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RESUMO

O propésito deste estudo foi quantificar a carga de treinamento técnico tatico no
contexto escolar da modalidade futsal em sete semanas, através do modelo de
Foster (1998), onde em cada semana foram realizadas de trés a quatro sessdes de
treinamentos, totalizando vinte e duas sessdes de treinamentos divididos em: treze
minijogos, oito treinamentos técnicos taticos e uma partida amistosa. A Percepcao
Subjetiva de Esforco (PSE) foi controlada pela escala de Borg e monitorada pelo
tempo total de cada sessédo de treino em escolares jovens de futsal, onde foi
verificada duas das mais importantes valéncias fisicas determinantes na pratica do
futsal moderno: a forca dos membros inferiores (poténcia muscular) e a resisténcia
aerobia (cardiorrespiratéria). A amostra do estudo foi composta por vinte alunos
jovens do sexo masculino praticantes de futsal, das categorias sub-13 ou mirim
(nascidos em 2000 e 2001) e sub-15 ou infantil (nascidos em 1999 e 1998). O
resultado dos testes motores revelou que na forca dos membros inferiores houve
diferenca significativa (p = 0,013) apdés sete semanas de treinamento. Em se
tratando da resisténcia aerobia foi verificado que ndo houve diferenca significativa (p
=0,117) nos niveis de resisténcia aerobia.

Palavras - Chave: Futsal. Carga de Treinamento. Escala de Borg.



ABSTRACT

The purpose of this study was to quantify the technical-tactical training load of Futsal
in a school environment for seven weeks. Through the model of Foster (1998), every
week were held three to four sessions, adding up to twenty-two training sessions,
divided into thirteen minimatches, eight technical-tactical training sessions and a
friendly match. The Rate of Perceived Exertion (RPE) was controlled by the Borg
scale and monitored by the total time of each training session in school Futsal
youths, on which were identified two major physical valences, crucial in the practice
of modern Futsal: lower limb strength (muscle power) and aerobic (cardiorespiratory)
endurance. The study sample was constituted of twenty young male students, Futsal
players of the under 13 categories (born between 2000 and 2001) and under 15
categories (born in 1998 and 1999). The results of the motor tests revealed
significant increase of the lower limb strengh (p = 0.013) after seven weeks of
training. There was no significant difference of aerobic endurance (p = 0.117).

Key-Words: Futsal. Training Load. Borg Scale.
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1. INTRODUCAO

A mensuracao da resposta do organismo as exigéncias fisioldgicas requeridas
pelo esporte tem despertado o interesse de diversos autores (BANISTER, 1991;
IMPELLIZZERI et al., 2004; FOSTER, 2005; LITTLE e WILLIAMS, 2007; STAGNO et
al., 2007) que estudam meios de quantificacdo das cargas durante e apds 0s jogos e
os treinamentos (FILHO, 2011).

Vale ressaltar que o controle e a avaliacdo do treinamento constituem
elementos primordiais no processo de preparacdo de atletas. A auséncia de um
deles compromete a possibilidade de entendimento da melhora de rendimento e,
possivelmente, o alcance do melhor resultado (GRANEL e CERVERA, 2003 BORIN;
GOMES; LEITE, 2007).

Para Freitas et al. (2012), a sistematizac&o do programa de treinamento inclui
uma adequada periodizacdo, quantificacdo das cargas e controle das respostas
fisiologicas dos atletas. A habilidade em quantificar a carga de treinamento (CT) e 0
conhecimento da quantidade de carga que deve se aplicar em cada momento da
periodizacéo, torna-se um passo muito importante para o sucesso do treinamento.
Assim, o acompanhamento ao longo do tempo e na temporada é fundamental, pois
na elaboracdo de programas de preparacdo fisica, em qualquer modalidade
desportiva, torna-se necessario o estabelecimento de alguns componentes que sao
aplicaveis ao desenvolvimento dos exercicios a serem realizados (AMERICAN
COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1996).

Neste mesmo raciocinio, Verkhoshanski (1999) ressalta que a auséncia ou
caréncia de conhecimentos cientificos e a tradicional atuacdo dos treinadores
baseada apenas na intuicdo pessoal ndo podem, em muitas circunstancias, resolver
com eficacia os complexos problemas do treinamento. Além disso, salienta que as
elevadas cargas de treinamento atuais podem colocar em risco a saude do atleta.

