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EFEITOS DE UM MACROCICLO DE TREINAMENTO SOBRE A
APTIDAO FISICA EM ATLETAS DE FUTSAL FEMININO DURANTE UMA
TEMPORADA
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Resumo: O objetivo do presente estudo foi analisar os efeitos de macrociclo de treinamento sobre variaveis de aptidao fisica em atletas semiprofissionais de futsal
feminino. Foram avaliadas quatorze atletas (21,1 + 4,8 anos) semiprofissionais durante 27 semanas de treinamento, correspondentes a: periodo pré-competitivo e
periodo competitivo. Foram realizadas avaliagbes antropométricas (massa corporal, estatura e percentual de gordura corporal), testes de poténcia de membros
inferiores (salto vertical e salto horizontal) e membros superiores (arremesso de medicine ball), de forga de membros inferiores (LRM de agachamento e legpress)
e de membros superiores (supino) e de velocidade (linear e com troca de direcdo) antes e ap6s o periodo pré-competitivo e apds a primeira fase do periodo
competitivo. ANOVA para medidas repetidas foi utilizada para comparagéo das variaveis entre os trés momentos de avaliagio com post hoc de Bonferroni (o =
0,05). Poténcia de membros inferiores, velocidade linear e forca de membros inferiores e superiores (1IRM legpress e supino) apresentaram melhora no desempenho
nos trés momentos (p < 0,001). Percentual de gordura corporal, poténcia de membros superiores, forga de membros inferiores (1RM agachamento) (p < 0,001) e
velocidade com troca de diregdo (p = 0,002) melhoraram o desempenho do momento pré para o momento p6s periodo pré-competitivo e mantiveram este
desempenho no momento p6s periodo competitivo. A massa corporal ndo apresentou diferenca significativa entre os momentos. Conclui-se que, os resultados
encontrados indicam que as atletas responderam positivamente quanto as varidveis de aptidéo fisica, comprovando a eficacia do treinamento. Ainda, destaca-se a
importancia do planejamento dos treinos para o sucesso da equipe.
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EFFECTS OF A TRAINING MACROCYCLE ON THE
PHYSICAL FITNESS IN FEMALE FUTSAL ATHLETES
DURING A SEASON

Abstract: The aim of the present study was to analyze the macrocycle training effects on physical fitness variables in semiprofessional female
futsal athletes. Fourteen semiprofessional athletes (21.1 + 4.8 years) were measured during 27 weeks of training, corresponding to: pre-
competitive period and competitive period. The anthropometric variables (body mass, height and body fat percentage), lower limb (vertical
and horizontal jump) and upper limb (medicine ball throw) muscle power, lower limb (1RM squat and legpress) and upper limb (IRM bench
press) strength and speed (linear and with change of direction) tests were performed pre and post the pre-competitive period and post the first
phase of the competitive period. ANOVA for repeated measures plus Bonferroni post hoc were used to compare the variables between the
three evaluation moments (o = 0.05). Performance of the lower limb muscle power, linear speed and lower and upper limbs strength (IRM
legpress and bench press) were improved at the three moments (p < 0.001). Body fat percentage, upper limb muscle power, lower limb strength
(1RM squat) (p <0.001) and speed with change of direction (p = 0.002) improved the performance from pre to post pre-competitive period
moment and kept this performance in the post competitive period. Body mass presented no significant difference between the moments. We
concluded that the athletes improved physical fitness variables, proving the effectiveness of the training. Still, it is highlighted the importance
of the training planning for the team success.
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Introdugéo

Sendo uma modalidade historica e culturalmente masculina na sociedade brasileira, o
futsal carrega o estigma da masculinidade. Porém, este cenario vem sendo alterado com o passar
do tempo devido ao fato de que o futsal feminino ganha cada vez mais espaco no Brasil e no
mundo®. Atualmente, no Brasil, parte das atletas é remunerada para treinar e competir no futsal.
Frente a isso, o futsal feminino vive o seu momento histérico mais bem sucedido?.

