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RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar o efeito do modelo de cargas seletivas durante um me-
sociclo preparatério em jogadores de futsal profissionais. Nove jogadores de futsal (232
anos) de uma equipe da Federagdo Paulista de Futebol de Saldo compuseram a amostra,
caracterizada como intencional. Aptiddo aerdbia intermitente, salto horizontal, salto triplo
unipodal, velocidade de I15m, agilidade e poténcia anaerébia foram avaliadas em dois
momentos: microciclo-2 (PRE) e microciclo-7 (POS). A andlise estatistica compreendeu o
teste-t de Student e teste Wilxocon (P<0,05). Salto horizontal, aptiddo aerdbia intermitente
e poténcia média melhoraram, a velocidade nos |5 m piorou. O modelo de cargas seletivas
€ uma boa opcdo de periodizacdo para o mesociclo preparatério no futsal.

PALAVRAS-CHAVE: Avdliacéo; cargas seletivas; futsal; treinamento periodizado.

INTRODUCAO

O futsal é a modalidade mais praticada no Brasil (SALLES; MOURA, 2006).
Ao longo das Ultimas décadas suas regras sofreram modificacdes, e atualmente a
mesma é praticada em varios paises. Os jogos oficiais de futsal sao disputados em
quadra de 40 x 20 m, entre duas equipes de cinco jogadores, sendo um deles o
goleiro, com o tempo de jogo em dois periodos de 20 minutos marcados apenas
quando a bola esta em jogo, o que eleva em 75-85% o tempo total da partida
(BARBERO-ALVAREZ et al., 2008).

Assim como o futebol, o futsal caracteriza-se como um esporte intermitente,
com mudanca de dire¢bes constantes e acbes técnicas executadas em ambiente
instavel. Taticamente, é caracterizado como um esporte de invasiao (GARGANTA;
GREHAIGNE, 1999), situacao na qual o objetivo é penetrar na defesa adversaria.
Além da caracteristica intermitente, durante o jogo ha uma alternancia entre esfor-
¢Os Maximos e submaximos, com pausas de recuperagao incompletas, de duracao
varidvel, ativas e passivas (MEDINA et al., 2002). A intensidade do jogo é elevada,
frequéncia cardfaca (FC) média = 174 bpm (90% da FC__ ) com 83% do tempo
permanecendo acima de 85% da FC , ; as corridas em velocidade maxima (> 25, |
km-h") totalizam 13,7% e as corridas em alta intensidade (18,1-25 km-h™') 28% do
deslocamento, o que o caracteriza como um esporte de alta intensidade, superando
o futebol e outros esportes intermitentes (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008). A
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distancia total percorrida durante o jogo é de 4313 m (BARBERO-ALVAREZ et

al., 2008), enquanto que a distancia das corridas de velocidade tem em média 10
metros e duracdo de |,95 segundos (CASTAGNA et dl., 2009). Resumidamente,
o futsal caracteriza-se como um esporte de alta intensidade (BARBERO-ALVAREZ
et al., 2008; CASTAGNA et al., 2009), com misto do sistema aerdbio-anaerdbio
™ EDINA et al., 2002; CASTAGNA et al., 2009).

Nas Ultimas décadas, os estudos sobre o futsal tém aumentado e diferentes
temas tém sido investigados: perfil antropométrico (CYRINO et al., 2002), distancia
percorrida na partida (SOARES; TOURINHO FILHO, 2006), perfil de desloca-
mento na partida (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008), aptidao aerdbia (BARBERO-
-ALVAREZ et dl., 2009), intensidade do treinamento (MILANEZ et al., 201 1) e
de jogo (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008; CASTAGNA et al., 2009) e avaliacdo
aerdbia intermitente (CASTAGNA; BARBERO-ALVAREZ, 2010). No entanto, ainda
se considera uma modalidade pouco estudada, principalmente em referéncia aos
modelos de periodiza¢ao do treinamento.

O modelo cléssico de periodizacao, proposto inicialmente por Matveev na
década de 1960 (MATVEEV, 1986; MANSO; VALDIVIESO; CABALERRO, 1996) ¢,
segundo Moreira (2010), o mais utilizado pelos treinadores e debatido nas discussdes
tedricas acerca de treinamento desportivo. Tal fato foi constatado por Dantas et
al. (2011), que verificou que a proposta de Matveev foi a que obteve os melhores
resultados no que se refere a adequabilidade e no tamanho efeito. Os autores
atribuem este resultado ao fato deste modelo ser apontado como apropriado tanto
para as categorias de base quanto aos atletas de alto rendimento.