A falta de orientacdo e do conhecimento aprofundado, especificamente na
area do futsal, leva a que alguns dos profissionais responsaveis pela elaboracéo de
um programa de treinamento organizem-no da forma que entendem como o ideal,
sem medir 0s prejuizos que possa trazer para seu atleta. Treinamentos que podem
tornar-se exagerados e com intensidades que muitas vezes fogem a realidade do

esporte, reduzindo, dessa maneira, a vida util do praticante de futsal, e sem



preocupagcdo com O monitoramento da carga de treinamento (SOARES e
TOURINHO FILHO, 2006).

Foster (1998) propde um modelo de quantificacdo de carga de treino em que
se utiliza uma adaptacdo da escala de percepcéo subjetiva do esforco, elaborada
por BORG (1982), aliada ao tempo da sessao de treinamento. Com tais dados,
procura-se estimar a carga interna de cada dia e da semana (em unidades
arbitrarias, através do produto da duracédo da sesséo pela graduacéo da dificuldade
segundo a escala), a monotonia (média das cargas dividida pelo desvio-padréo) e o
gue essa carga demanda do organismo do atleta (produto da carga semanal pela
monotonia). Cada um desses aspectos pode estar associado a uma queda do
sistema imunoldgico, provocada por uma carga interna acima dos valores
desejaveis.

O método de controle de carga de treinamento baseado na percepgéo
subjetiva de esforco (PSE da sessao) tem sido utilizado com sucesso em esportes
coletivos, incluindo o futsal, para a monitorizacdo e controle da carga interna imposta
a atletas em determinadas situacdes de estresse fisico huma sessao de treino ou
numa partida (IMPELLIZZERI et al, 2004; FOSTER et al, 2001). Através desse
método, é possivel criar estratégias 6timas de periodizagdo do treinamento, com
objetivo de maximizar o desempenho (IMPELLIZZERI et al, 2004). Além disso, 0s
beneficios da utilizacdo da PSE da sesséo incluem a possibilidade de os treinadores
avaliarem e compararem o nivel de estresse relacionado aos diversos componentes
do treinamento (ALEXIOU; COUTTS, 2008).

O conhecimento profundo do jogo e do esfor¢o desenvolvido pelos jogadores
permite descrever o futsal como uma modalidade esportiva com caracteristicas
intermitentes, sustentado por movimentos aciclicos, com predominancia do
metabolismo anaerdbio e contribuicdo aerdbia principalmente nos momentos de
recuperacdo entre os esforcos (CASTAGNA et al.,, 2008; SOARES e TOURINHO
FILHO, 2006). O contexto da modalidade deve ser considerado em relacdo aos
diversos componentes do jogo, como o0s aspectos fisico, técnico, tatico e
psicolégico. Especialmente quanto ao fisico, um salonista percorre, em média, 4.313
metros, sendo 26% dos esforcos realizados em alta intensidade (BARBERO-
ALVAREZ et al., 2008), realiza aproximadamente 671 acdes de curta distancia
durante o jogo (GARCIA, 2004) com mudancas a cada trés segundos (CASTAGNA



e ALVAREZ, 2010), com frequéncia cardiaca média de 176 bpm variando entre 80 a
95% da maxima (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008).

Esta variabilidade de movimentos encontrada durante o jogo exige do jogador
de futsal um excelente desenvolvimento das capacidades fisicas como: resisténcia
aerdbia, poténcia anaerdbia, velocidade, agilidade e for¢a explosiva (SANTA CRUZ,
2011; SANTOS FILHO, 1995). O planejamento do treinamento destas capacidades
dependera da aplicacdo diagnostica de testes (BRAZ et al, 2009), que, por meio de
seus resultados, permitem orientar e solucionar as tarefas da preparacdo dos
salonistas a curto, médio e longo prazos durante a temporada competitiva
(PLATONOV, 2008).