Como caracteristica, o futsal é considerado uma modalidade de esforcos intermitentes
alternados por periodos de recuperacéo®. Assim, para obter vantagem em relacio ao adversario,
os jogadores realizam acbes de alta intensidade, como deslocamentos rapidos, mudancas
rapidas de direcdo, dribles e chutes, enquanto que nos periodos de recuperacdo, realizam
atividades de média e baixa intensidade, trotando ou andando?, sendo o volume e a intensidade
dois fatores importantes na caracterizagdo dos esforcos.

Neste contexto, algumas capacidades fisicas como resisténcia, forca e velocidade séo
fundamentais para que os atletas consigam realizar as principais a¢es durante uma partida.
Assim, a verificacdo destes componentes, por meio de testes para a aptidao fisica, torna-se
importante para que o treinamento seja 0 mais especifico e planejado possivel para a
modalidade®. Para fins de avaliagdo e monitoramento da aptiddo fisica dos atletas durante
periodos de treinamento e periodos competitivos, a maior parte dos estudos tem sido conduzidos
com atletas de futsal masculino®®.

Com o intuito de monitorar atletas ao longo de um periodo competitivo, Rocha et al.®
acompanharam atletas profissionais de futsal feminino durante quarenta semanas de
treinamento e competicdo quanto aos niveis de aptiddo fisica e variaveis fisiolégicas. No
entanto, a literatura ainda € escassa em relacdo ao futsal feminino, sendo poucos estudos que
avaliam jogadoras de futsal, a fim de caracterizar os niveis de aptiddo fisica, comparando
diferentes populagdes (profissional, semiprofissional e amador)°-12, Mais pesquisas, a fim de
mensurar as respostas fisiologicas em atletas de futsal feminino, tornam-se necessarias,
avaliando os efeitos de diferentes planos de treinamentos em diferentes niveis de atletas. Assim,
0 objetivo do presente estudo foi analisar os efeitos de macrociclo de treinamento sobre

variaveis de aptiddo fisica em atletas semiprofissionais de futsal feminino.

Materiais e métodos
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Amostra

Participaram do estudo 14 jogadoras semiprofissionais de futsal feminino adulto (21,1
+ 4,8 anos, 163 + 42 cm), que disputaram o campeonato galcho de futsal feminino no ano de
2016. Foram excluidas da amostra as atletas que estavam no departamento médico nos dias de
avaliagdo. A equipe finalizou o campeonato na terceira colocagdo. Todas as atletas foram
informadas do estudo e assinaram termo de consentimento livre e esclarecido. O estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da ESEF/UFPel (17884819.8.0000.5313).

Procedimentos

O planejamento do treinamento esta representado na Figura 1. A temporada completa,
contemplando pré-competicdo e competicdo teve duracdo de 27 semanas. O periodo pré-
competitivo foi composto por oito semanas, tendo inicio dois meses antes da competicao. Nessa
fase as atletas estavam voltando de férias, portanto, no primeiro momento foram realizados
trabalhos de adaptacéo técnica e muscular, pois o objetivo principal foi otimizar ao maximo as
capacidades dos sistemas utilizados durante o periodo competitivo. Ao final da pré-temporada
foi realizado o polimento das atletas, em que o volume e intensidade foram diminuidos, para
que elas atingissem um nivel satisfatério de recuperacdo e supercompensacao antes da
competicdo principal. Em média semanal, as atletas foram submetidas a seis sessfes de
treinamento, sendo duas sessdes na academia, e outras quatro em quadra, realizando trabalhos
alternados entre técnico, tatico e fisico. JA& com o a fase de competicdo se aproximando, 0
volume de treinamento diminuiu e houve aumento da intensidade. No periodo competitivo | 0s
treinos continuaram com a mesma quantidade de sessfes semanais do periodo pré-competitivo,
enquanto que no periodo competitivo Il (PCII) foram realizadas sete sessfes de treinamento por
semana (quatro em quadra trés na academia).