Apesar de sua ampla difusdo, o modelo classico de periodizacdo vem tendo
sua efetividade criticada, especialmente quando utilizado com atletas de elevado nivel
competitivo. Pois, de acordo como Issurin (20 10), o modelo tradicional preconiza a
utilizacdo de cargas de diferentes orientacdes simultaneamente, que requerem ajustes
morfoldgicos, fisioldgicos e psicoldgicos especificos, mas que ndo sdo compativeis
e prejudicam o progresso dos atletas de alto rendimento.

Deste modo, abordagens alternativas para o processo de treinamento vém sen-
do desenvolvidas, como o modelo de cargas concentradas, proposto por Verjoshanski
(1990). De acordo com Moreira (2010), diferentemente do modelo tradicional, a
proposta de organizacio das cargas de forma concentrada esté alicercada em quatro
aspectos: individualizacdo das cargas de treinamento, concentracdo de cargas de tra-
balho de uma mesma orientacdo em periodos de curta duracao, desenvolvimento
consecutivo de capacidades e objetivos e o incremento do trabalho especifico de
treinamento, que estdo mais ajustadas as caracteristicas do esporte contemporaneo.

Em um dos poucos estudos em ambito nacional, com modelos de periodi-
zagao no futsal, Corradine (2003) utilizou o modelo com cargas concentradas. O
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autor verificou que, ao longo do macrociclo, ndo houve alteracdes estatisticamente
significantes na agilidade, no salto horizontal e séxtuplo, enquanto que a velocidade
ciclica e o indice de fadiga melhoraram e a resisténcia aerdbia declinou. O estudo
de Corradine (2003) motivou a elabora¢ao da proposta de organizacio das cargas
de treinamento para o futsal, de acordo com o modelo de cargas concentradas,
apresentada por Toledo e Corradine (2008).

Apesar do modelo de cargas concentradas ser apontado por Issurin (2010)
como a alternativa para a superacao das limitacdes apresentadas pelo modelo
classico, Kiely (2010) afirma que o mesmo ainda necessita de maiores evidéncias
cientfficas para comprovar suas premissas. Além disso, Moreira (20 10) afirma que,
independente da adocdo do modelo tradicional de periodizacdo ou de um enfoque
baseado na concentracao de cargas, o tempo reduzido destinado a preparacao em
funcdo do calendario competitivo € um dos principais problemas do processo de
preparacdo nas modalidades esportivas coletivas.

Diante deste contexto, Gomes (2002) apresentou uma proposta de orga-
nizacdo das cargas de treinamento a fim de atender as necessidades dos esportes
coletivos, especialmente a modalidade futebol, denominado de cargas seletivas. Este
modelo foi concebido com o objetivo de oferecer uma preparagdo para jogadores
de futebol durante todo o periodo de preparacdo e competicdo, alternando a énfase
dada nas capacidades motoras determinantes de desempenho da modalidade, a
cada mesociclo, sem modificar substancialmente o volume de treinamento durante
toda a temporada (GOMES, 2002).

Segundo Gomes (2002), de acordo com o modelo de cargas seletivas, as capa-
cidades motoras a serem desenvolvidas sao: a resisténcia especial, que compreende a
aptidao aerdbia especial (aptidao aerdbia intermitente), flexibilidade, forca (resisténcia
de forca, forca explosiva, rapida), velocidade ciclica (deslocamento linear), velocidade
aciclica (agilidade) e a conjugacdo da forca e velocidade (poténcia anaerdbia).

O modelo de cargas seletivas tem sido utilizado em estudos com o basque-
tebol (MOREIRA et al., 2004, 2005, 2008; MOREIRA, 2006) e, aparentemente,
ha apenas um estudo que investigou sua utilizagdo no futsal. Cetolin e Foza (2010)
estudaram jogadores de futsal sub-20 e utilizaram como critério de avaliacdo do
modelo de periodizagao, o aproveitamento competitivo da equipe em pontos ganhos
(73.3% dos pontos ganhos na primeira fase e 91,7% na segunda fase de compe-
ticdo), sem apresentarem os indicadores de controle das cargas de treinamento.

