa
e foi baseado nos padrdes de jogo (3X1, 2X2, 4X0) que seriam adotados pela equipe,

com atividades voltadas para o posicionamento defensivo.



44

Microetapa A2

A microetapa A2 teve duragao semelhante a A1 e foi composta por 4 semanas
(microciclos 5, 6, 7 e 8). Esta microetapa apresentou o maior volume do macrociclo,
com o maior volume de cargas de forga, sendo introduzido o “Treinamento
Complexo”, conceituado por Verkhoshansky (1990) como a combinagdo de
exercicios de efeito mais contrastante, ou seja, cargas altas de forga com
intensidades curtas, seguida de uma baixa carga (uso do préprio corpo). Os
conteudos dos treinamentos dos microciclos 5 e 6 foram centrados em atividades
mistas (Academia/quadra), em que os atletas realizavam o treinamento de forga
maxima na academia e transferéncia para exercicios especificos do futsal na quadra.
Nos microciclos 7 e 8 as atividades foram centradas em exercicios pliométricos e
exercicios utilizando a corrida tracionada associados aos exercicios técnicos,
individualmente ou em duplas. O treinamento tatico nessa microetapa foi baseado
em exercicios voltados para o desenvolvimento ofensivo da equipe, com pequenos

jogos situacionais e coletivos.

Microetapa A3

A microetapa A3 foi caracterizada pela ampla utilizagdo das cargas
concentradas de forca de volume reduzido, porém de alta intensidade. Teve duragao
de 4 semanas (microciclos 9, 10, 11 e 12). Os microciclos 9, 10 e 11 tiveram como
principal objetivo a intensificagao do nivel de tensdo muscular e ativagao do sistema
neuromuscular, sendo utilizados saltos de profundidade buscando o
aperfeicoamento dos componentes especificos do esforgco explosivo/rapido de
execucdo dos movimentos. No aspecto tatico foram desenvolvidos padrdes
especificos de jogadas de bola parada (lateral, escanteio e faltas) e introdu¢ao das
estratégias do goleiro-linha (4x1) e coletivos. No microciclo 12, as cargas de
treinamento foram reduzidas, objetivando a recuperagao dos atletas. Ja o microciclo
13 foi caracterizado como de controle, sendo realizada a segunda coleta de dados
(T2).



45

BLOCO B - Etapa Especial

O bloco B, denominado de etapa especial teve duragao de 13 semanas (bloco

de cargas concentradas de velocidade e treinamentos técnicos/taticos especificos;

competicdo de menor relevancia e jogos amistosos). Esse bloco teve como

caracteristica ajustar as capacidades biomotoras especiais do futsal, priorizando os

exercicios de coordenacéao técnica/tatica aproximadas das a¢des desenvolvidas no

jogo, preconizando cargas com pequenos volumes e alta intensidade, direcionadas

para o desenvolvimento da forga explosiva, for¢a rapida, velocidade, agilidade e

resisténcia de velocidade. Nessa etapa, a equipe realizou amistosos e participou de

uma competicao oficial. O bloco foi subdividido em trés microetapas: B1, B2 e B3.

Objetivos dos treinamentos no Bloco B

* Aprimoramento da coordenacdo das acdes motoras especificas,

aperfeicoamento da técnica realizada com grande velocidade e intensidade,

aproximando-se ao maximo da realidade do jogo;

* Aperfeicoamento da tatica ofensiva e defensiva da equipe;

* Manutengao dos niveis de forga geral;

* Aprimoramento da forca rapida e explosiva, velocidade e agilidade;

* Desenvolvimento da resisténcia especial de jogo (1x1; 2x2; 3x3) ataque

contra defesa.

Exercicios realizados no Bloco B

Exercicios de resisténcia especial e resisténcia de velocidade, com
combinagbes de tiros curtos (aciclicos) com aceleragbes e
desaceleracgdes, apresentando volume total de 200m a 300m por sessao;
Sprints com e sem bola de 5m a 20metros - soma dos tiros de 100m a
150m por sesséao, utilizando corridas lineares e sinuosas com recuperagao
completa estimulo-recuperacao entre as séries;

Exercicios com cargas na maquina de forga e barras — leg-press,

agachamento, mesa extensoralflexora e flexdo/extensdo plantar, com
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cargas variando entre 80% e 90% para forga maxima, com séries entre 3
e 5, 3 repetigdes, pausa de 3 a 5 minutos entre as séries; cargas variando
entre 40% e 60% para resisténcia de forgca, com séries entre 4 e 6, 10 a
15 repeticdes, pausa entre 20 e 30 segundos;

* Exercicios em forma de circuitos na quadra sem bola com 6 a 8 estagdes
com tempo de execugdo e recuperagao variavel (10sx10s; 10sx20s;
20sx10s) com corridas e saltos variados, com 4/6 passagens e pausa de
1 minuto entre as etapas diretas;

* Exercicios em circuito com bola: 6 a 8 estagdes com 3-4 repeticoes e 1
minuto de pausa entre as repetigdes;

e Saltos profundos de alturas entre 50 a 80 cm combinando trabalho
excéntrico e concéntrico, com volume baixo de repeti¢ao e alta intensidade
(60 a 80 saltos) duas vezes por semana,;

* Exercicios tracionados de 5 a 10 metros seguidos de execugdes
técnico/taticas em diferentes contextos, com pausa de 2 minutos entre as
combinacgdes;

* Treinamentos técnicos e taticos em situagdes diversificadas semelhantes
a situagbes de jogo (exercicios de defesa — ataque — contra/ataque: 5
saidas com finalizac&o e 30 segundos de pausa entre cada saida);

* Jogos taticos em situagdes de 2x2, 3x3 meia quadra, 1x1 + Goleiro, 2x2
+Goleiro;

* Treinamento coletivos na quadra inteira (5x5) com os atletas utilizando
coletes com peso adicional de 2Kg revezando a carga durante 5 minutos
cada equipe;

* Jogos amistosos e oficiais.

Microetapa B1

A microetapa B1 teve duragao de 4 semanas (microciclos 14, 15, 16 e 17).
Nos microciclos 14 e 15 foi priorizado o trabalho de adaptagdo dos mecanismos
especificos da resisténcia de velocidade e resisténcia especial em conjunto com os

exercicios de coordenacdo técnica de jogo em harmonia com o posicionamento
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tatico da equipe (3x1 e 4x0), sendo realizadas manobras ofensivas e defensivas com
superioridade e inferioridade numérica (2x1;3x2;4x3). Os microciclos 16 e 17 foram
destinados ao desenvolvimento das for¢cas explosiva e rapida associadas aos
exercicios de transicdo defesa/ataque/contra-ataque; com aplicagdo de jogos
reduzidos, finalizando com dois jogos amistosos na ultima sessdo de cada

microciclo.

Microetapa B2

A microetapa B2 foi composta por 4 microciclos (18, 19, 20 e 21) com duragao
total de 4 semanas. Durante essa microetapa a énfase foi a aproximagao das agdes
motoras especificas do futsal (treino complexo: pesos livres associados a execugao
técnica) e o aperfeicoamento da técnica realizada com grande velocidade e
intensidade, principalmente nos microciclos 18 e 19. No microciclo 20 foi destinado
um maior percentual de treinamentos para o aperfeicoamento da tatica (bolas
paradas de lateral, escanteio, faltas e movimentag¢des ofensivas e defensivas), com
a manutengao da forgca geral e especial, finalizando com um jogo amistoso na ultima
sessao do microciclo. No microciclo 21, a equipe disputou a primeira competicao
oficial da temporada (COPA SESC). Foram realizados quatro jogos na fase
classificatoria, um jogo na semifinal e o jogo da final, em que a equipe sagrou-se

campea.

Microetapa B3

A microetapa B3 teve duragédo de 4 semanas (microciclos 22, 23,24, 25). No
microciclo 22 as cargas de trabalho foram diminuidas, em virtude do desgaste sofrido
pela sequéncia de jogos referentes ao microciclo anterior (competicdo de menor
relevancia). Nos microciclos 23, 24 e 25 foram desenvolvidas atividades conjugadas
fisico/técnico/tatico, utilizou-se dos exercicios de forca de alta intensidade, curta
duracédo e de baixo volume, como meio de tonificar o sistema neuromuscular e
manutencao do nivel de forga rapida e explosiva, adquiridos anteriormente. Foram

aplicados exercicios de poténcia muscular afim de aproximar os estimulos de
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forga/velocidade com as agdes encontradas no jogo. Foram realizados jogos
amistosos nos microciclos 23 e 24.