A competicdo foi composta por duas fases, sendo a primeira classificatoria em que as
equipes jogaram entre si a fim de uma hierarquizacdo por ordem de pontos conquistados, com
duracdo de 13 semanas; e a segunda com duracdo de seis semanas, nos quais as disputas foram
no sistema de confrontos diretos com jogos de ida e volta. Os jogos foram realizados aos finais

de semana, geralmente aos sabados.
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Figura 1. Planejamento do treinamento ao longo das 27 semanas.

Foram aplicados testes de aptiddo fisica em trés momentos: no inicio do periodo pré-
competitivo (pré-PPC), ao final do periodo pré-competitivo (pos-PPC) e ao final do periodo
competitivo | (pds-PCl). Foram realizadas avaliagdes antropométricas, testes de velocidade,
forca e poténcia muscular.

Os testes foram realizados ao longo de duas semanas. Na primeira semana foram
realizadas avaliacGes antropométricas. No primeiro dia da segunda semana foram realizados
testes de velocidade linear e com troca de direcdo. Apds 24h foram realizados testes de poténcia
de membros inferiores e superiores e, depois de 72h os testes de forca dindmica maxima
(agachamento e supino, e apos 48h legpress). Nos trés momentos de avaliacao os testes foram
realizados seguindo a mesma sequéncia. Os testes de velocidade linear e com troca de direcédo

foram realizados em quadra e os testes de poténcia e forca foram realizados em academia.
Testes fisicos

Para a avaliagdo antropométrica foram mensuradas a massa corporal, a estatura e dobras
cutaneas para estipular percentual de gordura corporal. Para medida das dobras cutaneas foi
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utilizado o protocolo de Jackson, Pollock & Ward® e a composicéo corporal foi calculada
utilizando a formula de Siri'.

Para medidas de velocidade linear foi realizado o teste de sprint de 20m, enquanto que
para a velocidade com troca de direcdo foi utilizado o teste em T. O mesmo consiste na
demarcacéo de quatro pontos posicionados em formato de um T, sendo 10m do ponto de partida
até o centro do T, e 5m para cada lado (deslocamento inicial de frente até o centro, deslocamento
lateral para um lado e para o outro, voltando ao centro novamente, e apés, retornando ao ponto
inicial de costas). As atletas receberam instrucées de realizar ambos os testes no menor tempo
possivel. Foram realizadas trés tentativas para cada um dos testes, seguindo a ordem de
descanso em modo rotativo. Para marcacdo do tempo foi utilizado crondmetro manual, o
cronémetro foi acionado quando a atleta tocava o solo ao entrar na pista de avaliagdo e fechava
o cronbmetro quando tocava com o pe fora da pista de avaliacéo, e foi considerada a tentativa
de menor tempo (5).

Para a avaliacdo da poténcia muscular de membros inferiores foram realizados os testes
de salto horizontal e vertical. Para mensuracao do salto horizontal foi utilizada uma fita metrica
presa ao solo, na qual as atletas se posicionaram no inicio e foram instruidas a saltar com os
dois pés o mais longe possivel com o auxilio dos membros superiores. Para o salto vertical foi
realizado o Sargent Jump. Para realizacdo das medidas foi utilizada uma fita métrica fixada na
parede, na qual as atletas realizaram giz para marcacdo no ponto maximo atingido. As
participantes foram instruidas a saltar com os dois pés o mais alto possivel com o auxilio dos
membros superiores. Para cada salto foram realizadas trés tentativas em ordem de descanso
rotativo e foram consideradas a maior distancia (cm) e a maior altura (cm) atingidas,
respectivamente. Para medida de poténcia de membros superiores o teste realizado foi
arremesso de medicine ball, no qual as atletas foram posicionadas encostadas em uma parede e
arremessaram a bola de 3kg a partir da altura do peito, o mais longe possivel sem tirar as costas
da parede. A partir da parede foi colocada uma fita métrica estendida no solo para marcacao da
distancia alcancada ao final do arremesso. Foram realizadas trés tentativas com descanso de
forma rotativa e foi considerada a de maior distancia (cm).