Embora o futsal seja uma modalidade predominantemente anaerobia, o
trabalho especifico sobre o sistema aerébio de fornecimento de energia visa
aumentar a resisténcia cardiovascular do individuo (SANTI MARIA, ARRUDA e
ALMEIDA, 2009). Assim, a resisténcia aerdbia tem sido referida como fator
importante na recuperacao dos salonistas durantes as a¢cdes competitivas nos jogos
(TOURINHO FILHO, 2001). A velocidade, a forca explosiva e a agilidade sao
caracterizadas por movimentos dos salonistas como sprints, mudancas rapidas de
direcao, saltos, chutes, giros e gestos técnicos executados nas partidas, por isto sdo
consideradas determinantes, ja que representam acdes decisivas dos jogos (BELLO
JUNIOR, 1998; MORENO, 2001; LOPES, 2005; SANTI MARIA, ARRUDA e
ALMEIDA, 2009; SANTA CRUZ et al., 2010).

Durante muitos anos entendeu-se o treinamento como o desenvolvimento das
acOes técnicas e da condicao fisica, sem a preocupacdo de contextualizi-lo em
relacdo as particularidades das condi¢cOes especificas da competicao (LIMA, 2010).
No desporto moderno ndo ha mais espaco para treinamentos inespecificos, por meio
dos quais o atleta ndo obtenha transferéncia dos gestos motores e da demanda
metabdlica realizada no treino para a realidade do jogo ou da competicdo
(SARGENTIM, 2010).

De acordo com Sargentim (2010), ao elaborar um planejamento de
aplicacdo de treinamentos, deve-se aplicar cargas de treinos, sempre, 0 mais
proximos da realidade do jogo. Assim, a preparacdo fisica deve ser baseada na
realizacdo de exercicios especificos da modalidade, visto que 0s mesmos
resultardo em modificagcbes anatbmicas e fisiologicas que se relacionam as
necessidades da mesma (DA SILVA et al., 2011).
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Segundo Gomes e Souza (2008), para um treinamento aerdbio especifico sdo
necessarios exercicios que manifestam acdes mais proximas possiveis das
realizadas em competicdo, tanto em aspectos biomecénicos como funcionais,
caracteristicas dos jogos em espaco reduzido. Para Pasquarelli et al, (2010), os
jogos em campo reduzido sdo caracterizados, principalmente, pela dimensédo do
campo e numero de jogadores menores que as oficiais. A caracterizagdo dos mais
variados exercicios de treino, conduziram os treinadores a uma cada vez maior
utilizacdo dos jogos em espacos reduzidos como exercicios especificos de treino,
pois apresentam estimulos de treino comparaveis aos de um jogo (SARGENTIM,
2010).

Os jogos em espaco reduzidos ou minijogos séo frequentemente utilizados
pelos treinadores, para o desenvolvimento técnico-tactico dos jogadores, bem como
para melhoria da aptiddo aerébia (RAMPININI et al, 2007; PASQUARELLI et al,
2010). Para Pasquarelli et al (2010), os minijogos séo capazes de proporcionar uma
alta sobrecarga fisica aos atletas, bem como gerar adaptacbes positivas no
condicionamento fisico. Para Sargentim (2010), o treinamento com bola, com alta
intensidade e curtos periodos para recuperacdo, sdo extremamente efetivos para a
melhoria e evolucéo da resisténcia especifica do atleta. Pode-se inferir que os jogos
em espacos reduzidos é um meio eficiente de preparacdo e, portanto, sdo viaveis
para o desenvolvimento e manutencédo de aspectos fisicos, taticos e técnicos, em
vista dos treinamentos aerobios tradicionais. No entanto, existe a necessidade de
avaliar com exatiddo a especificidade dos estimulos aplicados pela sua utilizacao,
isto é, qual a resposta fisiolégica que o minijogo proporciona (LIMA, 2010), pois
variacbes no numero de repeticbes e na razdo esfor¢o/recuperacdo podem gerar
diferentes respostas no organismo e consequentemente, causar adaptacfes em
magnitudes diferentes (LIMA, 2010; FEDATO & RODRIGUES, 2010;
PASQUARELLI, 2010).

A exigéncia metabdlica anaerdbia alatica do futsal determina os resultados
das partidas, sob a forma de corridas curtas e intensas nos momentos decisivos
(ofensivo / defensivos), movimentos que caracteriza forga explosiva (poténcia)
(ARRUDA e ALMEIDA, 2009; SANTA CRUZ et al., 2010; CASTAGNA et al., 2008).

Normalmente no futsal tem sido controlada a forca explosiva dos membros

inferiores, ja que, prioritariamente, sdo utilizados em maior escala nas acdes da
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modalidade (CYRINO et al., 2002; LAGE et al., 2006; AVELAR et al., 2008; SANTA
CRUZ et al., 2010).

