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PALAVRAS-CHAVE Resumo O objetivo desse trabalho foi verificar 18 semanas de treinamento integrado sobre a
Futsal; velocidade de deslocamento ao longo de uma temporada em atletas brasileiros de futsal, do
Velocidade; sexo masculino. Foram estudados nove atletas que disputaram o campeonato estadual de futsal,
Treinamento categoria adulta. Foram analisadas 18 semanas, com sessdes de treinamento integrado (fisico,
desportivo; técnico e tatico), bem como jogos amistosos e oficiais. A velocidade de deslocamento em 15
Treinamento metros foi avaliada por meio de fotocélulas (Cefise®), feitas em quatro momentos e os principais

resultados apontam: i) para melhoria estatisticamente significativa (p<0,05) na velocidade do
M1 (6,0940,22 m/s) para o M2 (6,85+0,28 m/s) com predominio dos treinamentos de forca
e poténcia; ii) diminuicdo da velocidade de deslocamento no M3 (6,424 0,23 m/s) em relacao
M2(6,85+0,28 m/s) com destaque para treinamentos técnicos e taticos.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Este é
um artigo Open Access sob uma licenca CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/
by-nc-nd/4.0/).
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Description of 18 weeks integrated training on the displacement speed in Brazilian
futsal players

Abstract This work aimed to verify in different moments 18 weeks integrated training on the
speed of male Brazilian futsal athletes throughout a season. Nine athletes from were studied,
they played on the adult category in the state’s championship. The 18 weeks were analysed
within sections of integrated training (physical, technical, and tactical), as well as friendly and
official games. The speed in 15 meters was evaluated by photocells (Cefise®), performed in four
moments and the main results show: i) the statistically significant improvement (p<0.05) on the
speed from M1 (6.09+0.22 m/s) to M2 (6.85+0.28 m/s) with the predominance of strength
and power training, ii) the decrease of the speed on M3 (6.42+0.23 m/s) in relation to M2
(6.85+0.28 m/s) with emphasis on technical and tactical training.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Published by Elsevier Editora Ltda. This is an
open access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-
nc-nd/4.0/).

Descripcion de 18 semanas de entrenamiento integrado sobre la velocidad de despla-
zamiento en atletas brasilefios de futsal

Resumen El objetivo de este trabajo fue verificar el efecto de 18 semanas de entrenamiento
integrado sobre la velocidad de desplazamiento, en diferentes momentos y a lo largo de una
temporada, en deportistas brasilefios de futsal de sexo masculino. Se estudio a nueve atletas
que competian en la categoria adulta del campeonato estatal de futsal. Se analizaron 18 sema-
nas, con secciones de entrenamiento integrado (fisico, técnico y tactico), asi como partidos
amistosos y oficiales. La velocidad de desplazamiento en 15 metros fue evaluada por medio
de fotocélulas (Cefise®), durante cuatro momentos, y los principales resultados mostraron:
i) una mejora estadisticamente importante (p <0,05) en la velocidad de M1 (6,09 +0,22 m/s)
a M2 (6,85+0,28 m/s), en que predominaron los entrenamientos de fuerza y potencia, ii) dis-
minucion de la velocidad de desplazamiento en el M3 (6,42 +£0,23 m/s) en relacion con el M2
(6,85+0,28 m/s), haciendo hincapié en entrenamientos técnicos y tacticos.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Este es
un articulo Open Access bajo la licencia CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/
by-nc-nd/4.0/).

e apontaram que os atletas sao capazes de fazer desloca-

Introducao

O futsal é uma modalidade intermitente na qual o meta-
bolismo aerdbio é responsavel pelo fornecimento de 75% da
energia usada durante a partida (Barbero-Alvarez, 2008). No
entanto, nos momentos decisivos dos jogos a velocidade de
deslocamento ¢ fundamental para a execucdo de agdes
de alta intensidade e curta duracao, tais como mudancas de
direcao, desarmes, dribles, saltos e aceleracées (Barbero-
-Alvarez et al., 2008; Makaje, 2012; Barbieri et al., 2016;
Nakamura et al., 2016).