A forca dindmica maxima foi mensurada utilizando teste de uma repeticdo maxima (1
RM) nos exercicios de legpress, agachamento e supino. Foi realizado aquecimento de 10 a 15
repeticdes no exercicio avaliado, sem carga (somente com a carga da maquina ou da barra).
Ap0s, foi adicionada uma carga para a primeira tentativa e, logo foi redefinida outra carga até

que a atleta realizasse apenas uma repeticdo maxima. Foram realizadas trés tentativas com
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descanso de 3 min entre as tentativas para a defini¢do da carga de 1RM em cada exercicio. As
atletas ja eram familiarizadas com os testes pela rotina de avaliacdes e de testes das temporadas
anteriores.

Andlise estatistica

Os dados foram analisados utilizando o software SPSS 20.0 e foram apresentados por
meio de estatistica descritiva de média + desvio padrdo. Primeiramente, teste de Shapiro-Wilk
foi realizado para verificar a normalidade dos dados. ANOVA para medidas repetidas foi
utilizada para comparacdo das variaveis entre os trés momentos de avaliacdo com post hoc de

Bonferroni. O indice de significancia adotado foi de o = 0,05.

Resultados

Todos os dados apresentaram distribuicdo normal (p>0,05). Os resultados do presente
estudo nos trés momentos de avaliacdo estdo apresentados na Tabela 1.

Os resultados para as variaveis salto horizontal, salto vertical, sprint 20m, 1RM supino
e 1RM legpress melhoraram entre os trés momentos (pre-PPC, pos-PPC e p6s-PCl). Percentual
de gordura corporal, arremesso de medicine ball, 1IRM agachamento e teste T, apresentaram
melhora do pré-PPC para pds-PPC e p6s-PCI, sem diferenca entre 0s momentos pos-PPC e pos-

PCI. A massa corporal ndo apresentou diferenca significativa entre 0s momentos.

Tabela 1. Comparacéo das variaveis de aptidao fisica entre os trés momentos de avaliacéo.

Variaveis Pre-PPC Po6s-PPC Po6s-PCI P

%GC 22,77 +5,88 18,96 + 5,46 19,32 + 4,67 <0,001
MC (kg) 61,50 + 11,24 60,68 + 11,55 60,59 + 10,10 0,185
SH (m) 1,73+0,14 1,90 £0,11" 1,98 £0,13% <0,001
SV (cm) 38,8+1.0 403+1,1° 423+13% <0,001
AMB (m) 2,73 +0,27 2,98 +0,21" 2,97 +0,35" 0,002
Teste T () 12,08 £ 0,49 11,57 +£0,59" 11,41 +0,56" <0,001
Sprint 20m (s) 4,00 £0,17 3,85+0,17" 3,74 +0,21% <0,001
1RM Sup (kg) 35,19 + 8,51 38,63 +5,20" 40,25 + 4,25 <0,001
1RM Agach (kg) 56,19 + 6,70 69,69 + 16,58" 72,88 +17,63" <0,001
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1RM Leg (kg) 115,94 +37,02 160,00 +27,33" 195,63 + 20,97 <0,001

Periodo pré-competitivo = PPC; periodo competitivo | = PCI; percentual de gordura corporal = %GC; massa

corporal = MC; salto horizontal = SH; salto vertical = SV; arremesso de medicine ball = AMB; 1 repetigdo méxima
supino = 1RM Sup; 1 repeticdo maxima agachamento = 1RM Agach; 1 repeticdo maxima legpress = 1RM Leg.
* Indica diferenca significativa em relagdo ao Pré-PPC (p < 0,05).