O microciclo 26 foi quantificado como de controle, sendo realizada a terceira
coleta de dados (T3), respeitando sempre um periodo de 72 horas entre o ultimo
estimulo forte da semana antecedente ao inicio dos testes. Apos a realizagcdo dos
testes de controle foi realizado um jogo amistoso na ultima sessdo desse microciclo

qgue serviu de preparacao para a competicao principal.

BLOCO C - Etapa Competitiva

Na macroestrutura desenvolvida para esse estudo, o bloco C (microciclos 27
e 28) foi utilizado para a principal competigdo (competigdo alvo) em que se buscou
0 possivel aproveitamento da transferéncia positiva das influéncias do EPDT. No
microciclo 27 foi realizada a fase classificatéria para a modalidade de futsal,
envolvendo as escolas situadas na capital do estado. A equipe disputou quatro jogos
oficiais, obtendo quatro vitérias, sendo credenciada para a disputa da etapa seguinte.
No microciclo 28, a equipe disputou a fase final dos Jogos Escolares da Juventude,
realizando trés partidas oficiais, sendo eliminada nas semifinais da competigao.

Apoés a eliminacdo, foi concedido aos atletas duas semanas de descanso
(microciclos 29 e 30), sendo recomendado que os mesmos ndo realizassem nenhum
tipo de treinamento ou participassem de jogos de futsal naquele referido periodo. Na
tentativa de verificar se o efeito posterior duradouro do treinamento ainda se
manifestava no organismo dos atletas, apds as duas semanas de recuperagao (12
dias) foi realizada a quarta coleta de dados (R1), aplicando a bateria de testes
padronizada para esse estudo.

O quadro 2 apresenta o macrociclo de treinamento, os blocos, etapas,
microetapas, semanas, numero de sessdes, momentos dos testes, objetivos das

microetapas, tipos de exercicios, variagao da carga, séries, repeticdes e pausas.
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Bloco A B
Etapa BASICA ESPECIAL COMP. | REC.
Microetapa A1 A2 A3 B1 B2 B3 c1|c2
Semana 1123 5/6/7/8]9|10|11]|12|13 |14 |15 |16 |17 (18 |19 |20 | 21 |22 |23 |24 |25 |26 | 27 | 28 | 29 | 30
N°Sessdes | 3 | 3|3 4|/4/4/4|13|, 4|43 |3 4|3 |4|4|4|4|4|0OF|3|4)|4)|3)3 - - - -
Testes | 14 T2 T3 R1
Iy Resisténcia PP .
Ol_ajet_lvo de F’or_ga Forgzjl ReS|ste_nC|a de VeIoS:l_dade e Técnico/Tatico FC | FE ST
Principal Forca Maxima Explosiva Velocidade Agilidade
Lea-press. mesa | Lea-oress. mesa Saltos frontais, laterais e Fundamentos: condug&o, J J
) gtp /ﬂ’ % P /ﬂ‘ em profundidade; Corridas em linha Corrid passe, drible, finta e chute; (o) (o)
Exercicios extens./fiexora extens./iiexora, Corridas de frente, costas reta, diagonal e orridas com € sem Taticos: marcagao,
agachamento, agachamento, e lateral; aralela na quadra de bola em linha reta e transicéo, ataque, bolas G G
flexao/extenséao flexdo/extensao D o P q sinuosa ¢ao, ataque, b (o) (o)
eslocamentos retilineos futsal. paradas, jogos reduzidos,
plantar. plantar . . . (22}
e sinuosos; coletivos = o
Variach Pliometria: 60-100 saltos m =
ariacao o £no o _ONno Altura barreiras: 30-60 cm Tiros: 40-60 m Tiros: 5-20 m Exercicios individuais e o
da carga 40% - 50% 80% - 90% Circuito: 6-8 estactes Total:300-400 m Total:150-200 m em grupos OF | OF -
Tragdo: 5 a 15 metros
Séri Pliometria: 2-3 Fundamentos combinados
éries R +
6-8 2-3 ClrcuLto. 2-4 3-4 8-10 2%1-2%2-3x2-3X3-4x3-4x4 4 3
Tragdo:6-8
Repetigoes Pliometria: 6-8 3-4 jogos reduzidos (5 min)
15-20 3-5 Circuito: 1-2 6-8 2-4 2-3 coletivos (10/20 min)
Tragdo:2-3
Pliometria: 1 a 2 min . .
Pausa 1a2min 3 a5min Circuito: 1 a 2 min 1a3 min 3 a5min Jogos reduzidos: 12 3 min

Tragdo:1 a 2 min

Coletivos: 3 a 5 min

Quadro 2: Descrigdo dos exercicios e cargas de treinamentos aplicadas nas microetapas do macrociclo.
Legenda: A: bloco A; B: bloco B; C: bloco C; T1: testes diagndsticos; T2: testes realizados apés a aplicagdo do bloco de cargas de forga; T3: testes realizados
apos a aplicagcéo a etapa especial; R1: testes aplicados apds o periodo de 12 dias sem treinamentos e jogos; FC: fase classificatéria; FE: fase eliminatéria;
OF: jogos oficiais; ST: sem treinos; m: metros; min: minutos; 2x1: dois contra um; 2x2: dois contra dois; 3x2: trés contra dois; 3x3: trés contra trés; 4x3: quatro
contra trés; 4x4: quatro contra quatro;
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4.3.2 Conteudo dos Treinamentos

Durante a aplicagdo dos microciclos foram anotados e classificados o
conteudo das sessdes de treinamento. Para classificacdo dos treinamentos, dividiu-
se os conteudos em treinamentos fisicos, técnicos, taticos, jogos amistosos e jogos
oficiais.

01100
100

@ risico @ Técnico @ Tatico Jogo Amistoso Jogo Oficial

Figura 3 - Distribuicdo (%) dos conteudos de treinamento ao longo das microetapas

Os conteudos de treinamento de cada microetapa, estdo expostos em
percentuais na figura 3. Observa-se uma maior distribuigdo no bloco A, de
treinamentos fisicos (51,6%, 58,5% e 43,6% respectivamente nas microetapas A1,
A2 e A3) com a aplicagdo de exercicios voltados para o desenvolvimento das
manifestagcdes de forga, com um menor percentual de atividades envolvendo o
treinamento tatico, muito em virtude da equipe esta na fase basica de treinamentos.
Os exercicios técnicos individuais e em grupos representaram valores decrescentes
durante esse bloco (31,9% em A1 para 25,5% em A3). A comissdo técnica optou em
nao realizar jogos amistosos e oficiais nessa fase de preparagéo.

O bloco B teve como caracteristica o desenvolvimento dos aspectos taticos
da equipe, esses dados sao representados pela maior utilizacdo desses
componentes durante a microetapa especial, ficando os treinamentos
essencialmente de carater fisicos como moduladores da forma fisica dos atletas,
evidenciados pelos exercicios de velocidade e poténcia. Os treinamentos técnicos
e de habilidades especificas dos salonistas foram utilizados preferencialmente na

parte inicial das sessbes como forma de aquecimento, atingindo percentuais de
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25,5% em B1, 21,2% em B2 e 22,0% em B3. Nas microetapas B1 e B3 foram
realizadas partidas amistosas, objetivando principalmente os acertos taticos
ofensivos e defensivos da equipe, em conjunto com o ganho de ritmo de jogo. Na
microetapa B2 a equipe disputou seis jogos oficiais durante uma semana,
representando 20,0% do percentual de atividades da microetapa. Pode-se verificar
que a distribuicdo dos conteudos durante os treinamentos assumiu a tendéncia
também de concentracido desses conteudos na aplicagdo dos blocos.

O bloco C foi destinado com um percentual de 100% para as cargas
competitivas, representadas pela competicdo alvo da equipe durante a temporada.
Na microetapa C1 foram realizados quatro jogos classificatorios e na microetapa C2
foram disputados trés jogos eliminatorios.

