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Resumo

Com a evolugdo da Ciéncia do Treinamento Desportivo e a expanséo e divulgagio
do Futsal, € fundamental buscar novas metodologias voltadas a preparagio fisica
especifica. O objetivo do presente estudo foi estudar a dindmica das alteragdes
das capacidades biomotoras (forga explosiva de membros inferiores, forga rapida
de membros inferiores, velocidade de deslocamento ciclico, resisténcia anaerobia
lactica, agilidade e resisténcia aerdbia) e verificar se o trabalho de forga interfere
na capacidade de resisténcia especial (anaerébia/aerdbia) dos atletas. Foi
aplicada em campo, uma teoria da area de metodologia do treinamento
desportivo, criada por Verkhoshansky e adaptada por Oliveira (1998). A
planificacdo adaptou o modelo das cargas concentradas de forga divididas em
blocos. Participaram desta pesquisa 17 atletas de Futsal do sexoc masculino, com
idade variando entre 17 e 19 anos. A estrutura de treinamento envolveu um
macrociclo que foi dividido em 3 etapas: A, B e C e desenvolvido durante 25
semanas. A etapa A foi desenvolvida durante 9 semanas subdividida em 3
microetapas: A1, A2 e A3. A etapa B foi desenvolvida por 4 semanas e a etapa C
foi subdividida em C1 e C2 e teve uma duragéo de 9 semanas.Os testes de
controle, que verificaram as alteragbes das capacidades biomotoras selecionadas,
ocorreram no primeiro, no décimo primeiro € no décimo nono microciclo. Para
analisar estatisticamente utilizou-se a analise de variancia, com nivel de
significancia (p<0,05). Com os resultados observamos que: a componente de
forca explosiva de membros inferiores e forga rapida de membros inferiores ndo
apresentaram alteragdes estatisticamente significativas (p<0,05) durante o
processo de treinamento. JA4 a componente de velocidade de deslocamento
ciclico, agilidade esquerda, agilidade direita e resisténcia anaertbia lactica
apresentaram alteragdes positivas estatisticamente significativas (p<0,05). Ja a
componente de resisténcia aerdbia, apresentou alleragbes negativas

estatisticamente significativas (p<0,05).



Abstract

With the evolution of the Science of the Training of sports and the expansion and
spreading of the Futsal, it is basic to search new methodologies directed to the
specific physical preparation. The objective of the present study was to study the
dynamics of the alterations of the biomotoras capacities (explosive force of inferior
members, fast force of inferior members, speed of cyclical displacement, lactica
anaerobic resistance, agility and aerobic resistance) and to verify if the force work
intervenes with the capacity of special resistance (anaerdbia/aerobia) of the
athletes. It was applied in field, a theory of the area of methodology of the porting
training, created for Verkhoshansky and adapted for Oliveira (1998). The planning
adaptou the model of block-type divided intent loads of forcé. 17 athletes of Futsal
of the masculine sex had participated of this research, with age varying between
17 and 19 years. The training structure involved a macrocycle that was divided in 3
stages: , developed B and C and during 25 weeks. The stage was developed It
during 9 weeks subdivided in 3 microstages: A1, A2 and A3. Stage B was
developed per 4 weeks and stage C was subdivided in C1 and C2 and had a
duration of 9 semanas.Os tests of control, that had verified the alterations of the
selected biomotoras capacities, had occurred in the first one, the tenth first one
and the tenth nineth microcycle. To analyze estatisticamente it was used variance
analysis, with level of significance (p<0,05). With the results we observe that: the
component of explosive force of inferior members and fast force of inferior
members had not estatisticamente presented significant alterations (p<0,05) during
the training process. Already the component of speed of cyclical displacement, left
agility, right agility and lactica anaercobic resistance had presented significant
positive alterations estatisticamente (p<0,05). Already the component of aerobic

resistance, presented significant negative alterations estatisticamente (p<0,05).
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1. Introdugéo

O Futsal é um esporte que surgiu recentemente, pois suas primeiras aparigdes
datam da década de ftrinta. Além de ser um esporte novo, ainda ha uma
divergéncia sobre o local de seu “nascimento”. A primeira vers&o diz que o Futebol
de Saldo comecgou a ser jogado no Brasil, por volta de 1940, pelos alunos da ACM
(Associacdo Cristdo de Mogos) de S&o Paulo. A outra verséo fala que o Futebol
de Saldo surgiu em 1931 na ACM de Montevidéu no Uruguai, pelo professor Juan
Carlos Ceriani. As duas versdes relatam que o Futebol de Saldo surgiu
principalmente, devido a dificuldade de encontrar campos de Futebol.

Nos Llltimos tempos, o Futsal vem sendo moedificado constantemente, comegando
pelo nome. Pois, antes de 1993, chamava-se Futebol de Sal&o. Esta mudanga de
nome vem associada com a passagem do comando do Futsal da FIFUSA
(Federagéo Internacional de Futebol de Sal&o), para um orgéo mais poderoso, que
é a FIFA. Com esta mudang¢a de comando, possibilitou um crescimento do esporte
pelo mundo. Juntamente com as mudangas em suas regras, o Futsal, tornou-se
um esporte mais veloz, dinamico e emocionante, assim, tem crescido a sua
divulgacdo na imprensa, principaimente a televisiva. Tanto que o Futsal tem
espago nos canais de TV abertos como também nos canais de TV por assinatura.
Hoje, o Futsal é um dos esportes mais praticados no pais, devido & diminuigdo do
nimero de campos de futebol e a grande expanséo do numero de quadras poli-
esportivas, que ficam situadas em clubes, escolas e até escolinhas de Futsal.
Assim, o Brasil se tornou uma poténcia esportiva no Futsal, conguistando varios

titulos internacionais, como os cinco titulos mundiais. Mas o Futsal vem crescendo



também na Europa, principalmente na Espanha, que se tornou o maior rival do
Brasil nas quadras. Na Espanha, o Futsal &€ levado a sério pelos profissionais
envolvidos, sendo estudado e analisado por meios cientificos e académicos.
Como o Brasil, ainda ndo acordou para isso, este trabalho vem mostrar uma
metodologia voltada a preparacéo fisica especifica para o Futsal, com um trabalho
de campo, utilizando o modelo adaptado das cargas concentradas de forga, criado

por Verkhoshansky e adaptado por Oliveira (1998).