Sargentim (2010) acredita que a analise do ganho de rendimento em todos os
esportes seja individual ou coletivo, ciclico ou aciclico, vem ao encontro da evolucéo
e da aplicacdo pontual, precisa, fundamentada e especifica do treinamento de forca
em cada modalidade.

N&o encontramos estudos na area do futsal escolar utilizando a tematica de
quantificacdo da carga de treino. Também n&o encontramos estudos em escolares
praticantes de futsal, verificando possiveis mudancas nos niveis de forca e de
resisténcia aerdbia, através de treinamentos enfatizando jogos reduzidos.

Assim, o proposito desse estudo foi quantificar cargas de treinamento no
contexto escolar da modalidade futsal, através do modelo de Foster (1998). Além
disso, verificar se houve alteracfes significativas nos niveis de forca e da resisténcia
aerdbia dos praticantes de futsal, atraves de treinamentos baseados em jogos em espago

reduzido.

2. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Para o desenvolvimento deste trabalho, empregou-se uma metodologia
exploratdria, por meio de uma investigacdo da pesquisa descritiva e inferencial. Os
procedimentos adotados foram: selecdo de instrumento de coleta de dados,
treinamento dos sujeitos para aplicagdo do instrumento de testagem e coleta de
dados.

2.1 CARACTERISTICAS DA AMOSTRA

Participaram inicialmente do estudo vinte e oito (28) alunos praticantes de
futsal do sexo masculino, divididos em duas categorias. Uma categoria sub-13 ou
mirim (nascido em 2000 e 2001) e uma categoria sub-15 ou infantil, (nascido em
1999 e 1998). Foram excluidos do estudo oito (08) escolares, por ndo obterem 75%
da frequéncia nas 22 sessodes de treinos. Assim, ao final do estudo totalizaram 20
escolares.

Todos os alunos praticantes de futsal estudam em uma escola particular da

cidade de Parnamirim-RN.
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2.2 INSTRUMENTO

Foram realizadas medidas antropométricas e testes fisicos antes e apés 07
semanas de treinos.

As medidas realizadas foram massa corporal e estatura, segundo o0s
procedimentos de Fernandes Filho (2003).

Para afericdo da massa corporal, foi utilizada uma balanca cientifica (marca
Camry® — CE - EB9013) com precisdo de 0,1kg. O avaliado se posicionou em pée,
com afastamento lateral dos pés, no centro da balanca vestido de cueca ou calcéo,
descalco, corpo ereto e com o olhar fixo a frente. Sendo realizada apenas uma
medida.

Para a afericdo da estatura foi utilizado uma fita métrica (Sanny®) fixada a
uma parede. O avaliado ficou na posicao ortostatica (PO): em pé, posicado do corpo
ereta, bracos estendidos ao longo do corpo, pés unidos, procurando por em contato
com instrumento de medida as superficies posteriores do calcanhar, cintura pélvica,
cintura escapular e regido occipital, com o olhar fixo a frente.

Os testes fisicos aplicados foram o teste de impulséo horizontal (KISS, 1987),
para determinar forca explosiva de membros inferiores, e o teste de resisténcia de 9
minutos (Projeto Esporte Brasil, 2009), para determinar resisténcia aerobia.

Para o teste de impulsdo horizontal, o material utilizado foi uma trena
(Sanny®) fixada horizontalmente ao solo. Neste teste, o avaliado posicionou-se com
0S pés separados e paralelos, posicionados atras de uma linha de saida demarcada
no chdo. Na preparacédo para o salto, o avaliado pode balancar os bracos para tras e
flexionar os joelhos. O salto foi efetivado com o avaliado tentando saltar a maior
distancia possivel. A medida aferida compreendeu a distancia do referencial de
saida até a distancia alcancada pelo calcanhar do pé mais préximo do referencial de
saida. Cada individuo realizou trés tentativas, sendo computada a melhor tentativa.