4.3.3 Carga Interna de Treinamentos e Jogos

Para controlar a carga de treinamento foi utilizado o método PSE da sessé&o
(Foster, 1998) no qual a carga de treinamento foi calculada através do produto entre
a intensidade do treinamento, identificada através da escala de PSE de 10 pontos
adaptada por Foster e colaboradores (2001), e o volume de treinamento, no qual &
expresso pelo tempo total da sessao de treinamento em minutos.

O método da PSE foi explicado aos voluntarios, que tiveram duas semanas
para a adaptagao ao protocolo, objetivando o ajuste da sensagao de cansacgo. Para
a finalidade da pesquisa, os dados comecaram a ser recolhidos a partir da terceira
semana de treinamentos. Apds 30 minutos do término de cada sessao de
treinamento, os atletas foram solicitados a responder a pergunta: “Como foi o seu
treino?”, apontando na escala sua resposta para a percepgao global do esforgo.
Todos os cuidados foram observados durante o procedimento de coleta da PSE, de
modo que nao existisse influéncia por parte dos colegas, com o procedimento sendo
realizado de forma individualizada. A soma do volume e da intensidade de todas as
sessdes de treinamento de uma mesma microetapa correspondeu a carga de treino
(CT) acumulada da microetapa. Para o controle do volume total dos jogos oficiais,
foi anotado o tempo estabelecido na sumula apds o final de cada partida.
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4.4 Testes de controle

Durante a temporada os atletas foram submetidos a quatro momentos de
testes de controle, com o intuito de verificar as alteragdes dos indicadores funcionais
e neuromusculares decorrentes da aplicacao de uma determinada combinagao de
cargas. Assim, o primeiro momento de controle (T1) buscou identificar o nivel inicial
da condigéo fisica dos sujeitos, o segundo (T2) as altera¢des funcionais decorrentes
da concentragédo das cargas de forgca na etapa basica, o terceiro (T3) as repostas
decorrentes da intensificagdo do treinamento de velocidade em regime especifico,
que antecedia a etapa competitiva, e o quarto (R1) os possiveis efeitos residuais das
cargas aplicadas apos um periodo de recuperagao (12 dias) sem treinamentos.

A forca maxima foi estabelecida a partir de um teste individual de carga
maxima (uma repeticdo maxima) e os ajustes da carga foram realizados
quinzenalmente. Os testes de 1RM foram feitos duas semanas antes do inicio do
programa.

Os atletas ja estavam familiarizados com os testes de controle, pois realizaram
0s mesmos protocolos durante a temporada do ano anterior.

Foram realizadas também avaliagbes antropométricas, que constaram da

mensuragao do peso da massa corporal, estatura e percentual de gordura (%G).

4.4.1 Padronizagao para a aplicacao dos testes de controle

Com o objetivo de padronizar os critérios de aplicagdo dos testes de controle
nos quatro momentos, foram adotados os seguintes procedimentos:

* Local da realizagao dos testes de controle: os testes de controle foram
aplicados nas dependéncias da escola e realizados em quadra com piso de
cimento;

* Avaliadores: os mesmos avaliadores para todos os testes de controle, em
todos momentos de coletas;

* Horario: os testes foram aplicados sempre no horario habitual de treino da

equipe;

* Aquecimento: foi realizado um aquecimento padronizado para todos os
momentos de aplicagao dos testes de controle.
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4.4.2 Sequéncia de aplicagao dos testes de controle

A aplicacédo da bateria de testes seguiu sempre a mesma ordem nos quatro
momentos, com intervalo de 48 horas entre cada avaliagéo (figura 4), respeitando-
se sempre um periodo de 72 horas entre o ultimo treinamento da semana

antecedente ao inicio dos testes.

1° DIA 2° DIA 3°DIA
AVALIAGOES TESTE DE Yo-Yo
ANTROPOMETRICAS VELOCIDADE| | RECOVERY TEsT
TE(S)E%RE L TESTE DE
EXPLOSIVA AGILIDADE

TESTE DE
L | FORGA

RAPIDA

Figura 4 — Sequéncia para aplicagédo dos testes de controle T1, T2, T3 e R1.

Foi de responsabilidade do pesquisador a conducéo dos testes e avaliagcbes
referentes as capacidades fisicas durante a pesquisa, bem como, a coordenacéao e

o treinamento dos monitores que auxiliaram nas coletas dos dados.

4.4.3 Protocolos das avaliagdoes antropomeétricas

A massa corporal foi mensurada utilizando-se uma balanca eletrénica
(Filizola®, Brasil), com precisdo de 0,1 kg, e a estatura foi determinada em um
estadidmetro de madeira, com precisdo de 0,1 cm, de acordo com os procedimentos
descritos por Guedes (1994).

A composig¢ao corporal foi avaliada por meio da técnica de espessura do
tecido celular subcutaneo A gordura corporal relativa foi estimada pelas equagdes
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de SLAUGHTER et al. (1988). Para tanto, duas dobras cutédneas (subescapular e
tricipital) foram medidas por um unico avaliador com um adipédmetro Cescorf (Brasil),
com precisdo de 0,1 mm. As medidas de espessura das dobras cutaneas foram
realizadas sempre do lado direito dos avaliados. Foi realizada uma série de trés
medidas sucessivas na mesma dobra, considerando a média das trés dobras como

sendo o valor adotado para este ponto.

4.4.4 Protocolos das avaliagoes fisicas

Velocidade

Para avaliar a velocidade de deslocamento, foi aplicado o teste de corrida de
20 m (V-20) com saida parada (GAYA; SILVA, 2007). Inicialmente o atleta
posicionou-se em pé atras da linha de saida; utilizou-se do seguinte comando;
"pronto”, "ja". O ultimo comando foi acompanhado da descida de brago do avaliador
de saida com intuito de dar um sinal visual ao cronometrista. Foram realizadas trés
tentativas com intervalo de 3 a 5 minutos, sendo considerada a melhor tentativa. Foi

utilizada cronometragem manual.

Agilidade

A agilidade foi avaliada utilizando o lllinois Agility Test (ROOZEN, 2004). O
percurso foi cumprido em espacgo de 10m de comprimento por 5m de largura, limitado
por quatro cones. Outros quatro cones foram colocados no centro, separados 2,0 m
um do outro e perpendicularmente a linha que liga os cones demarcadores de inicio
e fim do percurso. Cada atleta realizou duas tentativas, com intervalo de cinco
minutos entre cada uma delas, sendo considerado o menor tempo dentre as duas

tentativas. Foi utilizada cronometragem manual.

Salto Horizontal Parado

Para a avaliacac da forca explosiva de membros inferiores utilizou-se o salto
horizontal (GAYA,; SILVA, 2007). O atleta em pé, pés ligeiramente afastados e
paralelos, ponta dos pés atras da linha. O atleta realizou um balango dos bracgos
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como movimento preparatério, semiflexionando os joelhos. O salto foi realizado
langando os bragos para frente, estendendo o quadril, joelhos e tornozelos. O atleta

realizou trés tentativas, sendo considerada a melhor delas.

Salto Séxtuplo

Para avaliar a forga rapida foi utilizado o salto séxtuplo (SILVA, 1990). O atleta
parado, com as pernas em afastamento antero-posterior, com a ponta do pé atras
da linha limite. O teste foi realizado através de 6 saltos alternados com a perna direita
e esquerda sendo o ultimo com aterrissagem em ambos 0s pés, cada atleta realizou
3 tentativas, sendo considerada a melhor delas como controle. A medida foi feita a
partir da ponta dos pés até o calcanhar mais proximo da linha limite ao finalizar o

ultimo salto.

Poténcia Aerdbia

A poténcia aerdbia foi avaliada através do teste intermitente com recuperagao
Yo-yo recovery test nivel 1 (BANGSBO, 1996). O teste consiste em percorrer a
distancia de 20 m em ida e volta (40m) com um intervalo de 10 s de recuperagao
ativa, em 5 m. A velocidade inicial do teste é de 10 km-h-1, a segunda velocidade &
de 11,5 km-h-1 e nas velocidades seguintes, a partir de 13 km-h-1, a velocidade
aumenta em 0,5 Km-h-1, até a exaustao.