De fato, alguns estudos (Barbero-Alvarez et al., 2008;
De Oliveira Bueno et al., 2014; Matzenbacher et al., 2014)
verificaram as demandas fisicas durante partidas de futsal

mentos em velocidades superiores a 20km/h durante 5 a
12% do total de tempo da partida. Nesse sentido, a capaci-
dade de o atleta executar acoes e deslocamentos em altas
velocidades, que representam a realidade competitiva da
modalidade, é fundamental para o desempenho esportivo.

No entanto, Nakamura et al. (2016) aponta que o
desafio dos diferentes membros da comissao técnica é o
aperfeicoamento das capacidades neuromusculares, como
a velocidade, em atletas de futsal. Algumas limitacoes sao
apontadas, como o calendario esportivo, que apresenta
curto periodo preparatério seguido de um longo periodo
competitivo (Miloski et al., 2012), e também a énfase nos
treinamentos técnico-tacticos, nos periodos competitivos,
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que podem influenciar negativamente as manifestacoes da
velocidade (Loturco et al., 2015). Vale destacar que um
estudo conduzido por Helgerud (2011) apontou melhorias da
velocidade de deslocamento combinadas com exercicios vol-
tados para a resisténcia aerobia no periodo preparatério.
Contudo, nos momentos mais cruciais de uma tempo-
rada, que coincidem com as semanas finais do periodo
competitivo, ainda faltam indicadores que apontem o com-
portamento da velocidade.

No futsal notam-se alguns estudos que verificaram os
efeitos de treinamento nas capacidades aerobias e ana-
erdbias no periodo preparatério (Oliveira et al., 2013,
Soares-Caldeira et al., 2014), em curtos periodos de trei-
namento (Moreira et al., 2013), e que analisaram um
macrociclo de treinamento (Barbieri et al., 2016). Entre-
tanto, ainda faltam evidéncias sobre o efeito de treinamento
nas capacidades biomotoras com caracteristicas neuromus-
culares, principalmente a velocidade de deslocamento.
Assim, o objetivo do presente estudo foi verificar o efeito
do treinamento de 18 semanas sobre a velocidade de des-
locamento, em diferentes momentos, ao longo de uma
temporada em atletas brasileiros de futsal, do sexo mas-
culino.

Material e métodos

Foram estudados nove atletas de futsal, do sexo masculino,
de uma equipe do interior do Estado de Sao Paulo, Brasil,
que disputou o campeonato estadual da primeira divisao.
Os atletas treinaram uma ou duas sessdes por dia em cinco
dias por semana. A média da idade, estatura, massa corporal
e percentual de gordura foi de 23,3+ 1,9 anos, 1,75+0,1m,
73,4+ 14,1kg e 9,3 £4,9%, respectivamente. Apos esclare-
cimentos sobre as finalidades da pesquisa, procedimentos,
riscos e beneficios ao participar, todos os atletas assina-
ram termo de consentimento livre e esclarecido aprovado
pelo Comité de Etica da Universidade Estadual de Campinas
(Protocolo n° 368/2011).

Todos os voluntarios foram submetidos a uma avaliacao
clinica (anamnese e exame fisico) antes do inicio dos trei-
namentos e s participaram do estudo individuos que nao
apresentaram evidéncias clinicas de alteracdes cardiacas,
pulmonares e ortopédicas.

Desenho experimental

Este estudo foi feito durante a temporada do campeonato
paulista de futsal da primeira divisao, total de 18 semanas
de treinamento, divididas em trés periodos: i) preparatorio:
composto por quatro semanas; ii) competitivo | (fase clas-
sificatoria): composto por nove semanas; e iii) competitivo
Il (play-offs): composto por cinco semanas (fig. 1). Para
avaliar a velocidade de deslocamento dos atletas e evitar
qualquer tipo de influéncia nos resultados e como forma de
padronizacao, todos os testes foram feitos entre 9h e 12h e
todos os atletas tiveram um descanso de 48 horas para a fei-
tura dos testes. Os atletas usavam as vestimentas proprias
para treino, como camiseta, calcdo, meia e ténis de futebol
de saldo. As avaliacées ocorreram em quatro momentos:
i) antes do inicio do treinamento (M1); ii) apds qua-
tro semanas (M2), caracterizado como término do

Periodo Periodo Periodo
Preparatério Competitivo | Competitivo Il
1]2]afa]s]e]7]8]o]10]11]12]13]14]15]16]17]18
Figura1 Periodos de treinamento e momento das avaliacoes.

