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Resumo

O objetivo da pesquisa foi avaliar o impacto do treinamento
fisico periodizado sobre a aptidio fisica em atletas de futsal na cate-
goria sub-20 da cidade de Cagador - SC. Nove atletas (17,11 + 0,78
anos) foram escolhidos para o estudo e submetidos a um programa
de treinamento fisico periodizado. As médias antropométricas e
dos indicadores da composicio corporal foram obtidas somente
no periodo pds-teste, demonstrando os resultados no percentual
de gordura (13,18%), massa magra (53,46 kg), massa gorda (8,53
kg). O teste “t” pareado revelou diferenca estatisticamente signifi-
cativa (p < 0,05) nas varidveis VO, _ (31,94%), poténcia (2,67%),
resisténcia muscular localizada do abdominal (23,14%) e flexdo de
braco (32,14%). A flexibilidade nao sofreu mudanca significativa do
periodo pré para o pds-experimento (p > 0,05). Os achados sugerem
que o treinamento periodizado tem efeito significativo na aptiddo
fisica de atletas de futsal, mas em contrapartida, a flexibilidade nao se
alterou, principalmente, devido ao trabalho nao-especifico realizado
para melhorar os niveis de flexibilidade dos atletas.
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Abstract

The aim of the research was to evaluate the impact of a periodized
physical training schedule on Under-20 (U-20) futsal athletes phy-
sical fitness, from Cagador city, Santa Catarina State. Nine athletes
(17.11 + 0.78 years) chosen to participate in the study underwent
a periodized program of physical training. Anthropometric avera-
ges and body composition indexes were obtained only in post-test
opportunity, showing the following results: body fat - 13.18%, lean
mass - 53,46 kg, fat mass - 8,53 kg. Results revealed significant sta-
dstically difference (p < 0.05) in VO, . (31.94%), power (2.67%),
abdominal localized muscular resistance (23.14%) and push-ups
(32.14%), from pre- to post-tests. Flexibility showed similar results
from pre- to post tests (p > 0.05). These findings suggest that perio-
dized training has significant effect upon physical fitness of futsal
athletes. On the other hand, flexibility was not improved, mainly
due to the lack of specificity of the work carried out, in regard to
this variable, with the athletes.
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Introducéio

O futsal é uma das modalidades esportivas mais rdpidas e
que exige forga, poténcia, velocidade, resisténcia e flexibilida-
de de seus praticantes. A cada ano esta modalidade torna-se
cada vez mais competitiva e ¢ de fundamental importincia
desenvolver as valéncias fisicas para aumentar o rendimento
individual e coletivo dos atletas.

Como o futebol, o futsal ¢ uma modalidade desportiva
caracterizada por esforos intermitentes, de extensdo variada
e de periodicidade aleatéria [1]. Devido 2 especificidade do
esporte, o programa de treinamento exige esforgos de grande
intensidade e curta duracio, reagoes e agoes rapidas aos mais
diferentes estimulos ¢ métodos de treinamento especificos
para alcancar os resultados desejados.

Na literatura hd uma importante diferenciacao na aptidao
fisica. De acordo com Caspersen ez 4l. [2], a aptidio fisica
possui elementos relacionados a satde ¢ ao desempenho. A
interago entre os componentes de aptidao fisica relacionado
a sadde e atividade fisica estd voltada para as capacidades de
resisténcia cardiorespiratdria, forca, resisténcia muscular,
flexibilidade e composicio corporal. A aptidio relacionada
ao desempenho, sendo que cada esporte tem exigéncias
especificas, compreende a velocidade, poténcia, agilidade,
equilibrio, coordenacio e tempo de reagio, sendo estes com-
ponentes importantes para a petformance motora dos atletas
de futsal [3-5].

A avaliagio da aptidio fisica ¢ um estudo minucioso do
esporte especifico e extremamente importante para elaborar
programas de treinamento que desenvolvam toda a capacidade
dos atletas, diagnosticando varidveis determinantes para a
modalidade, bem como para cada atleta de acordo com sua
funcio [6,7]. A determinagio de padroes referenciais de atletas
em geral ¢, posteriormente, padrdes especificos, representard
um aspecto importante no processo de desenvolvimento da
aptidao fisica [8].

O crescente desenvolvimento da “ciéncia” do esporte pro-
porciona a cada dia novos métodos e maneiras de treinamento
fisico, técnico, tdtico e psicolégico [9]. Cada capacidade
ou aptidio fisica deve ser aprimorada ao méximo para que
ocorra o desenvolvimento do rendimento dos atletas, sempre
buscando de forma positiva melhorar a habilidade ¢ proteger
contra possiveis lesoes.