Devido as caracteristicas intrinsecas e das competicoes longas que o futsal
apresenta, temos como hipdtese que a organizagao das cargas de treinamento
através da periodizagao com cargas seletivas pode colaborar positivamente na me-
lhora das capacidades motoras, durante o periodo de preparagao de uma equipe
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de futsal. Dentro de um macrociclo, o periodo preparatério € muito importante,
pois é nele que ¢é feita a base para o rendimento posterior na competicdo. Além
disso, durante o periodo preparatério, como héd poucas competicoes, é mais facil
conseguir intervir em uma equipe profissional. Em funcdo dessas caracteristicas do
futsal e da escassez de estudos sobre os modelos de periodizacdo no futsal, este
estudo teve como objetivo verificar o efeito do modelo de cargas seletivas sobre
as capacidades motoras: aerdbia intermitente (teste intermitente Yo-yo), forca
explosiva (salto horizontal), forca rapida (salto triplo unipodal), velocidade (15 m),
agilidade, e poténcia anaerdbia (teste de corridas repetidas), durante um mesociclo
preparatério em jogadores de futsal.

MATERIAIS E METODOS
AMOSTRA

Participaram do estudo nove jogadores de futsal (232 anos, |71*=4 cm,
69+8 kg), sendo todos jogadores de linha e da mesma equipe, que foram avaliados
durante um mesociclo preparatério para a disputa do campeonato da Federacao
Paulista de Futebol de Saldo, série prata, no ano de 2009. O estudo foi aprovado
por um Comité de Etica (Processo n°. 347/46/0 1/08), de acordo com a resolucio
196/96 do Conselho Nacional de Salde, e antes das avaliaces os jogadores foram
esclarecidos sobre os objetivos e procedimentos do estudo e assinaram um termo
de consentimento livre-esclarecido.

DESENHO EXPERIMENTAL

O periodo de estudo compreendeu a preparacao da equipe para disputar sua
principal competicdo anual, o campeonato paulista de futsal da série Prata. Durante
0 mesociclo preparatério a equipe participou de uma competicdo preparatdria, o
torneio de futsal dos Jogos Regionais da 5% Regido Esportiva do estado de Sdo Paulo,
realizados em Pirassununga-SP. Os jogadores foram avaliados em dois momentos,
PRE (segunda semana do periodo preparatério) e POS (semana apds a competicao
preparatéria) (FIGURA 1), compreendendo a avaliagdo antropométrica, os testes
de velocidade de |5 m. (V-15), agilidade (AG) com o teste de 40 m., T-40, potén-
cia anaerdbia (RAST), salto horizontal (SH), salto triplo unipodal (ST) e o teste de
aptidao aerdbia intermitente com recuperagao, nivel | (Yo-yo). As avaliagdes PRE
e POS foram feitas em dias diferentes e sucessivos. No primeiro dia foram feitos
os testes de saltos horizontais, velocidade e agilidade, e no segundo dia o teste de
Yo-yo. Todos os testes foram realizados apds um aquecimento padronizado, com os
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jogadores calcando ténis préprios para a pratica da modalidade, na mesma quadra
onde os treinamentos eram realizados.

MESOCICLO PREPARATORIO DE TREINAMENTO

O mesociclo preparatério foi composto por sete microciclos, sendo um
microciclo de introducio, dois de controle (avaliagdes), trés de desenvolvimento e
um competitivo (QUADRO ). Foram realizadas 23 sess6es de treinamento, com
duragdo média de 90 min cada, oito sessdes de avaliacdes, cinco jogos oficiais e
quatro sessdes de controle que incluiram avaliagdes médicas e fisioterapéuticas, nao
apresentadas no presente estudo. Todas as sessdes diarias foram realizadas apenas
em um perfodo do dia.

Quadro |. Organizacdo do mesociclo preparatério. Caracteristicas das sessoes didrias: treinamento

sestes [1[1[[r[r[r] [clalc[e[ [ [ir[vr] [[re][x[e] [rprIvi] | DlslshD] [ TlclW |
| 2 3 4 5 6 7
Desenvolvi-
Microciclos Introdugao Controle Desenvolvimento| Desenvolvimento mento Competitivo Controle
|
Mesociclos Preparatério

oes _[s[v]olals|sijs[rlolefslsiosfalalsls|ofs[ lale] s |slols[riolal|s|ofsafallols alclss|e

Semanas | 2 3 4 5 6 7

Meses Junho ‘ Julho ‘

(T), Avaliagao (A), jogos oficiais (J) e controle (C). M =manha; T = tarde; N = noite.