2. Referencial Tedrico

Para organizar, estruturar e desenvolver uma periodizagdo de qualquer

modalidade, exige-se, no minimo, um bom conhecimento dos fundamentos

metodologicos referentes a teoria do treinamento desportivo.

No caso do Futsal, devido a sua complexidade e particularidades, o processo de

estruturagéo do treinamento se faz necessario.

Este processo de estruturagdo do treinamento vem sofrendo alteragbes

sistematicamente, principalmente nas partes vinculadas a preparacgao fisica em

todos seus aspectos metodoldgicos.

A figura 1, mostra a evolugdo dos modelos de periodizagéo ou planejamento, de

acordo com as formas de distribuico das cargas do treinamento. Podemos

observar que elas s&o organizadas em 3 principais classes:

- Cargas Regulares, onde o controle € feito através das variaveis de volume
e intensidade. Classifica os médiociclos ou mesociclos de periodo
preparatério geral e especifico, perfodo competitivo e periodo transitdrio. A
principal metodologia que é a mais conhecida e utilizada é a Periodizagéo
Tradicional, formulada por Matvesv. A outra metodologia apresentada € a
de Alta Intensificagdo, diferenciando a variagdo do volume e intensidade
que caminham em um nivel mais elevado durante todo o periodo, variando
alguns picos de volume durante o periodo preparatério, mas a intensidade
sem muita variagao.
- Cargas Acentuadas, com os exemplos da Acentuacido Sucessiva e ©

Macrociclo Integrado. Verificamos que nesta classe ha um estimulo mais
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curto e intenso em determinados momentos do planejamento. Ja ha um
controle de algumas capacidades motoras como velocidade e resisténcia
de velocidade, resisténcia de forga e outras mais. Ja ndo é uma
metodologia voltada tanto para a parte de formagéo de uma base aerébia
no comeco do planejamento, pois a intensidade varia em um espacgo de
tempo menor do que na Periodizacdo Tradicional.

Cargas Concentradas, onde encontramos o Sistema de Blocos, que foi
escolhida para ser desenvolvida nesta pesquisa, e a EART (Efeito de
Acumulacdo Retardado do Treinamento). Estas metodologias s&o voitadas
para 0 desporto de alto rendimento, direcionado para atletas que ja
apresentam experiéncia e anos de freinamento e n&o precisam mais de
umas preocupagdes com uma base aerobia para depois transferir para uma
adaptagio especifica, pois o curto espago de tempo e a necessidade de
resultados rapidos e cada vez em um nivel mais elevado n&o possibilitam

muito tempo para variar gradativamente as cargas de treinamento.

Apesar de toda evolugdo e a busca de uma metodologia mais apropriada para o

treinamento especifico, as poucas experiéncias relatadas ndo apresentam um

embasamento cientifico. Estas experiéncias tém sim o seu valor, se a estudarmos

e compararmos com 0s resultados de investigagdes cientificas, ja que os objetivos

séo 0os mesmos, a melhora dos meios de estruturagéio e de uma melhora dos

processos adaptativos referentes as capacidades biomotoras dos atletas.

Verkhoschansky, apud Toledo (2000), afirmou:

“Cada vez mais a ciéncia desempenha um papel imporante na
solugdo dos problemas referentes a metodologia do treinamento e
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que a preparagdo dos atletas, principalmente os de alto nivel,
relacionam-se a grandes estimulos dos sistemas funcionai’.
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Figura 1- Modelos de planificagdo em fungdo das formas de aplicagdo de cargas de
treinamento, apud Forteza De La Rosa (2001).

Hoje em dia, podemos nos apoiar em conhecimentos cientificos que possibilitam
que as diferentes metodologias de estruturacdo do processo de treinamento

possam ser utilizadas e desenvolvidas, ficando por conta do profissional
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responsavel pela preparagéo fisica, conhece-la e ter o poder de utiliza-la com
eficacia.

Mas, infelizmente, devido ao dificil acesso as diferentes concepgdes
metodoldgicas de organizagdo e estruturacéo de treinamento, verifica-se que o
método tradicional de periodizagéo ou método distribuido de Matveev é o mais
utilizado por profissionais.

Sobre ¢ método de Matveev, Oliveira (1998), afirma ser necessario uma
reavaliagdo do conceito de periodizagdo proposto, considerando que esses
conceitos de freinamento da antiga URSS foram formulados de acordo com as
concepgdes de uma sociedade controlada por diretrizes rigidas, em um momento
onde existiam poucas competicbes, com a participagéo dos atletas vinculada aos
interesses do pais.

Forteza de La Rosa (2001), apresenta a opinido de alguns autores importantes,
sobre 0 método de Matveev:

Weineck (1989) afirma que “a preparacido geral tem sentido apenas para elevar o
estado geral de preparagdo do atleta, que, por si, ja esta elevada pelos anos de
treinamento realizados”. Por essa razéo, segundo o autor, ndo se desencadeiam
nos atletas os processos adaptativos para a capacidade de conseguir mais
resultados.

Segundo Gambetta (1990), “o modelo Matveev € valido somente para as primeiras
fases de treinamento, considerando-se que ao aumentar o nivel de rendimento
dos atletas deve-se aumentar também a porcentagem de utilizagéio dos meios de

preparagao especifica”.
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Ja Bompa (1983), “argumenta gue néo existe, com os calendarios competitivos
atuais, tempo disponivel para a utilizagdo de meios de preparacéo geral que ndo
correspondem a especificidade concreta do esporte...”.

Tschiene (1990), “frisa a importancia de uma preparacédo individualizada e
especifica, com altos indices de intensidade, durante o processo atual de
freinamento desportivo, 0 que ndo acontece na periodizacdo de Matveev.
Tschiene afirma que o esquema de Matveev € muito rigido, referindo-se as
diversas fases da preparacio desportiva, considerando que para diferentes
esportes e atletas elas sdo iguais e possuem relativamente a mesma duragéo.
Também chama a atengdo para a importancia de novas formas alternativas de
estruturacéo do treinamento desportivo, surgidas ultimamente...”.