Legenda 1. M1 =momento 1; M2 =momento 2; M3 =momento 3;
M4 =momento 4.

periodo preparatoério; iii) apdés 13 semanas, fim do
periodo competitivo | (M3); e iv) ap6s 18 semanas (M4),
caracterizado como fim do periodo competitivo.

Protocolo de avaliacéo

A velocidade de deslocamento foi avaliada por meio do sis-
tema de fotocélulas (modelo Speedtestfit, Ceﬁse®), que
foram posicionadas no ponto inicial e final de uma reta
de 15m de comprimento. Para feitura do teste foi usado
o protocolo proposto por Little e Willians (2005). O atleta
posicionava-se de pé, parado na linha inicial do teste. Ao
comando do investigador, o atleta deveria executar o deslo-
camento na distancia de 15m no menor tempo possivel. Cada
atleta fez trés tentativas e o melhor resultado foi usado para
analise.

Programa de treinamento

O programa de treinamento foi desenvolvido durante
18 semanas com intervalo de recuperacao de 48 horas entre
as semanas. Para o treinamento da forca foi usado o trei-
namento com pesos e foram usados circuitos com saltos
e aceleragdes; para o treinamento da resisténcia aero-
bia foram usados métodos intervalados intensivos e para o
treinamento das habilidades técnico/taticas foram usados
exercicios com bola com variagcao da dimensao da quadra e
numero de jogadores. (fig. 2).

Analise estatistica

Apds as coletas os dados foram armazenados em banco
computacional e, a seguir, foi feito o calculo das medidas
descritivas (média, desvio-padrao, valor minimo, mediana e
valor maximo) e no plano inferencial, apos verificar norma-
lidade dos dados (Shapiro-Wilk) usou-se a técnica de analise
de variancia para medidas repetidas (Anova) one way (velo-
cidade x momento). Os momentos analisados foram: i) antes
do inicio do treinamento (M1); ii) apds quatro semanas (M2);
iii) apds 13 semanas (M3); e iv) apos 18 semanas (M4). Cons-
tatado efeito de interferéncia, completada pelo teste post
hoc de Bonferroni, para diferenca entre os momentos da
avaliacao. Foi adotado como significancia o p < 0,05.

Resultados

A figura 4 apresenta a variacao da velocidade nos diferentes
momentos estudados. Nota-se que M2 (6,85 +0,28m/s) e M3
(6,42 + 0,23 m/s) apresentaram aumento estatisticamente
significativo (p<0,05) em relacao a M1 (6,09 +0,22m/s).
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Semanas Capacidades

Periodos - Sessdes Descri¢do dos contetidos
biomotoras
Resisténcia 4 -Corridas intervaladas intensivos,com estimulos de 4 minutos a e 90% da
Aerobia frequéncia cardiaca maxima com recuperacéo de 3 minutos a 70% da
" : frequéncia cardiaca maxima.
Resistencia de . . P . -
S fS:orga 1 Treinamento resistido para membros inferiores e superiore 3 a 4 séries de 8 a
15 repeticdes maximas
Preparatério 4 Poténcia 5 Circuitos com saltos,acelerag6es e desaceleragbes,mudancas de direcdo
P Treinamento técnico-tatico em campo reduzido (1x1.2x2.3x3,4x4);
-Padrédo de saida de bola e de ataque;
Técnico/Tatico 10 -Posicionamento «_Je»golelro linha,marcagao em zona, marcagao |nd|\_/|duaI;
-Jogos de transi¢cdes (ataque-defesa,defesa-ataque) com e sem diferenca
numérica;
-Coletivos e jogos treino.
i Treinamento resistido para membros inferiores e superiore 3 a 4 sériesde 3a 5
Forca Maxima 9 o P
repeticbes maximas
Poténcia 2 Circuitos com saltos,aceleracoes e desaceleragdes,mudancas de direcao.
-Treinamento técnico-tatico em campo reduzido (1x1.2x2.3x3,4x4);
c titivo | 9 -Padréo de saida de bola e de ataque;
ompetitivo P . -Posicionamento de goleiro linha,marg&o em zona, marcagéo individual;
Técnico/Tético 31 L~ "
-Jogos de transicdes (ataque-defesa,defesa-ataque) com e sem diferenca
numérica;
-Coletivos e jogos treino.
Jogos 14 Jogos oficiais
. Treinamento resistido para membros inferiores e superiore 3 a 4 sériesde 3a 5
Forga Maxima 5 S P
repeticbes maximas
Poténcia 0 Circuitos com saltos,aceleracdes e desaceleragdes,mudancas de direcéo
Treinamento técnico-tatico em campo reduzido (1x1.2x2.3x3,4x4);
Competitivo 11 5 » -Padrap d(—; saida de bo~la e de ataque; o )
- - -Posicionamento de goleiro linha,marcagdo em zona, marcacgéo individual;
Técnico/Tatico 12 s N
-Jogos de transi¢des (ataque-defesa,defesa-ataque) com e sem diferenca
numeérica;
-Coletivos e jogos treino.
Jogos 6 Jogos oficiais