O primeiro microciclo teve como objetivo principal a introducao gradativa
das cargas de treinamento e também a familiarizacdo dos jogadores com os testes
aplicados no estudo. Nos segundo e sétimo microciclos (controle) foram feitas as
avaliacbes diagndstica e formativa. Nesses microciclos foram realizadas as avaliacbes
antropométricas e os testes de flexibilidade, velocidade de |5 m., agilidade em 40
m. (T-40), poténcia anaerdbia (RAST), salto horizontal, salto triplo unipodal e o teste
de aptidao aerdbia intermitente com recuperacio (Yo-yo).

Durante os microciclos de desenvolvimento (microciclos trés, quatro e cin-
co) foram realizadas |7 sessdes de treinamento, totalizando 530 min. O total de
tempo disponivel para o treinamento foi dividido de acordo com a proposta original
do modelo de cargas seletivas para o mesociclo preparatério (GOMES, 2002),
resisténcia aerdbia intermitente (25%), flexibilidade (25%), forca (20%), velocida-
de (15%) e treinamento técnico-tatico (15%) (TABELA 1). Embora a flexibilidade
tenha sido treinada, o estudo apresenta uma limitacdo quanto a flexibilidade, uma
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vez que ela ndo foi controlada durante os treinamentos e por isso os resultados
nao foram incluidos.

Tabela |. Distribuicao das cargas (volume) de treinamento durante o mesociclo preparatério

Treinamentos Tempo Microciclos
(min) 2 3 4 5 6 7
Aerdbio Intermitente 382 135 135 12
Flexibilidade 382 135 135 112
Q@ 2 )
Forca 306 2 o 108 108 90 = [
g -
Velocidade 230 £ § sl 8l 68 5 S
- @)
Técnico-Tatico 230 8l 8l 68
Total 1530 540 540 450

No sexto microciclo (competitivo) a equipe participou de uma competicdo
regional, na qual disputou cinco partidas oficiais, com quatro vitérias e um empate,
conquistando o titulo da competicio, apesar da competicao ser um preparatério para
a principal competicao da temporada, o campeonato paulista de futsal da série prata.

VELOCIDADE

A velocidade de deslocamento foi avaliada através do teste de |5 m (V-15),
com saida parada. Quinze metros € a distancia que representa a maior variacio
que os jogadores de futsal executam em alta velocidade (CASTAGNA et al., 2009).
Foram feitas trés tentativas, com intervalo de trés minutos entre cada uma delas,
considerando o menor tempo dentre elas. O tempo foi mensurado com crondme-
tro manual por trés avaliadores, considerando o valor mediano dos trés resultados.

AGILIDADE

A agilidade (AG) foi avaliada com o teste de 40 m (T-40), que consiste em
percorrer os 40 m em uma trajetéria no formato de “T” (MOREIRA, et al. 2005;
MOREIRA, 2006). Todos os demais procedimentos de coleta foram feitos de ma-
neira similar ao teste V-15.

POTENCIA ANAEROBIA

A avaliacdo da poténcia anaerdbia foi feita com o teste de corrida de veloci-
dades maximas (Running-based Anaerobic Sprint Test - RAST). O teste consiste na
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realizacdo de seis corridas de 35 m a velocidade méxima, com 10 s. de intevalo
passivo entre as corridas. A partir dos tempos de deslocamento obtidos, em cada
uma das seis corridas realizadas foram calculadas a velocidade (m-s™), a aceleragéo
(m(s?)"), e aforca (kg'm-(s?)"), para a obtencio da poténcia (kg'm?(s*)'), em cada
corrida. A obtengdo dos tempos foi similar ao teste de V-15. Foram consideradas
a poténcia maxima (P ) e minima (P ) a partir do melhor e pior desempenho
dentre as seis corridas, respectivamente, e a poténcia média (P__) foi obtida com
a média das seis corridas. O indice de fadiga (IF) foi calculado a partir da formula:
((poténcia maxima — poténcia minima) x 100) + poténcia maxima). P, P eP

foram expressas relativamente a massa corporal (w/kg) e o indice de fadiga em
percentual (%) (DRAPER; WHITE, 1997; ZAGATTO; BECK; GOBATTO, 2009).