# Indica diferenca significativa em relagéo ao Pés-PPC (p < 0,05).

Discussao

Ao final das avaliacbes, podem-se verificar que, com excecdo da massa corporal, as
demais varidveis apresentaram melhora significativa ao final do periodo pré-competitivo. No
entanto, ao final da primeira fase do campeonato, poténcia muscular de membros superiores,
velocidade com troca de dire¢éo, forca de membros inferiores (LRM agachamento) e percentual
de gordura corporal ndo apresentaram diferenca em relacao ao final do periodo pre-competitivo.
Enquanto que poténcia muscular de membros inferiores, forca de membros superiores e
inferiores (LRM de supino e de legpress) e velocidade linear apresentaram melhora significativa
no desempenho.

Os resultados encontrados no presente estudo em relacdo a comparacao das variaveis ao
final do PPC demonstraram que todas variaveis fisicas apresentaram melhora no desempenho,
corroborando em partes os achados da literatura que avaliaram as mesmas demandas no sexo
masculino. Oliveira et al.” observaram que, apds trés semanas de pré-temporada, a velocidade
de deslocamento em 40m com troca de direcdo (uma troca de 180°) apresentou melhora de
desempenho, em atletas profissionais de futsal masculino. Ainda, Miloski et al.® verificaram ao
final de seis semanas de pré-temporada em atletas profissionais de futsal masculino, que
velocidade linear e com troca de direcdo melhoraram o desempenho, enquanto que poténcia de
membros inferiores se manteve ao final deste periodo de avaliacdo. Tal divergéncia entre 0s
achados pode estar relacionada as diferentes duracdes de pré-temporada (maior duracdo no
presente estudo) e aos diferentes objetivos durante este periodo, visto que no estudo de Miloski
et al.® a énfase foi na aptiddo aerdbia. Além disso, os autores avaliaram atletas profissionais do
sexo masculino, enquanto que no presente estudo foram avaliadas jogadoras semiprofissionais.
Tais fatos podem interferir no nivel de aptiddo fisica, uma vez que atletas profissionais
apresentam niveis de aptiddo fisica mais elevados que os demais®®.

Em relacéo a avaliagbes durante e apds periodo competitivo, os resultados do presente

estudo sdo semelhantes aos resultados encontrados na literatura. Ao final de 31 semanas de
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acompanhamento, Matzembacher et al.® observaram melhora no desempenho em poténcia de
membros inferiores, velocidade linear e capacidade aerdbia quando comparados ao inicio do
PPC em atletas de futsal masculino sub-18. Em atletas profissionais do sexo masculino,
Berdejo-del-Fresno® observou aumento de desempenho para velocidade com troca de diregéo
(com e sem bola), poténcia de membros inferiores e aptiddo aerébia e manutencdo na
velocidade linear ap6s macrociclo de 36 semanas quando comparados aos valores basais (prévio
ao inicio dos treinamentos). Ainda, Miloski et al.® verificaram melhora no desempenho para
velocidade linear e com troca de dire¢do, poténcia de membros inferiores e aptiddo aerdbia, ao
final de 22 semanas de treinamento, quando comparados ao inicio dos treinamentos. Neste
sentido, pode-se destacar que, mesmo durante periodo competitivo, atletas de futsal ndo
apresentam perda de aptiddo fisica, apesar do alto desgaste fisico gerado pelos jogos e
treinamentos, quando ha planejamento e organizagéo das atividades a serem realizadas ao longo
de um macrociclo.