J& o teste de resisténcia de 9 minutos, consiste na execu¢do de uma corrida
durante 9 minutos, embora possam caminhar eventualmente quando sentirem-se
cansados, em uma pista previamente demarcada. Durante o teste, informou-se aos
alunos a passagem do tempo aos 3, 5 e 8 minutos (“Atencdo: falta 1 minuto!”). Ao
final do teste foi soado um sinal (apito), para que os alunos interrompessem a
corrida, permanecendo no lugaronde estavam (no momento do apito) até ser

anotada ou sinalizada a distancia percorrida. A distancia percorrida foi determinada
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apOs multiplicar o perimetro da pista pelo nimero de voltas de cada aluno mais
a distancia percorrida entre a ultima volta completada e o ponto de localizagdo do
aluno apos a finalizacdo do teste. Os resultados foram anotados em metros com
duas casas decimais.

As sete (07) semanas de treinos foram divididas em sessdes, onde tivemos o
namero de vinte e duas sessfes. Das vinte e duas sessdes de treinamento, treze
sessOes (cerca de 60%) compreenderam de jogos em espacos reduzidos, 8
treinamentos técnicos taticos e um jogo amistoso. Por semana, foram realizadas de
3 a 4 sessOes de treino, sendo em cada sesséo basicamente realizado aquecimento
ativo e jogos reduzidos com variagoes de superioridade, inferioridade e igualdade
numerica, com 0 monitoramento do tempo em cada jogo. Por exemplo, jogo
reduzido 2 x 2 (3 minutos), jogo 3 x 2 (3 minutos e 30 segundos), jogo 3 x 3 (4
minutos), jogo 4 x 3 (4 minutos e 30 segundos). Além disso, foram realizados
treinamento técnico tatico (coletivo), simulando um jogo em sua realidade;
treinamento técnico tatico caracterizado por fundamentos especificos - conducéo,
passes e finalizacdo; técnico tatico caracterizando rodizios para padronizacédo de
jogo, marcacao com e sem a bola, posicionamento em quadra e jogadas ensaiadas
de bola parada; além de um jogo amistoso.

Ao final de todas as sessfes de treino e jogos foram monitorados o tempo
total e a Percepcéo Subjetiva de Esforco (PSE) de cada aluno para determinar a
carga de treino da sessdo e a monotonia da semana. A carga de treinamento foi
determinada pelo produto do tempo total de treino pela Percepcdo Subjetiva de
Esforco (PSE), e a monotonia se configura pela variabilidade do treino, ou seja, é
medida pela razédo da carga de treino média da semana pelo desvio padrao (Foster,
1998). Em cada microciclo, composto por sete dias, foi calculado a carga de
treinamento semanal total (CTST) através da soma das cargas de treinamento das
sessOes. Nos dias que nao aconteciam treinamentos (terca-feira, quinta-feira e

domingo), a carga de treinamento foi considerada zero.

2.3 COLETA DE DADOS

As medidas e os dados foram coletados no Ginasio Poliesportivo do Colégio e

Curso Génesis, localizado na Avenida Comandante Petit, 182 — Centro —
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Parnamirim-RN — os dados foram coletados no turno vespertino para as duas

categorias.

2.4 TRATAMENTO ESTATISTICO

Para analise do estudo foi utilizado a estatistica descritiva, através dos
calculos da média e desvio padrao, para caracterizar a amostra, para descrever as
variaveis de controle do treinamento e as variaveis fisicas envolvidas.

Também foi utilizado o teste ndo paramétrico para medidas pareadas,
Wilcoxon, para verificar se houve diferenca significativa da for¢ca explosiva e da
resisténcia aerdbia dos escolares praticantes de futsal, apés 7 semanas de
treinamento priorizando jogos em espaco reduzido.

Para todas as analises foi o utilizado o programa SPSS 20.0, com nivel de

significancia p < 0,05.

3. RESULTADOS

A tabela 1 descreve as caracteristicas dos praticantes de futsal em estudo.

Tabela 1: Caracteristicas da amostra

MASSA
(N) IDADE (anos)  CORPORAL (kg) ESTATURA (cm)
20 13,95 £ 1,05 54,25 +9,9 164,05 + 10,87

Fonte: O autor

Os escolares praticantes de futsal foram acompanhados durante 7 semanas
de treinamento. A cada semana foram realizadas de 3 a 4 sessdes de treinamentos,
totalizando 22 sessfes de treinamentos - 13 minijogos, 8 técnicos taticos e 1 partida
amistosa.