Figura 2  Visao geral dos componentes e conteudos de treinamento.

Velocidade de deslocamento

8,0
a
7,5
o
ab
£ 7.0 b
[0}
&
—_—
S 65 -
S
P
6,0 |
5,5 T T T T
N N¢ N *
Momentos da avaliagéo
Figura3 Comportamento da velocidade de deslocamento nos

diferentes momentos avaliados.
Legenda 2. a=Diferente de M1; b =Diferente de M2.

Entretanto M3 e M4 apresentaram quedas significativas em
relacao a M2 (6,85 +0,28m/s).

Discussao

0 objetivo do presente estudo foi investigar o efeito de uma
temporada sobre a velocidade de deslocamento em atletas
de futsal. Os principais achados apontam uma melhoria da
velocidade no periodo preparatorio, porém um decréscimo
desses valores durante o periodo competitivo.

No presente estudo, a velocidade de deslocamento apon-
tou melhorias no fim do periodo preparatorio (fig. 3). Ao
observar as sessoes de treinamento nesse periodo (fig. 2)

nota-se que, ao longo das quatro semanas do periodo pre-
paratério, 16 sessdes de treinamento foram direcionadas
para as manifestacoes da capacidade de forca (11 sessoes
de resisténcia de forca e cinco sessdes de poténcia). Esse
resultado pode ser explicado devido aos treinamentos de
forca, pois esses podem aumentar o nimero de unidades
motoras recrutadas, a frequéncia de disparos de potenci-
ais de acao, a coordenacao intra/intermuscular e promover
aumento da massa muscular. Tais adaptacoes geradas resul-
tam na elevacao da aceleracao, agilidade e velocidade
(Wisloff et al., 2004).

De fato, ao observar informacées sobre o treinamento
de forca no futsal, Torres-Torrelo et al. (2017), investi-
garam os efeitos de diferentes programas de treinamento
de forca em 34 atletas de futsal alocados em trés gru-
pos, durante seis semanas dentro do periodo competitivo,
divididos em: i) Grupo controle, ndo fazia treinamento de
forca; ii) Grupo que fazia o exercicio de agachamento e iii)
grupo que fazia o mesmo exercicio de agachamento mais
estimulos de velocidade com mudancas de direcao e os atle-
tas foram submetidos a duas sessdes semanais de forca.
Os autores concluiram que as 12 sessdes de forca em seis
semanas (duas sessdes semanais) de intervencao foram sufi-
cientes para melhorar as capacidades de velocidade de 10
e 20 metros de deslocamento. Os resultados encontrados
pelos autores corroboram os resultados aqui apresentados,
visto que no periodo preparatério de quatro semanas foram
ministradas 16 sessoes de treinamento direcionadas para as
manifestacdes da forca, indicou-se que foi destinada mais
de uma sessao de treinamento por semana.