SALTOS HORIZONTAIS

A capacidade de salto horizontal foi avaliada através do salto horizontal (SH)
parado e o salto triplo unipodal (ST), realizado, separadamente, com a perna direita
(ST,,) e a perna esquerda (STesq) (MOREIRA et dl., 2005; MOREIRA, 2006). Em
ambos os testes, os jogadores realizaram trés tentativas, com o intervalo minimo de
trés minutos entre cada uma, considerando a maior distancia dentre as trés tentativas.

APTIDAO AEROBIA INTERMITENTE

A aptidao aerdbia foi avaliada através do teste intermitente com recuperacao,
nivel | (Yo-yo). O teste consiste em percorrer a distancia de 20 m em ida e volta
(40m) com um intervalo de 10 s de recuperacao ativa, em 5 m. A velocidade inicial
do teste é de 10 kmh', a segunda velocidade € de | 1,5 km-h™' e nas velocidades
seguintes, a partir de 13 km-h”', a velocidade aumenta em 0,5 Km-h™', até a exaustao
(BANGSBO, 1996). A velocidade do teste foi controlada por sinais sonoros emiti-
dos por aparelho de CD-ROOM. O teste foi interrompido quando os jogadores
ndo foram capazes de percorrer por duas vezes consecutivas o trajeto dentro do
tempo delimitado pelos sinais sonoros ou pela fadiga voluntaria, sendo considerada
a distancia percorrida total (em metros) o desempenho final do teste.

ANALISE ESTATISTICA

Para andlise dos resultados foi utilizada a estatisica descritiva (medidas de tendén-
cia central e dispersao) e a inferencial (testes de hipdteses), com auxilio do software
estatistico BioEstat 3.0. A normalidade da distribuicio dos resultados das avaliagdes
das capacidades motoras foi verificada com o teste de Shapiro Wilk. Os parametros
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avaliados nos testes de 15 m, RAST (poténcia anaerdébia média, minima, indice de
fadiga), salto horizontal, salto triplo com a perna esquerda e Yo-yo apresentaram
o padrdo de distribuicio normal, enquanto a agilidade e o salto triplo com a perna
direita ndo apresentaram normalidade. Em decorréncia de algumas variaveis avalia-
das atenderem os pressupostos da distribuicio normal e outras ndo, optou-se pela
apresentacao dos resultados atraves da média e mediana como medidas de tendéncia
central, e o desvio padrao e o intervalo interquartil como medidas de dispersao.

A andlise estatistica foi feita entre as avaliacdes PRE e POS. As variaveis com
distribuicdo normal foram analisados através do teste paramétrico t de Student
para amostras pareadas, enquanto que para as variaveis que ndo apresesentaram
normalidade, a andlise foi feita com o teste ndo paramétrico de Wilcoxon. Em ambos
os casos o nivel de significancia foi estabelecido em 5% (p<0,05).

RESULTADOS

Os resultados de V-15, SH, P e D, no teste de Yo-yo apresentaram
diferengas estatisticamente significantes entre as avaliacdes PRE e POS. Apesar das
demais capacidades motoras ndo terem apresentado diferengas significantes, houve
aumentode 3% naP__,4,4% noST e 2,6% no ST, (TABELA 2).

Tabela 2. Resultados das avaliagbes das capacidades motoras realizadas
nos momentos PRE e POS ao mesociclo preparatério

Teste (unidade) (n) Momento Média  Mediana Desvio Padrdo Intervalo Interquartil

s oy o 611 622 022 0.19
POS 581 59] 0.28 0.13
e 0 o 95 9.6 033 0.60
POS 955  9.60 0.17 022
PRE 232 2R 0.08 0.04
MmO 237% 241 0.09 0.05
o N 637 630 0.25 0.15
o POS 665 659 0.40 0.29
o N 663 662 0.26 021
= POS 680 666 0.42 0.16
. o ® 7.7 8.6 29 0.45
max POS 8.7 8.8 0.7 05
P @ T 6.9 6.75 0.5 0.4
me POS 7.4% 7.5 0.7 0.15
continua
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Teste (unidade) (n) Momento Média  Mediana Desvio Padrdo Intervalo Interquartil