Para organizar, estruturar ¢ desenvolver a condigio fisica de
qualquer atleta exige-se, no minimo, um bom conhecimento
dos fundamentos metodolégicos referentes a teoria do treina-
mento esportivo, e é desta forma que o treinamento esportivo
recebe destaque. O planejamento e organizagio das cargas
(intensidade, freqiéncia e duragio) bem como os periodos
de recuperagio sao alguns dos elementos do treinamento que
devem contribuir para o aperfeicoamento das capacidades
fisicas [10]. No caso do futsal, devido a sua complexidade ¢
particularidades, o processo de estruturagio do treinamento
se faz necessério.

Desta forma, o presente estudo analisou o impacto do
treinamento fisico periodizado sobre a aptidio fisica de joga-
dores de futsal masculino na categoria sub-20 do municipio
de Cagador no estado de Santa Catarina.

Materiais e métodos

Populagio e amostra

Participaram do presente estudo 9 jogadores de futsal, do
sexo masculino, com idade entre 16 a 18 anos da categoria
sub-20 do municipio de Cagador. Apds tomar ciéncia dos
objetivos do estudo e de seus possiveis beneficios e riscos, os
sujeitos concordaram e assinaram um termo de consentimento
livre e esclarecido para a realizagdo da pesquisa. Nenhum dos
participantes fez a utilizagio de medicamentos ou substincias
farmacoldgicas nos meses de interven¢do, nem apresentou
problemas de saide ou contusio que poderia exclui-lo do
estudo.

Antropometria e composi¢ao corporal

A massa corporal foi obtida por meio de uma balanca Fili-
zola, com precisdo de 100 g e todos os atletas foram avaliados
descalcos, vestindo apenas um cal¢io ¢ camiseta. A estatura
foi medida através de um estadiémetro com a cabega ereta
observando-se o plano de Frankfurt e com tornozelos unidos
na posi¢ao anatdmica. A composigio corporal foi avaliada
pela técnica de espessura do tecido celular subcutineo, foram
tomadas em cada ponto 4 medidas, em seqiiéncia rotacional,
do lado direito do corpo, sendo registrado o valor mediano.
As seguintes dobras cutineas foram aferidas: subescapular,
abd6men, triceps e axilar média. Para a equagio de predicdo do
percentual de gordura (%GC), foi utilizada a equagio [11].

Todas as medidas foram avaliadas por apenas um ava-
liador, com um adipémetro cientifico Cescorf, com pressio
constante de 10 g/mm? na superficie de contato e precisio
de 0,1 mm. O coeficiente teste-reteste excedeu 0,95 para
cada um dos pontos anatdmicos com erro de medida de, no
maximo + 1,0 mm.

Avaliagao da aptidao fisica

Adotou-se os testes propostos por Pitanga [12] para
determinar a aptidao fisica dos atletas, ¢ foram realizados na
seqiiéncia abaixo descritas:

1. Teste de Corrida de 2400 m (cooper) para avaliaro VO,
— o teste foi realizado na Pista Olimpica de atletismo do
municipio de Cagador e antes do teste os atletas foram
familiarizados com a pista andando sobre a mesma. Apés
a familiarizacdo os atletas fizeram o aquecimento e alon-
gamento, iniciando o teste, que consistiu em percorrer a
maior distincia possivel no tempo de 12 minutos e ao final
do teste registrou-se a distancia percorrida em metros. Para
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calcular 0 VO, _ utilizou-se 4 equagio de Cooper [13].

2. Teste de For¢a Explosiva de Membros Inferiores (salto
horizontal) — realizou-se o teste na quadra esportiva da
Universidade do Contestado (UNC) utilizando uma
trena e uma linha tracada no solo. Os atletas colocaram-
se imediatamente atrds da linha, com os pés paralelos,
ligeiramente afastados, joelhos semiflexionados, tronco
ligeiramente projetado 2 frente e logo apds o sinal os atle-
tas saltaram a maior distincia possivel. Foram realizadas
duas tentativas, registrando-se em centimetros, com uma
decimal, a partir da linha tragada no solo até o calcanhar
mais préximo desta, o melhor resultado.