A velocidade do teste foi controlada por sinais sonoros emitidos por aparelho
de CD-ROOM. O teste foi interrompido quando os jogadores nao foram capazes de
percorrer por duas vezes consecutivas o trajeto dentro do tempo delimitado pelos
sinais sonoros ou pela fadiga voluntaria, sendo considerada a distancia percorrida
total (em metros) o desempenho final do teste.

Para encontrar o Vo, max indireto foi utilizada a seguinte equacgéo:

VO2max (ml/kg/min) = Distancia (m) * 0,0084 + 36,4.
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4.5 Tratamento dos Dados

Os dados foram tratados mediante recursos da estatistica descritiva, sendo
que os resultados obtidos nos diferentes momentos do estudo foram agrupados em
valores de média e desvio padrao. Foi verificada a distribuicdo da normalidade das
variaveis pelo teste de Shapiro-Wilk. Para identificar as diferengas entre os quatro
momentos das avaliagdes aplicadas empregou-se a ANOVA one-way, seguida pelo
post-hoc de Tukey para analisar as diferengas entre as avaliagdes. O calculo do
tamanho do efeito (Effect Size, ES) foi realizado através da formula de Cohen e os
resultados da magnitude se basearam nos seguintes critérios: <0.35 efeito
superficial; 0.35-0.80 pequeno efeito; 0.80-1.50 efeito moderado; e >1.5 grande
efeito, considerando sujeitos treinados (1 a 5 anos) baseado em Rhea (2004). O nivel
de significancia adotado para todas as analises foi de p < 0,05. O programa SPSS
Statistics versao 17 foi utilizado para as analises estatisticas.
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5 RESULTADOS

Antropometria

Os resultados referentes as variaveis antropométricas e composi¢éo corporal
sdo apresentados na tabela 8 nos quatro momentos das avaliagbes, com a variagao
percentual (A%) entre as avaliagbes T1-T3 e T3-R1.

Tabela 8 — Massa Corporal, Estatura e % de Gordura dos atletas nos diferentes momentos da
pesquisa.

T1 T2 T3 A% R1 A%
Variaveis T1-T3 T3-R1
Massa 61,1+9,5 61,3+8,3 62,3+93 1,96% 62,7+ 7,3 0,6%
Corporal
(Kg)
Estatura 167 £ 6,2 167 £ 7,1 168+6,3 0,60% 168 + 7,1 0,0%
(cm)
% Gordura 11,36 £ 1,7 11,23+2,8 10,11+16 -11% 10,42+1,7 3,4%
(%)

Legenda: T1=avaliagdo 1; T2=avaliagdo 2; T3=avaliagdo 3; R1=avaliagdo 4; A%=Delta Percentual; Kg; quilogramas;
cm=centimetros; %=percentual.

Capacidades Fisicas

Na tabela 9 encontram-se os resultados da variagao percentual (A%) entre os
diferentes momentos de avaliagbes fisicas, comparando sempre um par de

momentos.

Tabela 9: Delta percentual entre as avaliagdes T1-T2; T2-T3; T3-R1; T1-T3; T1-R1.

Avaliagoes A% T1-T2 A% T2-T3 A% T3-R1 A% T1-T3 A% T1-R1
- o & - 0/.0

V 20 (s) +0,33% 3,26%# 3,37%+ 2,94% 6,61%
0, o/ # o/ * _ o & ) o/ 0

AGL (s) + 0,07 % 5,25% 5,54% 5,31% 10,55%

0o/ * o/ # _ o o & o

SHP (cm) 5.56% 3,07% 2,98% 8,71% +5,72 %
SS (m) 0,88% 3,47% -1,05% 4,38% + 3,28%
YO-YO (m) 1,11% 23,97% -4,89% 25,27% +19,14%

Legenda: T1=avaliagdo 1; T2=avaliagdo 2; T3=avaliagdo 3; R1=avaliagdo 4; A%=Delta Percentual; V20=velocidade;
SHP=salto horizontal parado; AGL=agilidade; YO-YO= teste de poténcia aerodbia; SS=salto séxtuplo; s=segundos; m=metros;
cm=centimetros. *Diferenca entre T1-T2; # Diferenga entre T2-T3; " Diferenca entre T3-R1; & Diferenca entre T1-T3; ° Diferenca
entre T1-R1
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Na tabela 10 sdo apresentados os resultados do Effect Size com o grau de

magnitude do efeito do programa de treinamento entre os diferentes momentos das

avaliagoes.

Tabela 10: Effect Size entre as avaliagbes T1-T2; T2-T3; T3-R1; T1-T3.

ES ES ES ES
Avaliagées T1-T2 Magnitude T2-T3 Magnitude T3-R1 Magnitude T1-T3 Magnitude

- 0,06 Superficial 1,17 Moderado 1,51 Grande 1,19 Moderado
V 20 (s)
AGL (S) 0,02 Superficial 1,97 Grande 1,89 Grande 1,96 Grande
0,90 Moderado 0,49 Pequeno 0,52 Pequeno 1,46 Moderado
SHP (cm)
0,11 Superficial 0,56 Pequeno 0,21 Superficial 0,71 Pequeno
SS (m) p q p q
YO-YO (m) 0,03 Superficial 0,92  Moderado 0,26 Superficial 0,98  Moderado

Legenda: T1=avaliagdo 1; T2=avaliagdo 2; T3=avaliagdo 3; R1=avaliagdo 4; V20=velocidade; SHP=salto horizontal parado;
g\i(ZEIe_.:agilidade; YO-YO= teste de poténcia aerdbia; SS=salto séxtuplo; s=segundos; m=metros; cm=centimetros; ES=Effect

Como o objetivo da presente tese foi avaliar a variagdo da performance dos
atletas durante o macrociclo, de acordo com a mudanga de objetivo proposto em
cada bloco de treinamento, os resultados dos testes foram referenciados na coleta |
(T1), esta serviu de parametro para a verificagao e avaliagao frente aos sucessivos
estimulos das sobrecargas de treinamento.

As figuras 5, 6, 7, 8 e 9 apresentam respectivamente os valores médios e DP,
para as alteragbes da velocidade, agilidade, forga explosiva de membros inferiores,
forca rapida e distancia total percorrida pelos atletas nos quatro diferentes momentos
da pesquisa.

Velocidade

A figura 5 apresenta a dindmica de alteragdo da velocidade de deslocamento

ao longo do macrociclo.
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Segundos

# Diferente de T2 e T1; & Diferente de T3

Figura 5 — Dindmica de alteracao da velocidade de deslocamento ao longo do macrociclo.

Agilidade

A figura 6 apresenta a dindmica de alteragcdo da agilidade ao longo do

macrociclo.

2 &

Segundos

T T2 T3 R1

* Diferente de T2 e T1; ® Diferente de T3
Figura 6 — Dindmica de alteragdo da agilidade ao longo do macrociclo.
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Forgca Explosiva

A figura 7 apresenta a dindmica de alteragcao da forga explosiva de membros

inferiores ao longo do macrociclo.

T T2 T3

" Diferente de T1; * Diferente de T2 e T1
Figura 7 — Dindmica de alteragao da forga explosiva ao longo do macrociclo.

Forca Rapida

A figura 8 apresenta a dindmica de alteragcao da forga rapida ao longo do

macrociclo.

Metros

T2 T3 R1

T

Figura 8 — Dindmica de alteragdo da forga rapida ao longo do macrociclo.
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Poténcia Aerdbia

A figura 9 apresenta os resultados referentes a disténcia total percorrida pelos
atletas em metros (m) durante a aplicagdo do Yo-yo recovery test — nivel I, nos

diferentes momentos de coleta de dados da pesquisa.

Metros

R1

Figura 9 — Dindmica de alteracdo da aptiddo aerdbia ao longo do macrociclo.

Carga interna de treinamentos e jogos

A carga interna de treinamento (PSE: escore de 1 a 10 x VOLUME em
minutos) € apresentada na figura 10, durante as microetapas que constituiram o

macrociclo de treinamentos (26 semanas) e competigao oficial (duas semanas).