Para Verkhoshansky (1990), “a periodizacdo de treinamento desportivo, quando
foi desenvolvida, tinha como base resultados competitivos muito mais baixos e de
um nivel de exigéncia muitc menor do que as atuais;, assim, essa forma de
estruturar ¢ treinamento deve-se conceber unicamente para atletas de nivel médio
e néo para atletas de elite que trabalham com exigéncias maiores”.

Bonderciuk e Tschiene (1985) e Marquez (1989), afirmam “que ndoc ha
transferéncia positiva da prepara¢éo especial nos esportes de alto nivel”.

Matveev (1990) argumenta com relagdo as cargas gerais e altos volumes de
trabalho nas fases basicas de treinamento, explicando que esse é um fator que
ndo pode ser contestado e muito menos eliminado. Nesse fendmeno, os

conteldos gerais estdo em dependéncia doa contelidos especificos e vice-versa.
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2.1 Quantificagdo dos esforcos fisicos do Futsal

Observamos que o treinamento desportivo, de qualquer modalidade coletiva,
exige um conhecimento mais especifico e preciso das demandas energéticas
requeridas na realizag&o do esforgo durante o jogo.

Nas modalidades coletivas, como o Futsal, que exige do jegador, movimentagdes
em todas as posicfes e que desempenhe multiplas fungdes, isso é imprescindivel.
Em 1996, os professores Timéteo Araudjo, Douglas Andrade, Aylton Figueira e
Mauro Ferreira, juntamente com o laboratério CELAFISCS, apresentaram um
estudo que analisou a demanda fisiolégica do atleta de Futsal, através da

distancia percorrida durante a partida.

Tabela 1-Distancias percorridas em metros nas diferentes categorias de movimentagao
de acordo com a posigéo tatica de jogo.

Posigéo do [Andar (m) |Trotar (m) |Deslocamento | Deslocamento |Alta
jogador p/ tras (m) lateral (m) intensid.{(m)
Ala 430,49 292,22 115,25 146,89 1.151,62
Pivd 529,98 290,38 302,48 205,70 681,73

Fixo 948,90 499,57 578,50 331,25 1.583,62

Através dos dados da fabela 1, verificamos que o Fixo é o jogador que mais se

desloca no jogo, superando em todas as categorias de movimentagdo as outras

posicdes taticas.
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trotar | E— | ‘
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Figura 2- Valores (%) da distancia percorrida real nas diferentes categorias de
deslocamento.

Na figura 2 verifica-se que o deslocamento lateral foi o menos utilizado pelos
atletas, enquanto o correr foi o mais utilizado, seguido do andar e trotar,

Como nao ha grandes diferencas entre as posigbes, podemos relatar que os
atletas apresentam um alto padrao de homogeneidade das atividades realizadas

pelos atletas durante a partida.

‘ Ala

W Baixa

Pivo
DAlta

Fixo [®

0 10 20 30 40 50 60 70

Figura 3- Intensidade dos deslocamentos de acordo com a posigéo de jogo.
Na figura 3, observa-se a porcentagem dos deslocamentos de baixa e alta
intensidade. Os deslocamentos de baixa intensidade sdo mais freqlentes nas

posi¢des do pivd e do fixo. Ja o ala, apresenta deslocamentos de alta intensidade
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com maior freqiéncia do que 0 deslocamento de baixa intensidade. O
deslocamento em baixa intensidade mostra serve como um “recuperativo” para
um deslocamento de alta intensidade, ja que o Futsal exige um deslocamento
continuo do atleta, por isso, em vez de fazer uma recuperagéo parada ou passiva,
0 jogo sO permite uma recuperagéo trotando ou ativa.

Assim, podemos concluir gue o Futsal € caracterizado pela realizagdo de esforgos
intensos e de curta duracdo, observados pela distancia percorrida no
deslocamento correr. Classificando-se como um esporte de carater intermitente,
requerendo que a demanda metabdlica seja suprida pelos trés sistemas
energéticos com predominancias distintas, assim como a for¢ca maxima, explosiva,
resisténcia de forga e resisténcia aerdbia para que haja uma recuperagao rapida
para estar pronto para ser estimulado com intensidade alta novamente e sem

gueda nos rendimento.
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3. Metodologia

3.1 Objetivo Geral da Pesquisa
Colaborar com o estudo na area de preparagéo fisica no Futsal, orientando e

selecionando as cargas de treinamento no macrociclo.

3.2 Objetivo Especifico da Pesquisa
- Observar e controlar as alteragbes das capacidades biomotoras nas
diferentes etapas do processo de preparacdoc e competicao.
- Verificar a interferéncia do trabalho de forga interfere na capacidade de

resisténcia especial (anaerodbia, aercbia) do atleta.

3.3 Caracteristica da Pesquisa

Classificamos a pesquisa como longitudinal, pois verificamos o macrociclo de
treinamento, sempre respeitando as microetapas e etapas propostas pela
estrutura do treinamento. Dentro deste macrociclo, tentamos alcangar um “pico” de
forma desportiva que coincidisse com os Jogos Regionais e com a fase dos play-

offs do Campeonato Metropolitanc - divisdo especial.

3.4 Sujeitos

A pesquisa contou com a participac@o de 17 afletas de Futsal do sexo masculino,

da categoria juvenil, com idade variando entre 17 e 19 anos. Todos sao atletas



18

pertencentes a equipe do Clube Sgo Joao/Jundiai e filiada Federagdo Paulista

de Futebol de Saldo (FPFS).

3.5 Plano de Trabalho

Esta periodizagdo é caracterizada como longitudinal e estabelecida de acordo com
o conceito de modelacdo de atividade desportiva competitiva formulada por
Verkhoshansky (1990), adaptado por Oliveira (1998) e apud Toledo (2000).

Este modelo de planejamento e estruturacdo do treinamento foi organizado
através de informacfes estatisticas retiradas na literatura desportiva, mas, néo
especifica no Futsal. Portanto, esta proposta foi adaptada para esta pesquisa
conforme as particularidades do Futsal.