3. Teste de Flexibilidade (sentar e alcancgar) — o teste foi
realizado com o Banco de Wells e antes do teste os atletas
realizaram um aquecimento e alongamento individual.
Foram avaliados descalgos, de frente para a base do banco,
com as pernas estendidas e unidas, sem flexionar os joelhos
e sem utilizar movimentos de balanco. Cada atleta realizou
duas tentativas e o resultado foi medido a partir da posicao
mais longinqua que o aluno pode alcangar na escala com
as pontas dos dedos, registrando o melhor resultado entre
as duas execugdes com anotacio em uma casa decimal.

4. Teste de Forca-Resisténcia (abdominal) — os atletas posi-
cionaram-se em dectbito dorsal como os joelhos flexio-
nados a 90 graus e com os bragos cruzados sobre o térax,
ao sinal os atletas iniciaram os movimentos de flexdao do
tronco até tocar com os cotovelos nas coxas, retornando a
posicgao inicial. O resultado foi expresso pelo nimero de
movimentos completos em 1 minuto.

Unidade de treino 1° Mesociclo

5. Teste de Forca-Resisténcia (flexdo de bragos) — os atletas
realizaram o teste no piso do centro esportivo da UNC,
na posi¢io em decubito ventral, com as mios e pontas
dos dedos apoiados no solo, flexionando e estendendo os
bragos, mantendo o alinhamento do tronco e das pernas.
O resultado foi obtido pelo nimero mdximo de repeti¢ées
completas dos atletas.

Programa de treinamento

O programa de treinamento teve a duragio de 16 semanas
e foi dividido em 16 microciclos e 4 mesociclos. Os mesociclos
estdo descritos da seguinte forma:

1° Mesociclo - 1 a 4 semanas — Periodo de preparagio
geral. Principio de adaptagdo e método de duracio de volume
e intensidade crescente;

2° Mesociclo - 5 a 8 semanas - Periodo de preparacio
especifica, com o principio de multilateralidade e método
de duragio com volume e intensidade crescente provocando
uma adaptacio fisioldgica e melhorando as capacidades fisicas
dos atletas;

30 Mesociclo - 9 a 12 semanas - Periodo de preparagio
especifica. Principio da sobrecarga, método de duragio inter-
valado e repeticio, com o objetivo de aumentar a capacidade
fisica e psiquica do atleta;

4° Mesociclo - 13 a 16 semanas - Periodo de auto-rendi-
mento. Principio da continuidade com o método de duragio
com o aumento do volume e intensidade.

Seg Ter Qua Sex Sab Dom
1 Avaliacéo Fisica |Avaliacéo Fisica | Aerébio Forca Técnico Repouso Repouso
2 Aerébio Técnico Forca Técnico Aerébio Repouso Repouso
3 Aerébio Forca Técnico Aerébio Forca Repouso Repouso
4 Velocidade Aerébio Técnico Forca Aerébio Repouso Repouso
Unidade de treino 2° Mesociclo
Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom
5 Forca Aerébio Técnico Velocidade Aerébio Repouso Repouso
6 Forca Velocidade Técnico Aerdbio Velocidade Repouso Repouso
7 Aerédbio Forca Técnico Aerdbio Forca Repouso Repouso
8 Velocidade Aerodbio Forca Técnico Forca Repouso Repouso
Unidade de treino 3° Mesociclo
Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom
Manutengé
9 Aerdbio Técnico-Tdtico FoC:Z: ensao Técnico e Tdtico | Aerdbio Repouso Repouso
0 - ... |Manutenggo - ” "
10 Aerébio Técnico e Tético F Técnico e Tdtico | Aerdbio Repouso Repouso
orca
. L L Manutencgo . L L.
11 Aerébio Técnico e Tético Técnico e Tdtico | Aerdbio Repouso Repouso
Forca
L L Lo » Manutencéo Lo »
12 Avaliagéo 2 Avaliagéo 2 Técnico e tdtico f Técnico e Tético | Repouso Repouso
orca
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Unidade de treino 4° Mesociclo

Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom
13 Avaliacéo Fisica | Avaliacéo Fisica | Forca Técnico Técnico e tdtico |Repouso Repouso
14 Técnico Técnico Forca Técnico Técnico e tético |Repouso Repouso
15 Técnico Técnico Forca Técnico Amistoso Repouso Repouso
16 Técnico Técnico Forca Técnico Técnico Repouso Repouso
Andilise estatistica Discusséo

Para a caracterizagio da amostra, a andlise descritiva
(média, desvio padrao) foi utilizada, aplicou-se o teste de
normalidade em todas as varidveis ¢ para as mudancas que
ocorreram nos periodos pré e pés-experimento, o teste “t”
de Student para amostras pareadas foi empregado. O nivel
de significAncia adotado para todas as comparagées foi de
p < 0,05, todos os dados foram conduzidos pelo programa

SPSS 10.0.