Neste periodo, a Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE) da sess&do, como
variavel de intensidade do treinamento, o tempo (T) da sessédo de treinamento
(volume do treinamento), carga de treinamento da sessdo (PSE da sessédo x T da

sessao de treinamento) e a monotonia da semana foram monitorados.
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O conteudo de treinamento de cada microciclo (semana), ou seja, 0S
componentes do treinamento (tipos de treinamento), o tempo total e a Percepcéo

Subijetiva de Esforco (PSE) médio de cada sessao estdo expostos na Tabela 2.

Tabela 2. Objetivos principais, tempo em minutos dedicado a cada componente de
treinamento e Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE) médio em cada microciclo.

CTN Microl | Micro2 | Micro3 Micro4 Micro5 Micro6 Micro7
JR 223 77 165 160 75 155 152
TT 76,5 80,5 152,5 75 75 79 78
JA 0 89 0 0 0 0 0
Tempo 299,5 246,5 317,5 235 150 234 230
Total (min)

PSE md 2,5 2 3 2 1,5 2,5 2,5

CTN — Componentes do Treinamento; JR — Jogos Reduzidos; TT — Técnico Tatico; JA — Jogo
Amistoso; PSE md = média das percepcdes subjetivas de esforco das sessdes de cada microciclo.
Fonte: O autor

Verificamos na Tabela 2 que a média da Percepcdo Subjetiva de Esforco
(PSE) variou basicamente entre 2 e 3 (facil e moderado). Tais valores médios levam
em consideracdo os dias que nao aconteciam os treinamentos, terca-feira, quinta-

feira e domingo. Logo nestes dias a PSE foi considerada O (repouso) (Figura 1).

Figura 1 - Média da PSE da sessdo em um microciclo de treinamento

6 55
5 4,5 4,5
a 3,5
3 2,5
2
1
0 Ay Ay Ay
SAB DOM SEG TER QUA Qul SEX MEDIA

Fonte: O autor

Verificamos também na Tabela 2 que o tempo minimo (150 min) e maximo
(317,5 min), respectivamente, foi no quinto e terceiro microciclo. Da mesma forma
gue a PSE, consideramos tempo igual a zero, os dias que ndo houve treinamentos

(terca-feira, quinta-feira e domingo).
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Com relagdo a média da carga de treinamento em cada semana, verificamos
gue o quinto e o terceiro microciclo foram os que apresentaram menor (857,85 ua) e
maior (1759,82 ua) carga de treinamento na semana (Figura 2). Nos dias que nao

houve treinamento (terca-feira, quinta-feira e domingo) a carga foi considerada zero.

Figura 2 - Média da carga de treinamento (ua) em cada semana
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Fonte: O autor

No que se refere ao diagndstico da monotonia nas sete semanas, Nnossos
resultados mostraram que o primeiro e terceiro microciclo apresentaram maiores
valores da monotonia (1,03 e 1,02). A segunda, quarta, sexta e sétima semana
apresentaram-se praticamente a mesma monotonia. O quinto microciclo foi o que

apresentou menor monotonia (0,57) (Figura 3).

Figura 3 - Monotonia nas sete semanas de treinamento
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Fonte: O autor
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Os resultados médios dos testes fisicos realizados antes da primeira semana

e apos a sétima semana de treinamento estdo descritos segundo a Tabela 3.

Tabela 3 - Resultados médios das medidas e testes realizados antes (Medida Pré) e
apo6s (Medida Pés) as sete semanas de treinamento.

Testes Fisicos Medida Pré Medida Pos Significancia (p<0,05)
Resisténcia 9 min (m) — 1734,5+217,98 | 1787,25 + 252,09 0,117
Resisténcia aerbdbia
Impulséo horizontal (m) — 1,97 +£0,22 2,03+0,19 0,013*
Forca explosiva

* significancia para 0,05.
Fonte: O autor

Antes da primeira semana de treinamento (Medida Pré), os escolares
praticantes de futsal apresentaram 1734,5 £ 217,98 m, para caracterizar resisténcia
aerdbia; e 1,97 £ 0,22 m, para forca explosiva. Apds a sétima semana (Medida Pos),
0s escolares praticantes de futsal apresentaram valores de 1787,25 + 252,09 m e
2,03 + 0,19 m, caracterizando niveis de resisténcia aerdbia e forca explosiva de
membros inferiores (Tabela 3).

