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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar as alteracGes em variaveis de performance apés
intervencao de treinamento de forca especifico em atletas de futsal feminino. Para tanto, foram avaliadas
11 atletas (idade 23,72+8,48 anos; peso 59,375 + 7,758 kg; estatura 165,41 + 0,707 cm; % gordura
24,2+4,164%) da equipe adulta da cidade de Londrina. Foram realizadas duas etapas de avaliag&o entre
a aplicacdo do treinamento de forga especifico. Através da andlise dos resultados verificou-se que as
varidveis de performance flexibilidade, resisténcia de forca e velocidade foram influenciadas
positivamente pelas fases iniciais desse tipo de treinamento o que pode se justificar pela resposta
(adaptacdo) do sistema neuromuscular aos estimulos propostos na primeira etapa de treinamento, em
que as atletas estavam em condi¢Bes iniciais de treino. Ao contrario, as variaveis for¢ca rapida de
membros inferiores e agilidade tiveram um decréscimo apos as primeiras semanas de treino.
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ABSTRACT

The present study had as objective to make an analysis in performance variable after the specific
strength training intervention in athletes of female futsal. For in such, 11 athletes have been evaluated
(age 23, 7218, 48; weight 59,375 + 7,758 kg; height 165.41 £ 0,707 cm; % fat 24.2+4.164%) of the adult
team of Londrina. Two stages of evaluation were carried through the application of specific strengt
training. Through the analysis of the results, it was noticed that the performance variables, flexibility, force
resistance and speed had been positively influenced by the initial phases of this type of training that can
be justified by the response (adaptation) neuromuscular system to the stimulations proposed in the first
phase of training where the athletes were in initial conditions of training. Conversely the variables of fast
force of inferior limbs and agility had a decrease after the first weeks of training.
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INTRODUCAO

O planejamento do treinamento € um processo metodolégico que auxilia o atleta a atingir altos
niveis de performance, pois visa elevar a capacidade de rendimento para a realizagdo das acgbes
motoras do jogo. Um plano bem estruturado fornece direcdo, sentido e alvo para o que deve ser
realizado. A organizacdo deste processo deve ser realizada mediante a andlise de indmeros aspectos,
desde a predominancia das vias metabdlicas, passando pela abordagem das concep¢des metodoldgicas
adotadas, pela organizacdo do contetdo de treinamento ao longo da temporada, pela utilizacdo de
determinados meios e métodos de treinamento com finalidades gerais e especiais, bem como o
calendario competitivo, competicdes-alvo e o nivel de qualificacao dos atletas.

Nessa perspectiva, as ciéncias do Esporte tem avangado muito nas Ultimas décadas. O
treinamento desportivo vem se tornando cada vez mais cientifico e novos métodos tém surgido,
direcionando para o melhor entendimento dos efeitos do exercicio fisico sobre o corpo. As repeticdes
sistematicas de movimentos provocam adaptacdes morfolégicas e funcionais, e, para verificar como o
organismo se adapta ao treinamento e também para avaliar o seu desempenho sé&o utilizados diferentes
testes motores, os quais relacionam parametros do desenvolvimento do trabalho com o treinamento, em
bases cientificamente comprovadas.

Alguns estudos, entre eles Alvarez et al, (2004), Medina et al, (2002), Araudjo et al, (1996)
relacionados ao treinamento desportivo e em particular ao controle e a prescricdo das cargas de
treinamento, tem buscado estabelecer protocolos que possibilitem o levantamento de dados de forma
simples, rapida, que atendam aos principios da objetividade, confiabilidade e validade em que as
adaptacdes e efeitos fisiolégicos decorrentes dessas cargas de treinamento possam ser diagnosticados

com o objetivo de otimizar a performance de atletas em treinos e competicdes.
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Na atualidade, as alteracdes resultantes das cargas de treinamento formam o objeto central da
investigacao cientifico-metodolégica no desporto. Este estudo teve por objetivo avaliar as alteracdes
antropométricas e motoras das variaveis de performance durante o processo de treinamento de forca.

MATERIAIS E METODOS

Para este estudo foram realizados dois momentos de avaliacdo: ao primeiro no inicio do
processo de treinamento de forca especifica e o segundo apds 80 dias. O treinamento foi realizado
quatro vezes por semana em uma sala de musculacdo com duas fases distintas, a saber:

12 FASE: ADAPTACAO ANATOMICA

O objetivo principal dessa fase foi o fortalecimento de ligamentos e tendfes através do
treinamento de for¢ga. O processo de treino durou 5 semanas e as atletas realizaram dois treinos
distintos, sendo um para a regido anterior do corpo priorizando os musculos do quadriceps, adutores e
abdutores, abdémen, peitoral, biceps e deltéide e o outro sendo para os musculos da regido posterior do
corpo priorizando os posteriores da coxa, gliteos, séleos e gastrocnémios, lombares, dorsais e triceps.