Resultados

A andlise descritiva do perfil antropométrico dos indica-
dores da composi¢io corporal sio apresentados na Tabela I
somente no perfodo pés-treinamento como caracterizagio
da amostra.

Tabela I - Perfil antropométrico dos indicadores da composicio
corporal no periodo pds-teste dos jogadores de futsal.

Média Desvio Padréo
|dade (anos) 17,11 +0,78
Altura (mf) 1,70 + 3,68
Peso (kg) 62,83 + 7,39
Massa magra (kg) 53,46 + 4,06
Massa gorda (kg) 8,53 + 5,41
Gordura (%) 13,18 + 7,39

A Tabela II apresenta as modificagdes ocorridas entre os
perfodos pré e pds-treinamento expressas em valores percen-
tuais (A%). Os resultados obtidos demonstraram diferenca
significativa do periodo pré para o pés-treinamento, ocorren-
do um aumento no VO, _ , poténcia, resisténcia muscular
localizada abdominal e flexao de brago, entretanto na varidvel
flexibilidade ndo houve diferenca significativa entre os dois
momentos da avalia¢io.

Os resultados obtidos neste estudo demonstraram que o
treinamento fisico periodizado melhorou a aptidao fisica dos
jogadores de futsal, resultados estes que sio muito parecidos
com outros estudos encontrados na literatura [9,14,15], to-
davia, a flexibilidade nao se alterou, possivelmente pela falta
de treinamento especifico dos atletas.

Cyrino ez al. [15] avaliaram o efeito de 24 semanas de
treinamento de futsal sobre a composi¢ao corporal e desem-
penho motor em atletas juvenis (16,87 + 0,83 anos). Os
resultados revelaram somente mudanca nos indicadores da
poténcia muscular/for¢a (impulsdo horizontal) e agilidade
(shuttle run) e na massa magra dos atletas, resultado parecido
encontrado nesta pesquisa na varidvel poténcia, todavia, os
resultados diferiram para resisténcia muscular localizada do
abdominal.

Outro estudo realizado por Helgerud ez al. [14] avaliou
as respostas fisiolégicas de 8 semanas de treinamento aerébio
(método intervalado) em 19 jogadores de futebol junior (18
+ 0,8 anos), sobre o VO, _, limiar anaerébio (LA), sprint
e economia da corrida. O estudo apresentou diferengas
estatisticas entre pré e pés-teste para as varidveis de VO,
LA, economia de corrida e no sprint. Da mesma forma que
o presente estudo encontrou diferencas significativas apds a
intervengio para o VO,__ .

Pontes et al. pesquisaram a resposta de 16 semanas
de treinamento em futebolistas (29 a 48 anos), 3 sessoes
semanais em dias alternados, com 60 minutos de duracio.
O programa de treinamento foi composto de exercicios
aerébios (corridas e trotes), exercicios anaerébios (saltos,
chute com bolas, corridas rdpidas de 50 a 100 mt) e exer-
cicios de flexibilidade (alongamentos ativos e passivos, 10
a 30 segundos). Encontrando resultado significativo entre
o periodo pré para o pds-experimento apenas no teste de
flexibilidade (30,1 cm para 33 cm). Este achado difere do

Tabela II - Comportamento da aptidio fisica dos jogadores de futsal masculino do periodo pré para o pés-treinamento.

Pré-teste Pés-teste A% T P
VO, . " (ml/kg:min.) 37,89 + 4,60 49,44 + 4,83 31,94 = 19,64 -5,941 0,000
Poténcia** (mt) 2,11 +£0,17 2,16 + 0,17 2,67 = 1,87 -4,336 0,002
Abdominal** (rml) 40,00 = 7,31 49,33 = 11,47 23,14 = 17,91 -4,063 0,004
Flexdo de brago™* (rml) 22,44 + 8,58 29,66 = 12,30 32,14 = 30 -3,517 0,008
Flexibilidade (cm) 29,55 + 5,83 30,12 = 6,60 1,55+ 3,77 -1,563 0,157

**Efeito significativo do periodo pré para o pés-treinamento (p < 0,05).
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obtido nesta pesquisa, uma vez que a flexibilidade nio
apresentou resultado significativo, porém, esta diferenga
pode ser em decorréncia da amostra do estudo de Pontes ez
al. [9] nao ser de atletas.