p Wk @) PRE 5.7 5.8 1.0 0.6
m POS 5.9 6.0 0.8 0.5
I %) ®) PRE 33.1 32.6 12.3 7.8

POS 335 31.2 8.2 6.4
Yo-yo ™) ®) PRE 1090 I'140 151 15
POS 1235% 1240 16 70

V-15 = velocidade nos 15 m; AG = agilidade; SH = salto horizontal; ST = salto triplo unipodal com perna direita
(dir) e esquerda (esq); P = poténcia méxima; P__ = poténciamédia; P = poténcia minima; IF = indice de fadiga;
Yo-yo = teste de aptiddo aerdbia intermitente. *Diferenga significante p<0,05.

DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi analisar os efeitos do modelo de cargas seletivas
em um mesociclo preparatério no futsal. Os parametros que evoluiram significan-
temente foram a distincia no SH e no teste Yo-yo, além da P__ no teste RAST,
A velocidade no teste V-15 piorou e os demais pardmetros ndo se alteraram. De
acordo com Gomes (2002), no modelo de cargas seletivas a estruturacdo do con-
telido de treinamento no mesociclo preparatério deve priorizar o desenvolvimento
da aptidao aerdbia especifica e da flexibilidade, tendo estas um volume de treino
maior quando comparadas as demais capacidades motoras de forca, velocidade e
o treinamento técnico-tatico. No mesociclo preparatério do presente estudo as
capacidades motoras foram treinadas de acordo com essa diretriz, 25, 25, 20, 15
e 15%, respectivamente.

Apesar de nem todas as capacidades motoras avaliadas terem melhorado
significantemente, isso ndo deve ser visto como um indicativo de ineficiéncia do mo-
delo, uma vez que o principal objetivo do periodo preparatdrio com cargas seletivas
é elevar o desempenho da aptidao aerdbia intermitente. Além disso, a limitacdo do
estudo em avaliar apenas o periodo preparatério também deve ser considerada,
uma vez que as capacidades que nao melhoraram teriam como énfase nos ciclos
seguintes, tal como é proposto pelo modelo de periodizacdo com cargas seletivas.

O modelo de cargas seletivas, durante o mesociclo preparatorio, foi eficiente
em melhorar a aptiddo aerdbia intermitente. O tempo de treinamento da resisténcia
especial foi de 25%. Além do treinamento especifico, durante os treinamentos
técnico-taticos essa capacidade motora também foi exigida, o que também pode
ter contribuido para melhorar a mesma. No basquetebol, Moreira et al. (2008)
verificaram manutencio dessa capacidade durante o periodo preparatério com o
modelo de cargas seletivas, e queda com o modelo de cargas concentradas. No
modelo de cargas concentradas, a forca é priorizada no periodo preparatério, o
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que pode explicar a reducao da aptidao aerdbia intermitente no estudo de Moreira
et al. (2008). Na comparacdo do modelo de cargas seletivas entre as duas modali-
dades, apesar da mesma metodologia empregada, os treinamentos de futsal como
um todo, parecem ser mais eficientes em elevar a aptidao aerdbia intermitente.
De fato, a intensidade de jogo do futsal & maior do que os demais jogos coletivos
(CASTAGNA et al., 2009) e se, proporcionalmente, a intensidade nos treinamentos
técnicos e taticos do futsal também for mais elevada, isso pode explicar a diferenca
ente os resultados do presente estudo e o de Moreira et al. (2008), com o basquete,
apesar da maior dura¢ao do periodo de preparacao.

Apds o mesociclo preparatério, os jogadores também melhoraram signi-
ficantemente o SH. Apesar da diferenca entre as modalidades, da mesma forma,
em jogadores de basquetebol, o SH apresentou melhora no periodo preparatério
com o mesmo modelo de periodizagao (MOREIRA et al., 2005) e também com o
modelo de cargas concentradas (MOREIRA et al. 2004). O treinamento empregado
para o desenvolvimento da forca, no presente estudo, foi de 20% do tempo total,
desenvolvido através de diferentes métodos de treinamento e baseado em exercicios
resistidos com o objetivo de forca maxima. O salto horizontal apresenta correlacao
significantemente positiva (r=0,77) com a forca maxima de | RM de agachamento
(PETERSON et dl., 2006). Com isso, é possivel afirmar que o treinamento foi eficaz
em desenvolver a for¢a dos jogadores. Por outro lado, utilizando outro modelo de
periodizacdo, cargas concentradas (VERJOSHANKI, 1990), Corradine (2003) ndo
encontrou alteracdes no salto horizontal em jogadores de futsal, durante o perfodo
preparatorio. Talvez as cargas de treinamento no estudo de Corradine (2003) ndo
tenham sido organizadas de forma adequada, uma vez que o modelo de periodizagao
com cargas concentradas prioriza o treinamento de forca.