340 s
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Al A2 A3 B1 B2 B3 (o 8 c2

CT VA

& Microetapas

* Diferente de A1, A2, A3, B1; * Diferente de A1, A2, A3, B1 e B3
Figura 10 : Comportamento da carga de treinamento ao longo das microetapas



62

6 DISCUSSAO

Carga interna de treinamentos e jogos

As microetapas A1, A2 e A3 correspondem a fase basica de treinamentos com
concentragédo das cargas de forca. B1, B2 e B3 s&o as microetapas especiais do
macrociclo com concentragdo de cargas voltadas para as manifestacbes da
velocidade e exercicios especificos do futsal. Ja as microetapas C1 e C2 foram
realizadas no periodo competitivo.

Analisando a figura 11, pode-se perceber que em A1 a intensidade das cargas
de treinamentos (CT) foi a menor de todo o macrociclo, apresentando valores de
230,8 UA, em virtude das cargas mais leves de adaptagdo muscular e organica
apresentadas no inicio da temporada. Percebe-se um aumento das CT em A2 (280,2
UA) pelo maior volume de treinamentos de for¢ca, com a aplicagdo de cargas sub-
maximas e maximas nessa microetapa em conjunto com a modelagem técnica e
tatica da equipe. A3 evidencia uma redugao da carga (270 UA), principalmente pela
diminuigao do volume das sessdes em minutos, e inicio da aplicagao dos exercicios
de forgca explosiva, porém com valores ainda superiores aos encontrados em A1.

A percepgao mais baixa em todo o bloco A se deu em virtude de ser o bloco
voltado para o condicionamento neuromuscular, com exercicios de desenvolvimento
muscular localizado. Diferentemente dos nossos resultados para a etapa basica em
jovens atletas, Miloski; Freitas; Filho (2012), monitoraram a carga interna de
treinamento em atletas profissionais de futsal, e relataram maiores valores
encontrados no periodo preparatério, com aplicagdo de altas cargas diarias
principalmente nos trés microciclos iniciais, cujo conteudo se baseava no
desenvolvimento da forca maxima e resisténcia no microciclo |, forga explosiva e
velocidade no microciclo |l e velocidade e treinamentos técnicos/taticos no microciclo
Il.

No bloco B, as CT foram acentuadas, apresentado valores superiores aos
vistos na etapa basica, pela incorporacio dos exercicios de resisténcia de velocidade
e gradativo aumento dos treinamentos taticos, com grande solicitagdo do
metabolismo anaerdbio. B2 € a microetapa com os maiores indices da etapa especial
de treinamentos (320,8 UA), com énfase sendo dada aos estimulos de velocidade e
agilidade associados ao maior numero de atividades especificas do futsal, e a
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participacdo da equipe em uma competicdo com jogos sendo disputados em dias
consecutivos, o que pode ter acarretado os altos valores da CT da microetapa. Em
B3, as CT assumem valores parecidos aos percebidos em B1 (280,8 UA), muito em
virtude de ser a microetapa que antecede o periodo competitivo, com visivel reducao
do tempo em minutos das sessdes de treinamentos.

A competicao principal do programa de treinamento, foi concentrada no bloco
C, realizada em duas semanas. Na primeira semana foi disputada a etapa
classificatoria, seguida da etapa final na segunda semana. Outros estudos, mostram
periodos competitivos mais longos (MILOSKI; FREITAS; FILHO, 2012) 27 semanas
para o futsal adulto, (ARRUDA et al., 2013) 14 semanas para o basquete adulto. Em
competicdes escolares geralmente os jogos sdo concentrados em periodos mais
curtos, como os apresentados no presente estudo.

Nas microetapas C1 e C2 caracterizadas como de competicdo, foram
encontrados as maiores CT do macrociclo, com valores de 330,3 UA na fase
classificatoria e 320,4 UA na fase eliminatoria. Nunes et al., (2011), quantificaram a
carga interna em atletas de basquetebol feminino da categoria adulto,
correlacionando a PSE com os indicadores de desempenho do jogo no periodo
competitivo, encontrando intensidade de 3,9, classificada como moderada (FOSTER
et al., 2001). A figura 11 apresenta a média da PSE dos atletas de futsal nos trés
diferentes blocos do macrociclo. Esses valores indicam que a competi¢cado oficial
promoveu esfor¢cos superiores aos encontrados nas demais etapas de preparacao

da equipe.
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Figura 11 - Percepgéo Subjetiva do Esforgo para os trés blocos da periodizagao.
* diferente do bloco A; # diferente do bloco B.



64

Antropometria

Com relagdo aos indicadores antropométricos, os estudos sugerem que o
jogador de futsal possui tamanho comum, tendendo a ser mediano, forte e magro
(SANTI MARIA; ALMEIDA; ARRUDA, 2009). Os autores reforgam que a composigao
corporal € um aspecto extremamente importante relacionado ao desempenho fisico
no futsal.

Os resultados observados no presente estudo n&o revelaram diferengas
significativas entre as avaliagbes nos quatro momentos, para as variaveis do peso
da massa corporal, estatura e % de gordura.

O peso da massa corporal teve um acréscimo entre T1 e T3 de 1,96 %,
enquanto a estatura apresentou pouca variagao (0,60%) durante o mesmo periodo.
O percentual de gordura dos atletas revelou uma redugao de 11% entre o inicio do
macrociclo e o término da etapa especial de treinamentos.

Algumas pesquisas tém demonstrado que 0 %G diminui com os treinamentos
especificos de futsal. Santi Maria e Arruda (2007) com jogadores da categoria sub-
20 mostraram que apds seis semanas de pré-temporada, houve uma diminui¢cao
significante no %G dos jogadores, que inicialmente estava a 18,5% e ao final do
periodo de treinamento passou a 12,3%. Lage et al. (2006) com jovens atletas
espanhdis encontrou valores iniciais de 12,2% para o %G com reducéo de 2% apods
cinco semanas.

Apos a pausa nos treinamentos, na quarta avaliagéo (R1), também n&o foram
encontradas diferengas significativas nas variaveis de estatura e peso da massa
corporal, com aumento do percentual de gordura dos jogadores (3,4%).

Em um levantamento da literatura nacional, observa-se que os valores médios
de estatura, massa corporal e percentual de gordura variam pouco (tabela 3),
indicando que os sujeitos participantes dessa pesquisa apresentam-se dentro dos
padrées observados para jovens atletas de futsal brasileiros pertencentes a

categoria sub-17.
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Capacidades Fisicas

Velocidade

De acordo com os resultados obtidos, ndo foi observada variacdo da
performance para o tempo de deslocamento no sprint de 20 metros entre T1 e T2,
entre o inicio dos treinamentos (3,06 £ 0,07) e o final da aplicagao do bloco de cargas
concentradas de forca (3,07 = 0,09). Verkhoshansky (1990), afirma que a
concentragdo das cargas de forga nesse bloco tende a deteriorar os niveis de
velocidade de deslocamento em atletas de alto nivel.

A afirmagédo de Verkhoshansky n&o ocorreu no presente estudo, pois a
aplicacao das cargas de forga foi realizada com a cautela necessaria para jovens
atletas. Durante a realizagdo do bloco A, os treinamentos tiveram como objetivo
principal o desenvolvimento das diferentes manifestagcdes da forga, na tentativa de
criar as estruturas morfolégicas do sistema neuromuscular dos jogadores, mantendo
o cuidado necessario com as cargas aplicadas, respeitando o processo de
preparacao plurianual.

Outros estudos com a aplicagdo do modelo em blocos (Dechechi et al. 2010;
Souza et al. 2006) também nao encontraram diferengas na velocidade apds a
aplicagao das cargas concentradas de forga.

Logo apds a aplicagado da fase especial de treinamentos no bloco B, com
exercicios mais voltados para o aprimoramento das agcdes motoras especificas da
modalidade, baseados em atividades na quadra de jogo, podemos verificar uma
alteragao positiva e estatisticamente significante com efeito moderado ES - 1,17
(tabela 10) na performance da velocidade dos atletas em T3, com uma reducéo de
3,26% do tempo gasto em segundos para a execugao do teste de velocidade (2,97
t+ 0,08). Esses resultados demonstram que houve uma supercompensagao do
organismo apo0s a estabilizagdo da performance ja descrita em T2, com o
aparecimento do EPDT no inicio do periodo competitivo.