Quanto ao futsal feminino, Rocha et al.'°, avaliaram o efeito da periodizagdo com cargas
seletivas sobre o desempenho fisico em atletas profissionais de futsal. Os autores observaram
que, poténcia de membros inferiores, velocidade com troca de direcdo, flexibilidade e
capacidade aerObia apresentaram melhora no periodo competitivo em relacdo ao PPC,
mantendo esse desempenho até o final do macrociclo, enquanto que forca de membros
inferiores, resisténcia abdominal e de membros superiores aumentaram no periodo competitivo
e voltaram aos niveis iniciais ao final da temporada. Os resultados do presente estudo
concordam em partes aos achados de Rocha et al.°. Tais discordancias podem estar
relacionadas ao tempo total de intervencdo, pois o presente estudo avaliou 27 semanas de
treinamento, enquanto Rocha et al.*® avaliaram 40 semanas. Com este periodo maior de
treinamento pode haver queda no desempenho em algumas variaveis observadas, visto que um
maior periodo competitivo pode gerar maior desgaste fisico nas atletas. Além disso, o nivel das
atletas avaliadas foi diferente entre os estudos (Rocha et al. avaliaram atletas profissionais,
enquanto o presente estudo avaliou atletas semiprofissionais) e o nimero de competicoes
disputadas ao longo do periodo de intervencdo também, o que pode explicar as diferencas
encontradas.

Quanto as medidas antropométricas, os resultados encontrados no presente estudo
demonstraram manutencdo da massa corporal ao longo de todo periodo de treinamento,
enquanto que houve reducéo do percentual de gordura do ao final do PPC e manutengéo destes

valores até o final do PCI. Tais achados corroboram em partes os de Rocha et al.'°, os quais
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observaram manutencdo na massa corporal, enquanto que o percentual de gordura corporal
sofreu reducdo ao longo de todo o periodo competitivo. Além disso, os valores de percentual
de gordura corporal encontrados pelos autores foram menores aos encontrados no presente
estudo em todos os momentos de avaliagdo (16,6, 15,7 e 14,2 % vs. 22,8, 19,0 e 19,0 %,
respectivamente). No entanto, os valores de massa corporal foram semelhantes entre os estudos
(59 e 60 kg, aproximadamente), indicando maiores indices de massa magra nas atletas
profissionais. Neste contexto, altos valores de massa magra sdo fundamentais para atletas de
futsal devido as caracteristicas da modalidade, pois favorece em situacdes de contato fisico,
além de ser fundamental para a execugdo de a¢des frequentes no jogo (deslocamentos em alta
velocidade, aceleractes e mudancas de direcio)®®.

Os ganhos de desempenho em todas as variaveis analisadas ao final do PPC podem estar
relacionados as altas cargas de treinamento durante este periodo, tendo em vista o curto tempo
para preparacdo dos atletas®. Desta forma, os atletas sdo submetidos a treinamentos que visam
otimizar os ganhos fisicos que serdo mantidos durante o periodo competitivo, 0 qual € o
momento em que o treinamento visa principalmente questfes técnico-taticas relacionadas a
competicdo’ Y’

Durante o PPC houve maior numero de sessdes de treinamento fisico objetivando
ganhos de forca quando comparado a poténcia, velocidade linear e com troca de direcéo,
enquanto que durante o PCI a distribuicdo das sessdes de treino foi semelhante entre elas. Tal
distribuicdo das sessdes de treinamento podem ter influenciado no aumento e/ou manutencéo
dos ganhos obtidos durante o PPC, tendo em vista que a for¢ca muscular esta relacionada com
as demais capacidades utilizadas no treinamento fisico, ocasionando melhora no desempenho

em todas as variaveis avaliadas'®2°.

Conclusao

Pode-se concluir que, os resultados encontrados no presente estudo indicam que as
atletas responderam positivamente quanto as variaveis de aptidao fisica, indicando a eficacia
do treinamento. Assim, 0s resultados obtidos acabaram se refletindo em quadra, tendo em vista
gue a equipe obteve uma boa colocacdo no campeonato. Analisando os resultados encontrados,
propde-se que estudos futuros sejam realizados com a finalidade de analisar e assegurar a

importancia do planejamento dos treinos para o sucesso da equipe.
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