Nossaltos ST e STesq nao foram encontradas diferencas significantes. Apesar
da diferenca entre os modelos de periodizagdo, Corradine (2003) também nao
encontrou alteragdes no salto unipodal séxtuplo em jogadores de futsal, durante
o periodo preparatério, organizado com cargas concentradas. Segundo Arruda e
Hespanhol (2008), o componente elastico muscular é primordial para a realizacao
dos saltos contramovimento, como no caso do salto triplo unipodal. No entanto,
exercicios similares ao ST, que incluem o ciclo alongamento-encurtamento, como
os exercicios pliométricos, que desenvolvem os componentes musculares elasticos,
foram inseridos subsequentemente ao mesociclo estudado.

Em estudo com jogadores de basquetebol, tanto o modelo de periodiza-
¢do com cargas seletivas (MOREIRA et al., 2005) como com cargas concentradas
(MOREIRAEet al., 2004), melhoram o desempenho no salto triplo, durante o periodo
preparatério. Certamente, além dos treinamentos de forca, a maior quantidade de
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saltos que o jogador de basquete realiza durante os treinamentos fisicos e técnicos-
-téticos, pode explicar porque o desempenho do salto triplo unipodal melhora em
jogadores de basquetebol e ndo ocorre o mesmo no futsal, independentemente
do modelo de periodizacdo empregado.

O:s resultados nos testes de AG e V-1 5 foram mantidos e reduzidos, respec-
tivamente. No perfodo preparatério do modelo de cargas seletivas os principais
objetivos sdo desenvolver a aptidao aerdbia especifica e a flexibilidade, enquanto
que a velocidade deve ser aprimorada ao longo do macrociclo (GOMES, 2002).
Portanto, a manutencdo dos valores de AG e queda na velocidade (V-15) podem
ser explicadas pela menor énfase dada os treinamentos com tais objetivos. O volu-
me de treinamentos para o desenvolvimento da velocidade foi de 15% do tempo
total de treinamento. No entanto, nossos resultados diferiram dos encontrados por
Moreira et al. (2005), que verificaram um aumento na velocidade em jogadoras de
basquete, durante o perfodo preparatério, organizado de acordo com o modelo
de cargas seletivas. Certamente a diferenca entre as caracteristicas das modalidades
futsal e basquetebol podem explicar as diferencas entre os resultados da mesma
capacidade fisica, treinada com a mesma metodologia, principalmente, em funcao
da caracteristica de saltos que o basquetebol apresenta.

Aavaliagdo da poténcia anaerdbia, através do teste RAST, apresentou melhora
apenas na P__ . Este resultado pode estar associado a melhora da aptidao aerébia
intermitente (PLATONOQOYV, 2008), verificada no teste Yo-yo, e pelos treinamentos
aerdbio-anaerdbios realizados durante o periodo de preparacdo. A auséncia de
melhora na P pode ser explicada pelo baixo volume de treinamento de forca
e velocidade. Braz et al. (2007) verificaram melhora em todos os pardmetros do
teste RAST (P, P__,P_ elF), enquanto que Santos,, Coledam e Santos (2009)
também obtiveram o mesmo resultado, exceto a P__ em jogadores de futebol
profissional, no periodo preparatério. Os autores dos dois estudos ndo citaram o
modelo de periodizacdo do treinamento empregado, e o periodo preparatdrio teve
a duracgdo de seis e oito semanas, respectivamente.