Essa melhora significativa na velocidade de deslocamento em T3 ocorreu
justamente no periodo da principal competi¢do (competicdo alvo), pela aproximagao
dos exercicios de resisténcia de velocidade, interligados com variagdes de atividades

voltadas para as simulagdes de técnicas e taticas em situagdes de jogo.
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Verkhoshanski (1995) relata que o aumento da velocidade de deslocamento,
€ assegurado pela elevagdo do potencial energético do atleta, ou seja, pela
capacidade do organismo de produzir uma quantidade cada vez maior de energia na
unidade de tempo, que pode ser conseguido, de maneira eficaz, somente atraves
dos meios de preparacao fisica especial.

No presente estudo, apos o bloco competitivo (Bloco C) foi concedido um
periodo de folga de 12 dias, chamado de regenerativo (R1). Apos R1 foi realizada a
quarta coleta de dados, evidenciando que o desempenho dos atletas atingiu o melhor
resultado (2,87 + 0,05), com grande magnitude ES — 1,51 (tabela 10), apresentando
ganhos de 3,37% em relagao a T3, e 6,61% quando comparado a T1.

Esses ganhos indicam que a melhora da velocidade apds o periodo
competitivo se manifestou em virtude da adaptacéo das possibilidades motoras dos
atletas, pela modificagcdo do nivel fisiolégico e morfolégico proporcionado pela
ativacdo do potencial energético especifico, pela melhoria da coordenacéo inter e
intramuscular e pela grande reserva atual de adaptagdo (RAA) causada pela correta
distribuicdo das cargas de treinamento ao longo da temporada.

Pesquisas conduzidas por Oliveira e Silva (2001) e Toledo (2000) também
verificaram alteragdes estatisticamente significantes ao final da etapa de competicao,
possibilitando dessa forma assumir a expressdao do EPDT no momento mais
importante da preparagéao, reforgando ainda os ganhos efetivos na capacidade de
velocidade do nosso estudo.

Verkhoshanski (1990) afirma que a etapa competitiva tem como objetivo o
aumento continuo da velocidade de realizagdo do exercicio competitivo até o limite
possivel, o aperfeicoamento da técnica e, portanto, a garantia de efetividade do
processo de treinamento.

De acordo com Moreira (2002) essa tendéncia de melhorias depois do bloco
de cargas concentradas de forga, principalmente apds a implementacdo da etapa
especial de treinamentos na etapa de competicdo podem refletir com seguranca a
eficacia do processo de treinamento.

O programa de treinamento aplicado foi eficiente para a melhora da
velocidade atingindo o desempenho preconizado pela concepgao de treinamento

adotada.
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Agilidade

Analisando os resultados apresentados na figura 6 para a agilidade, podemos
verificar que igualmente a velocidade, ndo houve variagcdo na performance dos
atletas para essa capacidade entre T1 (14,69 + 0,35) e T2 (14,68 + 0,33), ocorrendo
uma estagnagao (0,07%) entre a avaliagdo diagnostica e o periodo de acumulagéao
de exercicios de forga (bloco A). Quando analisamos os resultados encontrados em
T3 (avaliagéo realizada apés a aplicagado de cargas concentradas de velocidade e
agilidade, com énfase nos aspectos técnicos e taticos especificos do futsal),
detectamos diferencgas significativas (13,91 + 0,44) de grande efeito ES — 1,89 (tabela
10) quando comparadas a T1 e T2 com ganhos de 5,25%, muito em virtude das
adaptacdes causadas pela especificidade das agdes motoras do futsal e pelos
ajustes funcionais e estruturais, que acontecem no sistema neuromuscular advindos
do treinamento de forgca, causando mudangas dos fatores condicionantes da
producdo de forca com aumentos consideraveis no desempenho da agilidade e
velocidade (MILLER et al., 2006).

Esse aumento consideravel na performance da agilidade esta diretamente
ligado ao programa de treinamento aplicado, cujas atividades foram baseadas nas
acdes motoras especificas do jogo de futsal, com exercicios de aceleragdes e
desaceleracgdes, sprints com e sem bola, transicdo defesa/ataque/contra-ataque e
jogos reduzidos em espagos da quadra adaptados.

Souza et al. (2006) também revelaram ganhos na agilidade dos handebolistas
adultos apos oito semanas de treinamento com cargas concentradas de forga,
adicionadas com oito semanas de treinamentos com cargas priorizando a
velocidade, indicando uma melhora de 6,4% aferidas pelo teste do quadrado.

Em R1, ap6s um periodo com auséncia total de treinamentos, jogos amistosos
e jogos oficiais foi constatada um aumento significativo de 5,54% para a agilidade,
com reducgao no tempo gasto para a realizagao do lllinois Agility Test (13,14 £ 0,37),
estatisticamente superior aos encontrados em T3, T2 e T1.

Esse resultado, obtido em R1 demonstrou que a agilidade continuou
melhorando de forma acentuada apds o periodo competitivo, apontando que o EPDT
continuou se manifestando apés o periodo competitivo, apresentando um ganho total

de 10,55% para os jovens salonistas submetidos ao treinamento em blocos. E
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possivel afirmar que a supercompensagao da agilidade preconizada pela concepgéao
de treinamento adotada foi atingida, demonstrando que os exercicios mais
especificos e os jogos de futsal assumem uma tendéncia de aumentar o

desempenho de capacidades anaerdbias nessa modalidade.

Forgca Explosiva

Observando a figura 7, verifica-se a ocorréncia de alteragdes estatisticamente
significantes para a for¢a explosiva de membros inferiores apés a aplicagdo do bloco
de cargas concentradas de forga, observadas nos resultados encontrados em T2
(228,00 + 14,68) utilizando o salto horizontal parado como teste de controle,
superiores 5,56% a T1 (216,38 + 10,67). Segundo Oliveira e Silva (2001),
Verkhoshansky admite uma queda dos indices funcionais das capacidades de forga
durante o bloco das cargas concentradas de forga para atletas de alto nivel. Esse
fato n&o foi observado no presente estudo, provavelmente devido a grande influéncia
das adaptagdes neurais, comum nos jovens, especialmente nas etapas iniciais de
treinamento como pode ser observado de T1 para T2 e de T2 para T3.

Os ganhos para a forga explosiva em T2 e T3, se justificam pela associagao
entre os exercicios realizados e a performance atingida pelos atletas nos testes de
controle. A énfase durante as microetapas A1, A2 e A3 foi dada na elevacao da
adaptacao neuromuscular dos salonistas, construindo dessa forma a base muscular
para as etapas seguintes de preparagado. As atividades realizadas com a adogéo de
diferentes metodologias, incluindo o treinamento com pesos na academia e a
transferéncia para os estimulos mais especificos com bola na forma de circuitos e
de exercicios técnicos e taticos na propria quadra, elevaram os niveis de forga dos
atletas de maneira gradativa, evidenciando a correta distribuicdo das cargas de
treino.

Esse ganho de performance dos atletas de futsal para essa variavel, também
pode ser visualizada ao analisarmos os resultados de T3, em que os valores quando
comparados com T2 passam de 228,00 £ 14,68 para 235,23 + 14,00 com ganho
percentual de 3,07%. Nessa etapa, o programa de treinamentos para a manutengao
da base de forca foi alicercado em exercicios pliométricos, com saltos em
profundidade com alturas variando entre 50 a 80 cm, exercicios tracionados de 5 a
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10 metros, seguidos de execugdes técnico/taticas em diferentes contextos e
trabalhos em espaco reduzido na quadra de jogo baseados em situagdes de 1x1,
2x2 e 3x3.

Quando se observa as caracteristicas do futsal, nota-se que o atleta realiza
acodes intensas e de curta duragao, exigindo rapida mudancga de diregao, execugao
de saltos, dribles, desarmes, e finalizagdes e a capacidade de produzir forca em
periodos curtos de tempo estda muito ligada ao desempenho desse atleta. Essas
informagdes basearam o programa de treinamento, principalmente durante o bloco
B do macrociclo, em que as cargas concentradas de forca somadas aos estimulos
especificos da modalidade possibilitaram as reestruturagdes morfolégicas de
maneira pontual e efetiva no periodo competitivo.

Estudos conduzidos em outras modalidades coletivas (SOUZA et al., 2006;
MOREIRA, 2002; OLIVEIRA; SILVA, 2001; TOLEDO, 2000) também encontraram
melhoras substanciais no periodo correspondente ao do nosso estudo para a forga
explosiva.