De acordo com os resultados apontados na Tabela 3, verificamos que néo
houve diferenca significativa (p=0,117) nos niveis de resisténcia aerdbia dos
escolares praticantes de futsal em estudo apds 7 semanas de treinamento. J& com
relacdo a forca explosiva, houve diferenca significativa (p=0,013) apos 7 semanas de
treinamento, ou seja, os escolares melhoraram os niveis de forca explosiva, apos

este periodo de treinamento.

4. DISCUSSAO

O controle e a avaliagao do treinamento constituem elementos primordiais no
processo de preparacdo de atletas. A auséncia de um deles compromete a
possibilidade de entendimento da melhora de rendimento e, possivelmente, o
alcance do melhor resultado (GRANEL; CERVERA, 2003). Para verificar a eficacia
de determinado programa de treinamento torna-se necessario tanto quantificar
precisamente a carga de treinamento, bem como analisar o comportamento do
desempenho do atleta ao longo do tempo (BORIN; GOMES; LEITE, 2007). Assim,
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guando a carga de treinamento encontra-se adequada, h4 um ambiente favoravel
para proporcionar adaptagcdes positivas ao treinamento, com consequente melhora
do desempenho, evitando as adaptacbes negativas como o0 overtraining
(NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010).

Os resultados encontrados em nosso estudo apontam para maiores valores
da carga de treinamento no terceiro microciclo e queda nos micros subsequentes.
Esta caracteristica particular segue o modelo de cargas seletivas com as primeiras
cargas semanais um pouco maiores e as demais com uma distribuicdo menor,
oscilando regularmente (CETOLIN; FOZA, 2010). Assim, cargas maiores de
treinamento no periodo de preparacédo, principalmente, nos primeiros micros, impde
um distarbio na homeostase do atleta, o qual, posteriormente, com uma diminui¢cao
da carga de treinamento, deve proporcionar a supercompensaciao e melhora do
desempenho (FREITAS; MIRANDA; BARA FILHO, 2009). As cargas ao longo do
periodo das sete semanas tenderam a se tornarem cada vez mais especificas para
se aproximar da carga do periodo de competicao.

Para Freitas et al. (2012), a sistematizacdo do programa de treinamento inclui
uma adequada periodizacdo, quantificacdo das cargas e controle das respostas
fisiol6gicas dos atletas. A habilidade em quantificar a carga de treinamento e o
conhecimento da quantidade de carga que deve se aplicar, em cada momento da
periodizacdo, torna-se um passo muito importante para o sucesso do treinamento.
Assim, o acompanhamento ao longo do tempo e na temporada € fundamental, pois
na elaboracdo de programas de preparacdo fisica, em qualquer modalidade
desportiva, torna-se necessario o estabelecimento de alguns componentes que sao
aplicaveis ao desenvolvimento dos exercicios a serem realizados (AMERICAN
COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1996).

A falta de orientacdo e do conhecimento aprofundado, especificamente na
area do futsal, leva a que alguns dos profissionais responsaveis pela elaboracéo de
um programa de treinamento organizem-no da forma que entendem como o ideal,
sem medir 0S prejuizos que possa trazer para seu atleta. Treinamentos que podem
tornar-se exagerados e com intensidades que muitas vezes fogem a realidade do
esporte, reduzindo, dessa maneira, a vida util do praticante de futsal, e sem
preocupacdo com O monitoramento da carga de treinamento (SOARES e
TOURINHO FILHO, 2006).
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Com relacdo a monotonia, os valores nas sete semanas variaram de 0,57 a
1,03. A monotonia representa o indice de variabilidade do treinamento na semana e
estd associada ao nivel de adaptacdo ao treinamento. A baixa variabilidade pode
levar a adaptacdes negativas, potencializando a chance de desenvolver overtraining
(FOSTER, 1998).

Em nosso estudo, o treinamento empregado proporcionou melhoria
significativa na variavel de desempenho forca explosiva analisada antes e ap0s as
sete semanas de treinamento. Mas, ndo houve mudanca significativa nos niveis de
resisténcia aerdbia apds este periodo. Segundo Gomes e Souza (2008), o objetivo
do periodo de treinamento é proporcionar melhoras no desempenho dos atletas,
para que estes cheguem ao periodo competitivo com condicéo desportiva ideal.