O macrociclo estruturado para a pesquisa, foi dividido em 3 etapas (A,B, C) e foi
desenvolvido entre 27 de janeiro e 20 de julho de 2003, totalizando 25 semanas

de treinamento.
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Quadro 1: Estruturagado dos microciclos, microetapas e etapas, conforme a duragéo em
dias e semanas.

ETAPAS MICROETAPAS |S ([T [Q (Q [S |S |D |N°S|MES
PREPARACAO | BAT. TESTES |27 |28 |29 |30 |31 |01 |02 |01 |JAN/FEV
COMP PATROC |03 (04 |05 |06 |07 |08 |09 |02
10 [11 |12 [13 |14 [15 |16 |03 |FEVEREIRO
A1 17 [18 (19720 |21 |22 |23 |04
24 |25 |26 |27 |28 |01 (02 |05 |FEV/IMAR
CARNAVAL |03 (04 (05 |06 |07 (08 |09 |06
A 10 |11 |12 [13 [14 |15 |16 |07
A2 17178 119 120 (21 |22 |23 (08 | W R¥O
24 |25 |26 |27 |28 29 |30 |09
A3 31 |01 |02 {03 {04 |05 |06 |10 |MAR/ABR
BAT. TESTES |07 |08 |09 |10 [11 [12 [13 |11 |ABRIL
14 [15 [16 [17 [18 [19 {20 [12
21 (22 |23 |24 |25 |26 |27 113
B B 28 (29 [30 |01 |02 |03 |04 |14 |ABR/MAI
05 |06 {07 |08 (09 [10 [11 |15
12 [13 [14 [15 |16 [17 |18 [16 |MAIO
C1 19 (20 [21 |22 |23 |24 (25 |17
56 (27 |28 1297130 |31 (01 |18 |MAIJJUN
BAT. TESTES |02 |03 |04 |05 |06 |07 |08 |19
¢ 09 [10 |11 |12 |13 |14 [15 |20 |JUNHO
16 [17 |18 |19 |20 |21 |22 |21
c2 23 (24 |25 |26 |27 |28 |29 |22
30 |01 (02 [03[04 |05 |06 |23 [JUN/JUL
JOGOS REG. |07 |08 (09 [10 (11 |12 (13 |24
14 [15 |16 |17 |18 |19 [20 |25
JULHO
FERIAS 21 |22 [23 |24 |25 |26 |27 |26
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Comegamos o planejamento com duas semanas de preparagéo, sendo uma
semana de testes e a oufra semana com compromissos pUblicos e inicio do
Torneio da Uva, como preparagédo do semestre.

Etapa A foi desenvolvida em 8 semanas (levando em conta, uma semana de
folga devido o Carnaval), também chamada de bloco concentrado de forga e
subdividido em 3 microetapas: A1, AZ ¢ A3.

A microetapa A1 teve duragdo de trés semanas (microciclos 3,4 e 5); o
conteldo teve como caracteristica aplicagdo de cargas concentradas de forga com
0s exercicios preparatérios gerais desenvolvidos em volumes pequenos € 0s
exercicios preparatérios especiais em volume crescente de carga. Nesta
microetapa, os exercicios de coordenagdo das acdes motoras do jogo, serdo
utilizados de formas repetidas de elementos técnicos simples com mobilizagéo
baixa de for¢a, repefindo o ritmo dos movimentos e sua conex&o, mecénica
correta de execucéo.

O microciclo 6 foi a semana de folga devido o carnaval, onde foram feitas
atividades leves, somente na quinta-feira e sexta-feira.

A microetapa A2 teve uma duragdo de duas semanas, sendo os microciclos 7
e 8. Esta microetapa do ponto de vista das capacidades biomotoras, caracterizou-
se como cargas de carater concentrado de forca de elevado volume (maior volume
de aplicagfo de carga concentrada de forga dentro do macrociclo), com introdugéo
do treinamento complexo de forga. Este tipo de treinamento foi conceituado por
Verkhoschansky (1990), como combinag&o de exercicios de efeito contrastante,

ou seja, a carga elevada de forga, seguida de uma carga mais amena. Visa
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aproveitar fortes interconexdes neurais decorrentes deste contraste como
recrutamento de unidades motoras, taxa de codificagdo dos estimulos iniciais e
sua influéncia no esforgo subseqlente em codificagfes normais ou facilitada com
aumento da velocidade da execugéo da acio ou movimento.

A microetapa A3 teve uma duragio de 2 semanas (microetapas 9 e 10). O
conteudo teve caracteristica de vasta utilizagdo das cargas concentradas de forga
de menor volume, porém, com maior intensidade. Assim, o objetivo foi de
intensificar o nivel de tensdo muscular, além de ativar o sistema neuromuscular
aperfeicoando os componentes especificos de esfor¢o explosivo balistico e a
velocidade de movimento e das agdes motoras.

O microciclo 11 foi um recuperativo e bateria de testes.

A Etapa B teve duragéo de quatro semanas, (microciclos 12, 13, 14,15) e
apresentou como conteldo basico a influéncia ainda sobre as capacidades
biomotoras especiais em pequeno volume, porem, direcionado ao
desenvolvimento da forca explosiva, rapida e resisténcia de velocidade, além de
manutenc¢ao adaptativa das capacidades biomotoras ja adquiridas na Etapa A.

Essencialmente nesta Etapa, a tarefa principal teve como prioridade os
exercicios de coordenagéo técnica do jogo, realizados com grande velocidade e
intensidade, visando o aprimoramento das agbes motoras especificas do futsal,
bem como das habilidades técnicas/taticas em combinagbes progressivas
proximas das situagbes concretas de jogo.

No final desta Etapa néo foi possivel fazer a semana recuperativa e de testes
motores, devido ao calendario do campeonato que ja havia comegado, que

contava com 2 jogos durante a semana, impossibilitando a realizacdo do
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planejado.A semana dos testes motores s6 foi possivel no Gltimo microciclo da
Etapa C1.

A Etapa C teve duragéo de 10 semanas e foi subdividida em 2 microetapas:

A microetapa C1 com duragdo de quatro semanas (microetapas 16, 17,
18,19). Sua estrutura teve énfase nos exercicios dirigidos para o aperfeigoamento
técnico/tatico em situagdes de jogo e para o aproveitamento da transferéncia
positiva das influéncias dos trabalhos desenvolvidos nas Etapas A e B, visando
um aperfeicoamento das agdes motoras especificas.