Se compararmos o resultado da flexibilidade e ab-
dominal desta pesquisa com o estudo de Guedes ez 4.
[16] que avaliou o crescimento e desempenho motor de
criancas e adolescentes de 7 a 17 anos e de ambos os sexos
da cidade de Londrina (PR), podemos considerar que hd
diferencas somente nos resultados do teste de abdominal.
Na flexibilidade, a média dos adolescentes nao atletas foi
de 29,20 cm e na varidvel abdominal 37,48 repeticoes, em
contrapartida a média da flexibilidade deste experimento
com adolescentes atletas foi de 29,55 c¢cm no inicio do
teste e apos teste de 30,12 cm e na varidvel abdominal de
40,00 para 49,33 repetigdes, portanto, podemos enfatizar
que os niveis de flexibilidade nao foram diferentes entre
os adolescentes atletas e nao atletas.

O percentual de gordura (13,18%) encontrado nesta
pesquisa, no periodo pés-experimento, foi relativamente
diferente com relacio ao estudo de Tenroller [17], que
pesquisou a influéncia do treinamento fisico, durante
3 meses, em 18 atletas juvenis masculino de futsal (17
a 19 anos) da ULBRA, obtendo os resultados de 12%
na gordura corporal no pés-teste. Ndo existem dados
na literatura que possam padronizar os niveis 6timos de
percentual de gordura para atletas de futsal masculino
ou feminino, sendo assim, estes valores encontrados em
ambas as pesquisas podem variar de acordo com o fenétipo
de cada atleta.

Com o intuito de avangar os conhecimentos sobre o
futsal e treinamento fisico periodizado especifico para cada
modalidade esportiva, e para que estudos subseqiientes
utilizem as informagées expressas aqui, as limitagoes pre-
cisam ser apontadas. No presente estudo, uma limitagio
apresentada foi o fato de nio se ter utilizado um método
especifico para desenvolver a flexibilidade, jd que na litera-
tura esta varidvel tem importancia fundamental na melhora
do rendimento, e também a utilizagio de mais de um teste
para a avaliacdo, pois nio se dispéem de um teste que pro-
porcione valores representativos dos niveis de flexibilidade
geral sugerindo assim futuras pesquisas que englobem a
avaliagdo e o treinamento especifico da flexibilidade. Ou-
tra limitacdo importante foi a nao obten¢io dos valores da
composic¢io corporal no periodo pré-experimento, pois o
treinamento fisico tem uma influéncia sobre esta varidvel,
desta forma estudos devem ser feitos para determinar padrées
de referéncia aos atletas tanto masculino quanto feminino
da modalidade de futsal. A determinacio de referéncias e
testes especificos para a modalidade de futsal nos conduzird
a elaborar métodos e metodologias de treinamento para o
aperfeicoamento e desempenho mdximo, tanto individual
quanto coletivo dos atletas.

Concluséo

A utilizagio das varidveis fisioldgicas tem obtido merecido
destaque no que diz respeito ao aprimoramento e desenvolvi-
mento da performance dos atletas dentre os mais diferentes
tipos de esporte, apesar de considerarmos que os determinan-
tes do desempenho esportivo sio complexos e envolvem uma
série de fatores bioquimicos, fisiolgicos, genéticos, andtomo-
morfoldgicos e psicolégicos. Os resultados obtidos demons-
traram no periodo pré para o pds-treinamento, ocorrendo um
aumento no VO, _ (31,94%), poténcia (2,67%), resisténcia
muscular localizada do abdominal (23,14%), resisténcia
muscular localizada na flexao de brago (32,14%). Na flexibi-
lidade ndo houve diferenca significativa entre os periodos de
treinamento, fato este ocorrido principalmente devido a nio
utilizacdo durante as sessdes de treinamento periodizado um
método especifico para desenvolver a flexibilidade.

Estes resultados permitem propor que modelos sistemati-
zados podem ser aplicados em larga escala na preparacio fisica
de atletas com idade até 20 anos, voltados para a melhoria
da aptidio fisica destes, resultando, possivelmente, em maior
eficiéncia nos jogos. Portanto, concluimos que o treinamento
fisico e periodizado melhora a aptidao fisica de atletas de futsal
na categoria sub-20.
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