Freitas et al (2012), em estudo realizado com 12 atletas de futsal (24,92 £ 5,2
anos), observaram melhoras significativas na forca explosiva (Counter Movement
Jump) e na resisténcia aerobia (Teste de Léger e Lambert) apés 14 semanas de
treinamento (3 mesociclos), o que totalizaram no primeiro mesociclo com carga
meédia de treinamento variou de 2358 a 3216 ua, no segundo meso com carga media
por semana variou de 1433 a 1832 ua e no terceiro meso com carga média por
semana de 911 a 1334 ua.

Nossos achados corroboram em parte com os achados de Freitas et al
(2012), pois encontramos melhoria na forca explosiva dos praticantes de futsal, mas
nao encontramos mudancas na resisténcia aerébia.

Assim, em nosso estudo, a carga de treinamento (857,84 a 1759,82 ua) nas
sete semanas, a variabilidade do treinamento (monotonia — 0,57 a 1,03), o niumero
total de sessbes semanais (3 a 4 sessdes por semana — total de 22 sessfes), 0
namero total de semanas de treinamento (7 semanas) e/ ou a metodologia de
treinamento (60% através de jogos reduzidos) aplicado ndo foi suficiente para
modificar significativamente os niveis de resisténcia aerdbia, mas foi suficiente para
a melhoria significativa da forca explosiva dos escolares.

Nossos resultados enfatizam a complexidade do treinamento desportivo,
como descrevem Borresen e Lambert (2009) ao afirmarem que ndo é apenas a
carga de treinamento que influencia o desempenho, mas diversos outros fatores,
como a capacidade fisica trabalhada, a especificidade do treinamento, tempo

destinado ao treinamento e a recuperacao.
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No que se refere a metodologia do treinamento, podemos reforcar o fato de
gue o namero de treinamentos com jogos reduzidos, nao foi suficiente para melhorar
a resisténcia aerdbia dos escolares, visto que a maioria dos estudos apontam
respostas fisiolégicas na capacidade aerdbia (RAMPININI et al, 2007; LITTLE &
WILLIAMS, 2006; DA SILVA et al, 2011; PASQUARELLI ET AL, 2010;
SARGENTIM, 2010). Por outro lado, fica a davida com relacdo a resposta anaerébia
alatica (forca explosiva) que o minijogo pode proporcionar, visto que nossos achados

estudos apontaram melhorias significativas.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Em nosso estudo, a carga de treinamento nas sete semanas, a variabilidade
do treinamento (monotonia), o nimero total de sessdes semanais, o numero total de
semanas de treinamento e/ ou a metodologia de treinamento aplicada, enfatizando
jogos reduzidos, ndo foi suficiente para modificar significativamente os niveis de
resisténcia aerobia, mas foi suficiente para a melhoria da for¢ca explosiva dos
escolares.

Acreditamos ser fundamental o controle e o cuidado no planejamento e
prescricdo de cargas de treino para equipes escolares de futsal. Pois, o que vimos
na préatica € que muitos profissionais, que atuam como técnicos de futsal na escola,
ndo apresentam um planejamento especifico para esta modalidade. Em sua maioria,
os profissionais responsaveis pelo treinamento nas escolas utilizam como referéncia
para as suas praticas as experiéncias vividas da época em que eram atletas, ou
seja, onde muitas vezes os treinamentos se baseavam no empirismo.

S&0 necessarios novos estudos com um maior numero de sessdes semanais
e/ou mais semanas de treinamento. E ainda, um cuidado especial na metodologia
aplicada do jogo reduzido, para podermos obter respostas satisfatorias nos niveis de
resisténcia aerdbia e afirmar com mais segurancga se 0s jogos em espaco reduzido
proporcionam ou ndo melhoria nos niveis de forca.

Também sdo necessarios outros estudos que controlem e descrevam a carga
de treinamento no futsal escolar utilizando o método da Percepcdo Subjetiva de
Esforco (PSE) da sesséo e apresentando alteragbes no desempenho do praticante.
Além disso, estudos longitudinais com o uso do método de Percepcdo Subjetiva de
Esforco da sessédo e alteragbes no desempenho, acompanhando o atleta ou o
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escolar praticante de futsal durante toda uma temporada, utilizando outros
marcadores de controle de carga de treinamento, como variaveis fisiologicas,

bioquimicas, imunoldgicas e psicoldgicas.
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