Quando a atencéo é voltada para o periodo competitivo,
especificamente o I, que tem a duracao de nove semanas,
nota-se uma reducdo do nimero de sessoes destinadas ao
treinamento de forca (nove sessdes de forca maxima e duas
de poténcia). Também é notavel que juntamente com a
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reducao das sessoes de treinamento de forca a velocidade de
deslocamento no fim do periodo competitivo | (M3) aponta
um decréscimo nos valores. No entanto, nao se pode atribuir
o decréscimo da velocidade somente aos poucos estimulos
de treinamento das manifestacdes de forca. Destaca-se que
esse periodo apresentou alto volume de treinamento desti-
nado as tarefas técnico/taticas (31 sessoes).

Nessa direcdo, outro ponto que merece destaque é o
possivel efeito concorrente que o alto volume de trei-
namento técnico/tatico pode trazer sobre as capacidades
de carater neuromuscular, como a velocidade de desloca-
mento. Helgerudd et al. (2011) apontaram melhorias nos
indicadores de forca maxima, velocidade de deslocamento
€ no consumo maximo de oxigénio apds oito semanas de
treinamento, evidenciaram a possibilidade de treinamentos
concorrentes, sem efeitos negativos entre eles. Por outro
lado, os achados de Taylor et al. (2012) merecem desta-
que, uma vez que os autores observaram decréscimo na
velocidade em jovens atletas de futebol dento da tempo-
rada competitiva. Semelhanca é verificada no estudo de
Loturco et al. (2015), que nao observaram melhorias na velo-
cidade de deslocamento em atletas profissionais de futebol.
Os dados desses autores corroboram os achados do presente
estudo, que podem ser explicados pelo alto volume de trei-
namento técnico-tatico.

Em outra direcdo, destaca-se o nimero de jogos, que
pode ser um indicador importante para queda de rendi-
mento da velocidade de deslocamento. Nota-se que a equipe
aqui estudada disputou, dentro do periodo competitivo I, 14
jogos. Esse nUmero aponta que mais de uma partida foi dis-
putada durante a semana. Apesar de o futsal se caracterizar
por uma modalidade intermitente de altissima intensidade
(Barbero-Alvarez et al., 2008), evidencia que mais de 5%
dos deslocamentos sdo em alta velocidade, somente os esti-
mulos de velocidade feitos no jogo nao sao suficientes para
melhoria e/ou manutencao da velocidade de deslocamento
durante o periodo competitivo.

0 periodo competitivo Il apresentou caracteristicas simi-
lares ao periodo competitivo |, com o maior nimero de
sess0es para os treinamentos técnico/taticos, diminuicao
no numero de sessdes de treinamentos de forca e potén-
cia e elevado nimero de jogos, o que pode explicar a nao
alteracao da velocidade de deslocamento nesse periodo.
Ademais, uma possivel explicacdo para a reducdo da velo-
cidade de deslocamento durante a temporada pode ser o
surgimento da fadiga acumulada. A fadiga pode ser algo
desejado dentro do treinamento, por fornecer estimulos
para o organismo se adaptar. A exposicao repetida a fadiga
pode conduzir a um estado de overreching nao funcional
e até mesmo o overtrainng, que estdao associados a queda
do desempenho, especialmente para os indicadores neuro-
musculares. (Matos, Winsley & Willians, 2011). Um estudo
conduzido por Oliver, Lloyd & Whitney (2015) apontou para
reducdes dos escores de salto com contra movimento e
taxa de forca reativa durante um mesociclo competitivo
em jogadores de rugbi. Os autores justificaram a queda de
rendimento nos indicadores neuromusculares devido ao sur-
gimento da fadiga acumulada, tais achados corroboram os
resultados obtidos no presente estudo.

Conclusao

A partir de tais dados conclui-se que os resultados deste
estudo apontam para importancia de preparadores fisicos
e treinadores encontrarem caminhos para incluir maiores
volumes de treinamento destinados as capacidades neuro-
musculares durante o periodo competitivo, para diminuir a
diferenca de volume entre os treinamentos técnico-taticos
e, assim, evitar o decréscimo acentuado da velocidade ao
longo da temporada.

Uma vez que a velocidade desempenha um grande papel
no desempenho de jogadores de futsal, o presente estudo
podera contribuir para que os diferentes membros da comis-
sdo técnica possam considerar a revisao de suas estratégias
de treinamento técnico e tatico na direcao de reduzir a
exposicao dos jogadores a efeitos concorrentes.
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