Durante o bloco C, os atletas foram submetidos as cargas competitivas nos
microciclos 27 e 28, realizando sete jogos oficiais. Esse bloco apresentou a maior
carga interna de esforgo percebido pelos jogadores (figura 11), indicando que o
periodo competitivo no futsal requer um condicionamento adequado para sustentar
os esforgos realizados nas partidas.

Nesse sentido, quando analisamos os resultados da quarta coleta de dados
em R1, verificamos um menor percentual (2,98%) na producéo de forgca de membros
inferiores apds o periodo regenerativo (228,75 + 9,49), comparado a T3, porém com
valores superiores a T1 e parecidos com T2. Esses resultados apontam que
provavelmente a etapa competitiva (bloco C), em que a equipe realizou sete jogos
oficiais em dias seguidos tenha influenciado negativamente na capacidade de forga
explosiva, mesmo apdés 12 dias de recuperagao.

Essa proposi¢ao foi comprovada por Freitas et al. (2014) ao analisarem o
efeito de jogos de futsal realizados em dias consecutivos sobre o desempenho em
testes de saltos verticais, em que puderam concluir que houve um decréscimo no
desempenho da forga explosiva de membros inferiores, sugerindo que houve

acumulo de fadiga ao longo de jogos de futsal realizados em dias consecutivos.
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De maneira geral, a periodizagéo aplicada foi muito eficiente para a evolugéo
da forga dos atletas, pois a capacidade de gerar forga explosiva foi evidenciada de
forma crescente ao longo das etapas e microetapas, confirmando o acerto na

aplicacao das cargas concentradas.

Forca Rapida

A forga rapida foi inferida utilizando o teste do salto séxtuplo, que consiste em
o individuo executar seis saltos alternados consecutivos, na tentativa de atingir a
maior distancia possivel em metros. Os resultados apresentados em T2 (13,83 +
1,03) demonstraram nao ter havido alteragdes para essa capacidade (0,88%) apos
a aplicagao do bloco de cargas concentradas de forga.

Esses resultados estdo diretamente ligados a um menor percentual de
treinamentos especificos para essa manifestacdo da forgca durante as primeiras
microetapas de preparagao no bloco A. Podemos entender, que a forca rapida €
dependente de uma maior estimulagdo dos aspectos técnicos e taticos, pois
envolvem movimentos sequenciados de grande solicitagdo reativa da musculatura
em sequéncias coordenadas.

Apds as 12 semanas que compuseram o bloco de cargas especiais de
trabalho, cujas agcbes foram mais direcionadas paras as especificidades dos gestos
motores da modalidade (T2 para T3), com treinamentos em regime de velocidade
associados aos exercicios taticos, verificou-se um incremento de 3,47% para a forca
rapida, passando de 13,83 £ 1,03 para 14,31 + 0,62 metros, mesmo sem significancia
estatistica, o que permite afirmar que o treinamento gerou uma manutencéo dessa
capacidade.

Os resultados da forga rapida analisados através dos indices de saltabilidade
avaliados pelo salto séxtuplo apresentaram variagdo menor da performance quando
comparados com a forga explosiva nos diferentes momentos das coletas de dados,
sendo que essa cinética também foi observada em outros estudos com atletas de
esportes coletivos (MOREIRA, 2002; TOLEDO, 2000).

Na quarta coleta de dados (R1), foi constatado uma perca de 1,05% dos
valores alcangcados em T3, muito provavelmente pela inatividade dos atletas no
periodo recuperativo.
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De forma geral, um dos fatores que possivelmente possa explicar o n&o
aumento da forga rapida, pode ser pelo maior grau de dificuldade na execug¢do do
salto séxtuplo, visto que os movimentos alternados dos membros inferiores n&o sao
tdo caracteristicos na modalidade de futsal. Assim sendo, € importante realizar
avaliagdes fisicas mais proximas da realidade pratica na qual o jogo é disputado,

possibilitando assim resultados mais sensiveis.
Poténcia Aerdbia

Analisando o desempenho dos atletas na avaliagdo da poténcia aerébia, os
resultados avaliados pelo teste Yo-yo recovery nivel | ndo mostraram diferencas
estatisticamente significantes para a distancia percorrida entre T1 e T2, porém, pode-
se visualizar na figura 9 que houve um acréscimo de 23,9% na metragem percorrida
pelos atletas entre T2 e T3, com valores de 1452,31 £ 410,98 para 1800,00 + 336,65
e aumentos na velocidade pico de 16 Km/h para 16,5 Km/h.

Apesar de o programa de preparagdo no Bloco B ser fundamentado
basicamente em atividades de curta duragao e alta intensidade (for¢a e velocidade),
verificou-se que os exercicios fisicos com predominancia do sistema anaerébio e o
treinamento técnico-tatico com caracteristicas intermitentes proporcionaram
melhoras importantes no condicionamento fisico aerébio dos jovens salonistas.

O VO,max predito teve incrementos apos a etapa especial, passando de 48,5
+ 4,22 ml.kg" min™ para 51,4 + 4,17 ml.kg" min™. Esses valores estdo situados
dentro de parametros considerados minimos para a atuagdo em alto nivel,
estabelecidos entre 50 ml.kg” min” e 60 ml.kg™ min™ para atletas profissionais de
futsal (BARBERO-ALVAREZ et al. 2009; CASTAGNA et al., 2009).

Souza et al. (2006) ao avaliarem a poténcia aerdbia de handebolistas
utilizaram o teste de corrida de ida-e-volta proposto por Léger et al. (1988) e
encontraram melhoras significativas apos a aplicagdo do bloco B (46,5 + 3,23 para
50,6 + 4,22 mlkg' min"), também utilizando exercicios de caracteristicas
anaerobias.

Castagna et al., (2009) examinaram o VO, durante jogos simulados entre
atletas da mesma equipe de futsal (4 x 10 com 5 minutos de intervalo). Participaram
do estudo 8 atletas da segunda divisao espanhola (22,4 anos, 75,4 Kg, 1,77 metros
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e 64,8 mI.kg'1 min'1). Os achados apontaram que durante a partida o sistema
cardiorrespiratorio foi altamente estimulado (76% do valor maximo individual obtido
no protocolo de esteira). As analises do jogo mostraram que os atletas percorreram
em média 121 metros por minuto, confirmando que o futsal € uma modalidade com
alta solicitacido tanto aerdbia quanto anaerdbia.

Apoés o periodo competitivo, observou-se em R1, uma leve tendéncia de
queda (4,89%) para a distancia total percorrida (1712,00 £ 321,74) e para a poténcia
aerdbia (VO.max 50,7 + 3,82 ml.kg” min™"), provavelmente pela auséncia de
estimulos orgénicos induzidas pelos treinamentos, demonstrando nesse estudo
especificamente uma pequena redugao nessa capacidade apos o periodo de 12 dias,
porém, com escores superioresa T1 e T2.

E importante ressaltar que os resultados encontrados para a poténcia aerdbia
no presente estudo, confirmam que os estimulos baseados em exercicios
neuromusculares conjugados com atividades técnicas e taticas ao longo de uma
temporada, podem elevar o Vo2max de jovens atletas, permitindo programar
treinamentos mais especificos de futsal sem percas na capacidade funcional dos
jogadores.

Podemos destacar que o conjunto de dados apresentado na presente tese
indica que o programa de treinamento periodizado aplicado foi eficiente. A equipe
chegou na principal competicdo com rendimento melhor em capacidades fisicas
importantes quando comparado ao inicio da temporada.
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7 CONCLUSAO

As considerag¢des mais relevantes do presente estudo sao:

* O modelo de treinamento em blocos aplicado durante 28 semanas promoveu
melhorias nas capacidades motoras que dependem predominantemente do
metabolismo anaerdbio;

* As cargas concentradas representaram estimulos de treinamentos capazes
de aumentar o desempenho dos jovens salonistas ao longo do macrociclo;

* A analise dos resultados permite afirmar a eficacia do sistema de treinamento
em bloco no futsal, evidenciada pela possibilidade de se explorar a RAA,
mediante a utilizagdo das cargas concentradas;

* Pelos resultados das capacidades motoras estudadas, pode-se afirmar que o
EPDT ocorreu, principalmente em T3, antes do periodo competitivo;

* S&o importantes as perspectivas que o sistema de cargas concentradas de
treinamento e a analise do nivel de manifestacao do EPDT possibilitam para
a proposicao de novas estruturas de treinamento de salonistas juvenis do

sexo masculino.
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Anexo A — Aprovacio do Comité de Etica em Pesquisa - UNIMEP

Comité de Etica em Pesquisa

)& UNIMEP

Universidade Metodista de Piracicaba CEP-UNIMEP

Oontificad

Certificamos que o projeto de pesquisa intitulado “Sistema de treinamento em blocos aplicado
na periodizagéo do futsal”, sob o protocolo n® 70/13, do pesquisador Prof. Idico Luis Pelegrinotti esta de acordo
com a Resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de Satide/MS, de 12/12/2012, tendo sido aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa - UNIMEP.