Para conseguir um nivel estavel de manuteng&o das capacidades
biomotoras, foram utilizados exercicios de forga de alta intensidade e de curta
duragdo e de volume baixo como meio de tonificagdo neuromuscular e de
manutengédo do nivel de forga rapida e explosiva adquirido anteriormente, aléem
dos trabalhos de saltos profundos e resisténcia de velocidade em diferentes
distancias.

No microciclo 19 foram realizados os testes motores e a semana
recuperativa.

A microetapa C2 teve duragdo de seis semanas (microetapas 20, 21, 22, 23,
24,25). Sendo que, no microciclo 24, houve a realizagcdo dos Jogos Regionais.

Esta microetapa teve a caracteristica de manutencdo da forma fisica
conseguida nas Etapas anteriores. A caracteristica dos treinamentos nessa Etapa
foi a manutengdo do tonus muscular através de cargas intensas e de curta
duragio, e também seguir elevando a velocidade dos exercicios competitivos até
o maximo e obter o alto dominio, além do aprimoramento técnico e tatico da

equipe.
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No microciclo 25, a equipe foi eliminada nas quartas de finais do
Campeonato Metropolitano — diviséo especial. Devido ao problema no calendario,
a comisséo técnica preferiu liberar os atletas para as férias, a partir do microciclo
26, assim, ndo foi possivel a realizacdo dos testes motores no final do

planejamento.

Quadro 2 - Exemplo de microciclo da Etapa A (microetapa A1)

Dias da Semana | Alividades Desenvolvidas

Saltabilidade geral: volume de 100 a 120 saltos
28

Treino técnico

Treinamento em circuito: 8 estagdes 307x 30" — 4 voltas
33

Treino técnico

Corrida tracionada: 4 séries x 8 aceleragdes x 15metros
42

Treino técnico/ tatico

Treinamento em circuito: 8 esta¢des 20” x 20" — 5 voltas
53

Treino tatico

Saltabilidade geral: volume de 120 a 130 saltos
66.

Treino tatico/coletivo
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Quadro 3 - Exemplo de microciclo da Etapa A (microetapa A2)

Dias da Semana

Atividades Desenvolvidas

Corrida tracionada: 4 séries x 10 aceleragdes x 15 metros tracionado

22 seguido de 15 metros sem resisténcia

Treino {écnico

Treinamento em circuito: 8 estagdes 20" x 20" — 6 voltas
38

Treino tatico

Saltabilidade geral: volume de 140 saltos
42

Coletivo

Treinamento em circuito: 8 estactes 10” x 20" — 6 voltas
58

Treino técnico

Corrida tracionada: & séries x 8 aceleracfes x 15 metros tracionado
6° seguido de 15 metros sem resisténcia

Treino tatico/coletivo

Quadro 4 - Exemplo de microciclo da Etapa A (microetapa A3)

Dias da Semana

Atividades Desenvolvidas

Salto profundo: volume de 30 saltos no regime excénfrico e

28 concéntrico

Treino técnico/tatico

Treinamento em circuito: 8 estagbes 10" x 10” = 7 voltas
Sa

Treino tatico/coletivo

Resisténcia de velocidade: 7 series x 2 aceleragdes de 5, 7, 10, 12,
42 15 metros

Treino técnico

Treinamento em circuito: 8 estagbes 10" x 10" — 8 voltas
53

Treino tatico

Salto profundo: volume de 40 saltos no regime excéntrico e
62 concéntrico. A cada 4 saltos, uma aceleragéo de 15 metros com

mudancas de dire¢ao.
Coletivo.
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Quadro 5 - Exemplo de microciclo da Etapa B

Dias da Semana

Atividades Desenvolvidas

Resisténcia de velocidade: 8 séries x 2 aceleragbes de 5, 7, 10, 12,

28 15 metros
Treino técnico/tatico
32 Treino tatico/coletivo
42 Jogo
Resisténcia de velocidade: 9 séries x 2 aceleragbes de 5, 7, 10, 12,
58 18 metros (para os que n&o jogaram)
Treino tatico/coletivo
6° Jogo

Quadro 6 - Exemplo de microciclo da Eatapa C (microetapa C1)

Dias da Semana

Atividades Desenvolvidas

Treinamento em circuito: 8 esta¢des 20" x 20" — 10 voltas

2a
Treino técnico/tatico
3 Treino tatico/coletivo
43 Jogo
Salto profundo: volume de 30 saltos no regime excéntrico e
52 concéntrico. A cada 3 saltos uma aceleragdo de 15 metros com
mudancas de dire¢do (para 0s que ndo jogaram)
Treino {écnico/ tatico
Treinamento em circuito: 8 estacdes 10" x 10" — 12 voltas
63

Treino tatico/coletivo
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Quadro 7 - Exemplo de microciclo da Etapa C (microetapa C2)

Dias da Semana | Atividades Desenvolvidas
2@ Treino tatico/coletivo
Kis Jogo
Salto profundo: volume de 20 saltos no regime excénfrico e
44 concéntrico. A cada 2 saltos uma aceleracdo de 10 metros com
mudang¢as de dire¢éo (para os que néo jogaram)
Treino técnico/tatico
50 Treino tatico/coletivo
6° Jogo

3.6 Critérios para Elaboracao da Bateria de Teste

Foi elaborado levando em considera¢éo os seguintes critérios: envolvimento das

principais capacidades condicionantes € coordenativas requeridas para a pratica

do Futsal; grau de semelhanga dos testes com as acbes motoras especificas da

modalidade; utilizagdo de equipamento simples e facilidade na administragdo dos

testes.