O RAST é um teste de corridas de repeticoes maximas de 35 m. Durante os
jogos, os jogadores de futebol executam corridas de alta velocidade em distancias
mais préximas dos 35 m do que os jogadores de futsal, 10-30 m (REILY; THOMAS,
1976), 5-15m (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008), respectivamente. Supostamente,
essa diferenca também deve se repetir durante os treinamentos e pode ser um
fator que explique porque no futebol as variaveis analisadas no teste RAST evolu-
fram durante o periodo preparatério nos estudos com futebol e ndo no presente
estudo. Além disso, a duracdo do perfodo preparatério, daqueles dois estudos
com o futebol (BRAZ et dl., 2007; SANTOS; COLEDAM; SANTOS, 2009), 6 e 8

mi
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semanas, respectivamente, foi maior do que as trés semanas de intervencdo e uma
de competicao, do presente estudo, o que também pode ajudar a explicar a diferenca
entre os estudos com o futebol e futsal. Apesar dessas diferencas citadas anteriormente
entre o futebol e futsal, a falta do detalhamento do modelo de periodizacdo, empre-
gada naqueles dois estudos sobre o futebol, limitam a comparacado entre os estudos.
Apesar do pequeno volume de treinamentos com velocidade (15%) e forca
(20%), a organizacdo das cargas de treinamento durante o periodo preparatdrio,
segundo o modelo de cargas seletivas, propiciou a manutenciao da agilidade, forga
rapida (ST),P_ P IFdaemelhoradaP__ e daforcaexplosiva(SH). Esses resultados
sdo importantes para que essas capacidades motoras possam evoluir nos préximos
ciclos de treinamento, principalmente durante o periodo de competicio principal, no
qual elas sao prioritarias, segundo o modelo de periodizagdo com cargas seletivas.

CONCLUSAO

Aorganizagao das cargas de treinamento, de acordo com os pressupostos do
modelo de cargas seletivas durante o mesociclo preparatério, possibilitou a melhora
do desempenho nos testes de Yo-yo, IH, ea P__ no teste RAST. Uma vez que o
objetivo principal desse periodo é melhorar a aptidao aerdbia intermitente, verificada
através do teste Yo-yo, e que, além desta, outras capacidades motoras também
apresentaram melhora de resultados, concluimos que o modelo de periodizacao
com cargas seletivas € uma boa opgao para a sistematizacao das cargas de treina-
mento com jogadores de futsal profissionais. Considerando a limitagdo do estudo
em avaliar apenas o perfodo preparatério, novos estudos devem ser realizados com
ciclos maiores de treinamento, que englobem a competicao principal.

Effect of the Periodization Model with Selective Loads on Motor
Abilities During a Preparatory Mesocycle in Futsal Players

ABSTRACT: The aim of this study was to verify the effect of selective loads model in profes-
sional futsal players, during a preparatory mesocycle. Nine futsal professional players (232
anos), from the team of Federation Paulista of soccer indoor championship, composed the
sample, characterized by intentional. The players were evaluated in two moments although
of a preparatory mesocycle, microcycle 2 (PRE) and microcycle 7 (POS), by the tests of
intermittent aerobic fitness, horizontal jump, one leg triple jump, velocity of 1 5m, agility and
anaerobic power. The statistical analysis included the Student-t and Wilxocon tests (P<0.05).
The results of horizontal jump, intermittent aerobic fitness and medium power improved, the
velocity at 15 m decreased. The select loads model is a good option for the periodization to
preparatory mesocycle in futsal.

KEYWORDS: Evaluation; Selective Loads; Futsal; Periodized Training.
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Los efectos del modelo de la periodizacion con cargas
selectivas en las habilidades motoras durante
un mesociclo preparatorio en jugadores de futsal

RESUMEN: El objetivo de este estudio fue determinar el efecto del modelo con cargas selectivas
durante el mesociclo preparatorio en jugadores de futsal. Nueve jugadores de futsal (23 +2 anos)
que pertenecen a un equipo de campeonato Paulista de Fuitbol de Salén, compuso la muestra,
que se caracteriza como intencional. Aptitud aerébica intermitente, salto horizontal, triple salto
con uno de los pies, velocidad del |5m, agilidad y potencia anaerobica fueron evaluados en
dos momentos: mesociclo-2 (PRE) y mesocilo-7 (POS). Andlisis estadistico incluyé la prueba del
t-Student y la prueba del Wilxocon (P<0,05 ). Salto horizontal, aptitud aerobic intermitente y
potencia media han mejorado, la velocidad en los |5 m ha empeorado. El modelo con cargas
selectivas es una buena opcién para la periodizacion durante mesociclo preparatorio en el futsal.
PALAVRAS CLAVE: Evaluacién; carga selectiva; futsal; entrenamiento periodizado.
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