We certify that the research project with title System training in blocks used in the futsal
periodization”, protocol n® 70/13, by Researcher Prof. Idico Luis Pelegrinotti is in agreement with the Resolution
466/12 from Conselho Nacional de Saiide/MS and was approved by the Ethical Committee in Research at the
Methodist University of Piracicaba - UNIMEP.

Piracicaba, 10 de dezembro de 2013

Z.¢ 9

Prof. Dr. Rodrigo Batagello
Coordenador CEP - UNIMEP
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Apéndice A — Modelo do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

A
UNIMEP

Universidade Metodista de Piracicaba
Faculdade de Ciéncias da Saude
Programa de Pés-Graduacao em Ciéncias do Movimento Humano
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

(DE ACORDO COM O ITEM IV DA RESOLUGAO 196/96 DO CNS)

Projeto de Pesquisa:
Sistema de Treinamento em Bloco Aplicado na Periodizagao do Futsal

Orientador do projeto: Prof. Dr. idico Luiz Pellegrinotti
Responsavel pelo projeto, pela coleta de dados e informagdoes do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido: Prof. Ms. Ricardo Alexandre R. Santa Cruz

Justificativa
Este projeto visa analisar as capacidades biomotoras antes, durante e depois da

aplicacao do protocolo de treinamento periodizado em bloco e verificar sua influéncia nas
capacidades propostas em escolares praticantes de futsal pertencentes a uma escola
publica da cidade de Boa Vista - RR. As informacbes abaixo relacionadas estdo sendo
fornecidas para solicitar autorizagcdo do responsavel pelo aluno, bem como, esclarecer e
definir a participacao voluntaria do aluno.

Os participantes da pesquisa poderao se recusar a continuar no estudo, podendo
retirar seu consentimento em qualquer fase da pesquisa, sem prejuizo na continuidade das
atividades esportivas. A qualquer momento poderdo buscar junto ao pesquisador
responsavel explicagdes relativas quanto aos métodos de avaliagdo, a programagao e/ou
quaisquer outras duvidas durante as sessbes. Sera garantido o sigilo quanto aos dados
coletados, sendo os mesmos utilizados somente para o desenvolvimento da pesquisa,
mantendo-se a confidencialidade e privacidade dos participantes.

Os riscos sao os mesmos inerentes a pratica de exercicios de moderada e alta
intensidade, como cansaco fisico, exaustao fisica, dores musculares, tonturas, hipoglicemia,
entre outros. Os beneficios do estudo s&o as informagdes que serido obtidas nessa pesquisa
podendo proporcionar maior entendimento sobre a aplicacdo desse modelo de treinamento
e sua interferencia no desenvolvimento das capacidades motoras dos atletas de futsal da
categoria estudada. Serdo tomados todos os cuidados necessarios durante os testes e
treinamentos, sendo os atletas monitorados nos aspectos fisiolégicos de forma indireta

(frequéncia cardiaca, hidratagcao, entre outros).



86

Esclarecemos que nenhuma ajuda de custo sera oferecida aos alunos e nem
ressarcimento de despesas pessoais, uma vez que nao havera énus pela participacado na
pesquisa, pois as avaliagdes e o treinamento fazem parte da programacéao de treinamentos
da escola.

A pesquisa sera realizada na modalidade de futsal, com duracdo total de sete
meses, iniciando em fevereiro de 2014 e terminando em Agosto de 2014.

Para que se possam obter dados sobre o nivel atual de aptidao fisica e os efeitos
das praticas, torna-se necessario a aplicacdo de testes e participagcdo em programas
periodizados de treinamento na modalidade de futsal. Desta forma, os voluntarios se
submeterao aos testes que avaliardo as condigdes fisicas e a treinamentos de futsal. Para

tanto, serdo aplicados os seguintes testes e modelo de treinamento:

Avaliacdes Antropométricas

Massa Corporal: Sera utilizada uma balanca com precisdao de 0,1kg, com o avaliado
posicionado em pé, descalco e de costas para a escala de medida.

Estatura: Sera utilizado um estadidmetro portatil. O estadidbmetro é constituido de um
palanque no qual desliza um cursor que mede a estatura do individuo em pé. A precisdo da
leitura é de 1Tmm.

indice de massa corporal:(Kg)/ estatura (m)2): sera determinado através do calculo da
razao entre a medida da massa corporal em quilogramas pela estatura em metros elevado
ao quadrado.

Testes Biomotores

Teste do Salto Horizontal: O avaliado em pé, posicionado imediatamente atras da marca
zero da fita métrica, saltara horizontalmente, a fim de que alcance o ponto mais distante
possivel.

Teste de Poténcia Aerdbia - VO,,sx: 0s atletas deveréo realizar corridas de uma linha até
outra, distantes 20m uma da outra obedecendo a estimulos sonoros pré-estabelecidos.
Teste de Agilidade: Sera demarcado um quadrado por quatro cones distantes quatro
metros um do outro. Ao sinal do avaliador o aluno corre do cone um em sentido diagonal até
o cone dois, em seguida corre até o cone trés e finaliza o teste correndo diagonalmente até
0 cone quatro no menor tempo possivel.

Teste de Velocidade: Sera realizado com o avaliado percorrendo no menor tempo possivel
a distancia de 20 metros.

Modelo de Treinamento Aplicado

Modelo de treinamento em bloco: Serado realizados treinamentos fisicos, técnicos e taticos
com diferentes cargas (volume e intensidade) na modalidade de futsal. Este modelo seguira
a proposta de Verkhoshansky (1990).

Baseado na literatura do treinamento desportivo, até o presente momento nao foi

possivel conhecer as vantagens de um modelo em relagdo ao outro e os possiveis efeitos
funcionais e neuromusculares ocasionados pela aplicacdo das cargas concentradas de
forga, proposta pelo modelo em bloco.
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Eu RG. N°
Residente a Rua . n° Bairro
CEP: Cidade: UF: Fone:

Responsavel pelo aluno:

Li e, apds os esclarecimentos, entendi as informacdes precedentes e concordo que
o aluno, do qual sou responsavel, possa participar do projeto de pesquisa
mencionado acima. Sei que os testes e medidas n&o trardo nenhum risco a saude,
e os desconfortos sio relativos aos esforgos comuns e esperados da atividade, e
que os dados coletados serdo mantidos em sigilo e ndo serdo consultados por
pessoas leigas sem a minha devida autorizagao, no entanto poder&o ser usados para
fins de pesquisa cientifica e publicados de acordo com o rigor ético de pesquisa
cientifica, desde que a privacidade e identidade sejam sempre resguardas.

Responsavel Prof. Dr. Idico Luiz Pellegrinotti
Orientador do projeto

Prof. Ms. Ricardo Alexandre R. Santa Cruz Aluno/Atleta
Responsavel pelo projeto

Pesquisador responsavel: Ricardo Alexandre R. Santa Cruz
Rua: Mirixi, n° 653, Paraviana, Boa Vista - RR

Telefone: (095) 36243034 — 81000101

RG: 19.200.73 - CPF: 02258009421

Profissdo: Profissional de Educacéo Fisica

Cargo: Docente do Ensino Superior e Pesquisador
Instituicdo: Universidade Estadual de Roraima - UERR

E-mail: ricardo.ef@uerr.edu.br

Comité de Etica/UNIMEP: (19) 3124-1515 .Ramal — 1274.End. comitedeetica@unimep.br