3.7 Testes

3.7.1 Forga Explosiva

Revelada durante a superagdo de resisténcia que ndo alcangam as

magnitudes limites, porém, que ocorrem com a maxima aceleragdo. (Oliveira,

1998).
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3.7.1.1 Forga Explosiva de Membros Inferiores: Salto Horizontal Parado
(SHP)

O atleta fica em pé, com os mesmos ligeiramente afastados e paralelos,
pernas semiflexionadas com a ponta dos pés logo atras da linha de saida. Como
preparacg&o para o saifo, foi permitido que o atleta balanceio dos bracos & vontade
como movimento preparatorio. O salto foi realizado langando os bragos a frente e
estendendo o quadril, joelho e tornozelo buscando com isso a méaxima proje¢éo no
sentido horizontal. Cada atleta realizou 3 tentativas, sendo considerada como
controle a melhor delas.

3.7.2 Forga Rapida

Revelada durante a superagdo de resisténcia que ndo alcangam as
magnitudes limites e ndo ocorrem com maxima aceleragao. (Oliveira, 1998).

3.7.2.1 for¢a Rapida de Membros Inferiores: Salto Séxtuplo

O atleta parado, em pé com as pernas em afastamento antero-posterior, com a
ponta do pé atras da linha limite. O salto foi realizado através de 6 saltos
alternados com a perna direita e esquerda sendo que o ultimo com aterrissagem
em ambos os pés. Cada atleta realizou 3 tentativas, sendo considerada a melhor
delas como controle. A medida foi feita a partir da linha de saida aié o calcanhar

mais proximo da mesma linha.

3.7.3 Velocidade de Deslocamento Ciclico
3.7.3.1 Velocidade de 35 metros Fracionados
O atleta posiciona-se em pé atras da linha de saida; apds o comando de

partida, o atleta percorreu as distancias representadas no desenho abaixo, rio
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menor tempo possivel. Foram realizadas 2 tentativas com intervalo de
aproximadamente 3 a 5 minutos, sendo considerado como controle © menor

tempo obtido.

9

Klj};

3m m

im

|

Figura 4 — Distancias percorridas nos testes de velocidade e Rast.

3.7.4 Resisténcia Anaerdbia Lactica

3.7.4.1 Teste de Rast

O atleta posiciona-se em peé atrds da linha de saida; apds o comando de
partida, o atleta percorrera as distancias representadas no desenho anterior,
totalizando 35 metros. Foram realizadas 6 execugdes com intervalo de 10
segundos entre as mesmas.(Protocolo de Rast segue nos anexos)
3.7.5 Agilidade

3.7.5.1 Agilidade entre os cones

Teste adaptado da corrida em “zigue-zague” do teste de aptiddo fisica —
habilidade motora do Texas conforme Mathews, 1979, apud Franco, 1996. O cone
1 deve estar distante 5 metros do cone 2 que esta distante 9 metros do cone 3 que
estad 5 metros do cone 4 que deve estar a 9 metros do cone 1, no centro deste
retdngulo deve estar o cone 5 a uma distancia de 5 metros dos demais cones.

Foram realizadas 2 tentativas para direita e 2 tentativas para esquerda, isso
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levando em consideragdo a primeira curva realizada no circuito. Com um intervalo
de 3 a 5 minutos entre as tentativas, sendo considerado o menor tempo para o
controle.
3.7.6 Resisténcia Aerébia

3.7.6.1.Teste de Multiestagio

O atleta percorreu uma distancia de 20 metros no ritmo ditado pela fita k-7
gravada com as campainhas do teste. O atleta teve que percorrer esta distancia
conforme o ritmo da campainha, no inicio com um trote e depois o ritmo vai
aumentando até uma corrida veloz. O teste acabava, quando o atleta cometia 3
erros. O erro foi considerado quando o atleta ndo alcancgava a linha dos 18 metros
antes da campainha ser tocada. Com este teste foi possivel calcular indiretamente
0 VO2 maximo do atleta. (Protocolo do teste de Multiestagio segue nos anexos)

3.8 Bateria de Testes Motores

1° dia 2° dia 3° dia 4° dia
SHP X
Agilidade X
Salto Séxtuplo X
Velocidade X
Teste de Rast X
Multiestagio X
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4. Resultados

A pesquisa buscou constatar as influéncias de uma metodologia sobre as
capacidades motoras presentes no esporte, sendo necessario que as conclusées
estejam baseadas nas capacidades especificas do Futsal. Apds a aplicagdo das
cargas de treino e da avaliagdo dos testes com andlise estatisticos, utilizando

analise de variancia (p<0,05), verificamos:

Forca Explosiva de Membros Inferiores

‘ v fm«igg da‘m"r;f:
Figura 5: Amostra dos resultados da forga explosiva de membros inferiores.

As alteracdes da forga explosiva, como pode ser observado na figura 4, nédo

mostraram alteragdes estatisticamente significativas (p<0,05). Podemos observar
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que houve uma homogeneizagdo dos resultados do grupo. Ja as medianas,
apresentaram uma pequena queda. Na primeira bateria de testes, a mediana foi
de 2,44m, na segunda bateria foi de 2,42m e na terceira 2,36m.

Forga Rapida de Membros Inferiores

Figura 6: Amostra dos resultados da for¢a rapida de membros inferiores.
Assim como a forga explosiva, a forga rapida ndo apresentou alteragdes
estatisticamente significativas (p<0,05). As medianas apresentaram uma pequena

melhora. Na primeira bateria de testes, a mediana foi de 14,27m, na segunda

bateria foi de 14,50m e na terceira 14,67m.
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Velocidade de Deslocamento Ciclico

Flgura7 Ar;;;>stfé lbs resultadvcv)s da velocidade dme"vdeslocamento ciclico.
A velocidade mostrou alterages positivas estatisticamente significativas (p<0,05),
na andlise dos testes de controle 1 com o 2 e nos testes 1 com o 3. Ja nos testes
2 com o 3, ndo apresentou alteragbes significativas. A mediana na primeira bateria
de testes foi de 9,39 seg, na segunda bateria foi de 8,99 seg e na terceira foi de
8,85 seq.

Agilidade

A agilidade foi dividida em esquerda e direita, devido ao teste escolhido. Neste

caso, analisamos os dados separadamente.
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Agilidade Esquerda
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Fig‘;‘ufé‘ 8 Amostrados res)l)jﬂltadogaa agilidade pg?;mesqd;rdé/.w
A agilidade esquerda apresentou alteragbes positivas estatisticamente
significativas (p<0,05), na analise dos testes de controle 2 com o 3. As medianas
encontradas foram: na primeira bateria de testes foi 8,56 seg, na segunda bateria

foi 8,65 seg e na terceira 8,40 seg.
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Agilidade direita

T

Figura 9 Arhostra dos resultados da ag;i‘lvi'g&;'ée para difeita.
A agilidade direita, assim como a agilidade esquerda, apresentou alteragtes
positivas estatisticamente significativas (p<0,05), na analise dos testes de controle
2 e 3. As medianas encontradas foram: 8,59 seg, 8,73 seg e 8,37 seg

respectivamente.
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Resisténcia Anaerobia Lactica

Utilizando o teste de Rast adaptado, a resisténcia anaerdbia lactica, foi

quantificada através do indice de fadiga (IF), calculado através da férmula:

IF=(poténcia maxima — poténcia minima) / tempo total dos 6 sprints.

Figura 10: Amostfa dos:v‘resul"‘tados da resisténcia anaerébia lactica.
Observamos alteracdes positivas estatisticamente significativas (p<0,05), na

analise dos testes de controle 1 e 2. As medianas encontradas foram: 0,63

watts/seg; 0,46 watts/seg e 0,49 watts/seg, respectivamente.
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Resisténcia Aerobia

rdrin

' . . L Fa -
Figura 11: Amostra dos resultados da resisténcia aerobia.
A resisténcia aerobia apresentou alteragbes negativas estatisticamente
significativas (p<0,05), na analise dos testes 2 e 3. As medianas encontradas

foram: 50,35 ml.kg/min; 54,3 ml.kg/min e 51,1 ml.kg/min.
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5. Concluséo

As forgas explosiva e rapida de membros inferiores ndo apresentaram aiteraces
estatisticamente significativas. No entanto, as medianas da for¢a explosiva
decairam, enquanto que as medianas da for¢a rapida melhoraram. isto pode ter
ocorrido devido o fator da aprendizagem motora, ja que o teste de salto séxtuplo
nunca havia sido utilizado em outros testes. Mas também, a forga explosiva néo €
tdo utilizada no Futsal como a forga rapida, pois as situagdes onde o atleta aplica
forca, “ndo alcancam as magnitudes limites e ndo ocorrem com maxima
aceleragao” (Oliveira, 1998).

A velocidade de deslocamento ciclico obteve bons resultados, tendo meihora
significativa estatisticamente. Mostrando que a forga adquirida pelos atletas foi
utilizada na melhora da velocidade, que ¢ muito importante para um atleta de
Futsal.

A agilidade ndo apresentou alteragdes estatisticamente significativas comparando
os testes 1 e 2. Mas, na terceira bateria de testes, apresentou uma melhora
significativa. Mostrando que a agilidade, reagiu muito bem & etapa B, onde ocorreu
a estimulagdo metabolica especifica.

A resisténcia anaerdbia lactica apresentou uma melhora significativa, no final da
primeira etapa. Podemos levar em consideragdo a aprendizagem motora, pois
este teste era novo para os atletas, mas creio que o trabalho de forga possa ter

uma maior influéncia nos resultados obtidos.
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A resisténcia aer6bia foi a Unica componente estudada que apresentou uma
significativa. No final da etapa A (teste 2), a mediana teve melhora. No teste 3,
houve uma piora significativa, fazendo com que a mediana, voltasse proximo aos
valores iniciais (testes 1). Isto pode ter ocorrido por falta de repouso na semana
dos testes, ou o trabalho de forga elevou os valores da resisténcia aerobia, e apos
o trabalho no metabolismo especifico € a carga de jogos, tenha prejudicado esta

componente.



6. ANEXOS
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Teste de Aptidio Aerdbia Multi-estagio - cones: 20 metros de
distancia, mudanga de ritmo: 60 seg. Teste de corrida de ida e volta, para a
predi¢do do consumo maximo de oxigénio (ml/kg/min).

Nivel Ida e volta | VO2 Nivel Ida e volta | VO2
Max. Max,
4 2 26,8 12 2 54,3
4 4 27,6 12 4 54,8
4 6 28,3 12 6 55,4
4 9 29.5 12 8 56,0
12 10 56,5
] 2 30,2 12 12 57,1
5 4 31,0
5 6 31,8 13 2 57.6
5 9 32,9 13 4 58,2
13 6 58,7
6 2 33,6 13 8 59,3
6 4 34,3 13 10 59,8
6 6 35,0 13 13 60,6
6 8 35,7
6 10 36,4 14 2 61,1
14 4 61,7
7 2 37.1 14 6 62,2
7 4 37.8 14 8 62,7
7 6 38,5 14 10 63,2
7 8 39,2 14 13 64,0
7 10 399
15 2 64.6
8 2 40,5 15 4 65,1 |
8 4 41,1 15 6 65,6
8 6 41,8 15 8 66,2
8 8 42,4 15 10 66,7
8 11 433 15 13 67,5
9 2 43,9 16 2 68,0
9 4 44.5 16 4 68,5
9 6 45,2 16 6 69,0
9 8 45,8 16 8 69,5
9 11 46,8 16 10 70,0
16 12 70,5
10 2 47.4 16 14 70,9
10 4 48,0
10 6 48,7 17 2 71,4
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10 8 49,3 17 4 71,9

10 11 50,2 17 6 72,4
17 8 72,9

11 2 50,8 17 10 73,4

11 4 51,4 17 12 73,9

11 6 51,9 17 14 74,4

11 8 52,5

11 10 53,1

11 12 53,7

RAST - Teste de Resisténcia Anaerébia de Sprint

O teste de resisténcia anaerdbia ou resisténcia de sprint foi desenvolvido na Universidade
de Wolverhampton (United Kingdom) para testar a performance anaerdbia do atleta.

Rast € similar ao teste de Wingate, oferecendo ao treinador as medidas de poténcia e indice
de fadiga. O teste de Wingate é mais especifico para ciclistas, enquanto que, o teste de Rast
pode ser utilizado por atletas onde a corrida contitui-se na forma bésica de movimento ¢
deslocamento.

SUA APLICACAO:

O Desportista:

- deve ser pesado antes do teste;

- deve realizar 10 minutos de aquecimento;

- recuperar por 5 minutos antes do teste;

- realizar 6x35m de corrida de maxima velocidade (10s de recuperagio).
O Treinador:

- cronometra e anota o tempo de 35m e respectiva pausa,

- realiza os calculos apropriados;

- toma decisBes quanto eficicia do processo de treinamento.

CALCULOS:

A poténcia é calculada pela seguinte equagéo:

Velocidade = distincia/tempo

Aceleracdo = velocidade/tempo

Forga = peso x aceleracgéo

Poténcia = forca x velocidade, ou Poténcia = peso x distancia”2/ tempo”™3, onde tempo™3 =
tempo X tempo X tempo.

A partir dos 6 tempos, calcula-se a poténcia para cada corrida ¢ entio determina-se:
Poténcia maxima = o maior valor

Poténcia minima = o menor valor

Poténcia média = soma dos 6 valores / 6

Indice de fadiga (IF) = (poténcia méxima — poténcia minima) / tempo total, ou, somatéria
do tempo dos 6 sprints.
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Exemplo:

Atleta: X

Peso: 76 quilogramas

Sprints  Tempo(s) Poténcia(w) Pot. Max.(w) Pot. Min. (w) Pot. Méd.(w) (IF)

1 4,52 1008 1008 525 736 15,94 w/seg
2 4,75 869
3 4,92 782
4 5.21 658
5 5,21 658
6 5,62 525
30,33

Poténcia maxima — é a medida da maxima poténcia e oferece informagfo acerca da forga e
da méxima velocidade de sprint; faixa padrdo: 1064 — 676 watts;

Poténcia minima — ¢ a mais baixa poténcia manifesta; € usada para o célculo do IF; padrio:
674 -319;

Poténcia média — indica a habilidade do atleta de manter a poténcia durante um tempo;
quanto mais alto o valor, maior é a capacidade do atleta de manter a performance
anaerdbia;

Indice de Fadiga (IF) — indica a queda da poténcia; o baixo valor representa a habilidade do
atleta de manter a performance anaerdbia; alto valor, indica que o treinamento deverd
focalizar a methoria da tolerdncia ao lactato;

OBS: aplicar ¢ comparar os resultados de RAST nas diferentes etapas do processo de
treinamento visando ajustes na estrutura das cargas de treinamento.

Sprint Tempo(s) Velocidade{m/s) Aceleracio(m/s"2) Forga(N)
Poténcia(w)

1 4,52 7,74 1,71 129,96 1008,23

2 4,75 7,36 1,54 117,04 868,71

3 4,92 7,11 1,44 109,44 781,76

4 5,21 6,71 1,28 97,28 658,32

5 5,21 6,71 1,28 97,28 658,32

6 5.62 6,22 1.10 £3.60 524,50
Média 5,03 6,97 1,39 105,76 749,97

Indice de Fadiga (IF) = (poténcia méxima — poténcia minima) / tempo total de 6 sprints
IF = 15,94 watts/seg., ou seja. (1008,23 — 524,50} / 30,33 (joule).
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PLANILHA DOS TESTES MOTORES

Nome:
Idade: anos
Altura: cm Peso: Kg

- Salto Horizontal Parado (SHP)
1? tentativa: cm 2% tentativa: cm  3® tentativa: cm.

- Agilidade entre os cones

1° tentativa p/ direita: Seg  1”tentativa p/ esquerda: Seg
2% tentativa p/ direita: Seg  2*tentativa p/ esquerda: Seg
- Salto Séxtuplo

1* tentativa: cm 2% tentativa: cm

37 tentativa: cm

- Velocidade de 35 metros

1* tentativa: Seg 2 tentativa: Seg

- Teste de Rast

1* execugao: Seg 2% execugdo: Seg

3? execugdo: Seg  4° execugdo: Seg

5% execugdo: Seg 6* execugdo: Seg

Controle de Frequéncia Cardiaca (FC)
Término: bat/min 1 min: bat/min
2 min: bat/min 3 min: bat/min

- Teste de Multiestagio ( em anexo)

OBSERVACAO:




Testes de multiestagio

Nivel 1

L2 (3 [4 [5 6 J7 ]

Nivel 2

o [2 3 4 [5 J6 [7 [8 |

Nivel 3

i (2 3 4 |5 6 7 [8 |

Nivel 4

L2 3 [4 [5 j6 [7 (8 [9 |

Nivel 5

1 2 [3 4 5 6 [7 [8 [9 |

Nivel 6

1 [2 [3 [4 [5 6 [7 [8 f9 |

Nivel 7

1 T2 13 T4 15 J6 [7 [8 [9 [i0 |
Nivel 8

(1 12 3 Ja [5 6 17 8 9 T10 |
Nivel 9

[1 T2 [3 (4 [5 6 17 [8 19 1o |11 |
Nivel 10

[T ]2 [3 4 [5 J6 7 [s J9 [0 [u |
Nivel 11

[1 ]2 [3 J4 [5 16 [7 [8 [9 {10 [ J12 |
Nivel 12

[1 2 [3 J4 [5 J6 |7 [8 [9 1o [iux J12 |
Nivel 13

M 2 [3 [4 [5 T6 7 I8 9 Tio Jii Jiz J13 ]
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Nivel 14

1 [2 [3 T4 75 6 [7 18 [9 [w Jit [12 [13 |

Nivel 15

[ [2 [3 [4 5 6 17 [8 J9o 10 it [12 [i13 |

Nivel 16

1L {2 [3 Ja {5 J6 I7 I8 o Tio 11 [12 J13 [14 |

Nivel 17

1 {2 I3 J4 s 16 7 I8 19 TJio [ [12 13 [14 |

Nivel 18

1t f2 |3 T4 J5 6 |7 I8 Jo TJiwo Jir iz J13 [14 [15 |
Nivel 19

(1 (2 [3 [4 5 6 [7 18 ¢ T [11 J12 {13 14 [15 |
Nivel 20

1 J2 13 J4 15 6 17 [8 TJo T1o Ju Jr2 113 J14 [15 Ji16 |
Nivel 21

1 |2 3 T4 5 J6 (7 [8 TJ9 1o [u1 12 13 T14 [15 16 |

OBSERVACOES:
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