Nesse periodo foi dado énfase ao volume de treino com repeticbes variando entre 20 e 30 e
séries entre 3 e 4. A intensidade de treino recebeu menor atencdo variando entre 50 a 70% capacidade
méaxima das atletas (1RM).

22 FASE: HIPERTROFIA

Essa fase teve duracdo de quatro semanas e objetivou-se prioritariamente o desenvolvimento e
aumento da massa muscular das atletas para que essas pudessem suportar as fases subsequentes de
treino e competi¢des. O treinamento de forca foi subdividido em 3 com as seguintes caracteristicas:

Treino A: quadriceps, adutores, abddémen, peitoral e triceps.
Treino B: posteriores da coxa, gluteos, lombares e ombros.
Treino C: posteriores da perna, dorsais e biceps.

Nesse periodo a prioridade foi para a intensidade do treino com cargas oscilando entre 75 a 90%
da capacidade méxima das atletas. Para maior eficacia do treino foi utilizado método de piramide
crescente, em que, o volume variou de 15 a 8 repeticdes com concomitante aumento da carga.

Todas as atletas possuiam conhecimento prévio de treinamento com pesos.

AMOSTRAGEM

A amostra foi composta por 11 atletas na faixa etaria de 16 a 37 anos, praticantes de futsal
feminino pertencentes a Selecdo adulta da cidade de Londrina — Parand. Todas as atletas praticam a
modalidade a mais de dois anos.

O treinamento fisico obedeceu aos rigores cientificos aceitos, estando sempre voltado a proteger
a saude das atletas, respeitando a individualidade bioldgica e cronolégica de cada uma. A
participagdo das atletas na pesquisa foi espontanea e voluntaria. Receberam explicacdes do trabalho e
do tempo de duracéo do treinamento e ao concordarem em participar da pesquisa, assinaram termo de
consentimento formal.

As avaliacbes foram realizadas nas dependéncias da Universidade Norte do Parana pelos
alunos participantes do projeto com acompanhamento da pesquisadora responsavel pelo estudo para
que as atletas ndo sofressem nenhum tipo de lesdo em decorréncia das avaliacdes e testes motores.

CRITERIOS E PADRONIZACOES PARA AS MEDICOES

As avaliagcBes antropométricas e os testes motores de controle seguiram rigor cientifico. Com o
objetivo de padronizar os critérios de aplicacéo e garantir a seguranca e protecdo da saude e integridade
fisica das atletas nos diferentes momentos da pesquisa, foram adotados os seguintes procedimentos:

.
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e Local da realizagdo das avaliagdes e testes de controle: as avaliagdes antropométricas e 0s
testes motores de controle foram aplicados nas dependéncias da Universidade Norte do Parana em
quadra poliesportiva coberta.

e Avaliadores: académicos do Curso de Educacao Fisica, membros do grupo de estudo em Ciéncia
do Movimento: Saude e Rendimento Esportivo. Os mesmos académicos realizaram todas as
avaliacGes antropométricas e testes motores de controle, em todos os momentos de coleta de dados
para essa pesquisa.

e Horario: avaliacdes e testes foram aplicados sempre no periodo da tarde entre as 17:00 €18:30
horas.

e Vestimenta: as atletas se apresentaram para as avaliacfes e testes vestindo shorts, camiseta, meia
e ténis.

e Aquecimento: o aquecimento dos testes motores foi padronizado com as seguintes atividades:
corrida leve durante 3 minutos seguidos de exercicios de alongamento (5-10 minutos). Corrida com
intensidade moderada durante 5 minutos seguidos e intercalados por deslocamentos laterais,
elevacdes de joelho, saltitos alternados. Finalizando o aquecimento foram realizados exercicios
especiais preparatérios que incluiam aceleragdes curtas e saltos de baixa intensidade e volume
pequeno.

Os testes e medidas foram realizados na seguinte ordem:

e avaliacao antropométrica;

teste de flexibilidade;

resistencia de forca abdominal;
teste de salto séxtuplo;

teste shuttle run de agilidade;
teste de velocidade de 30 metros;

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS: DESCRICOES E INSTRUMENTACAO

Segundo Marins e Giannichi (2003), Guedes e Guedes (1998), Matsudo (2001) entre outros, a
antropometria representa um importante recurso de assessoramento para uma analise completa de um
individuo, pois oferece informagfes ligadas ao crescimento, desenvolvimento e envelhecimento, sendo
por isso imprescindivel na avaliacdo do estado fisico e no controle das diversas variaveis envolvidas na
prescricdo de treinamentos.

O perfil antropométrico de um atleta pode ajudar no monitoramento de um treinamento,
indicando possiveis deficiéncias e possibilitando corrigi-las ou minimiza-las. Alguns atletas podem
apresentar melhor performance desportiva em funcdo de possuirem caracteristicas morfolégicas
apropriadas para determinado tipo de esporte.

A seguir a relacé@o dos instrumentos e técnicas que foram utilizadas nas coletas de dados:

e Balanca: é o instrumento utilizado para mensurar a massa corporal total. O grau de precisdo das
balancas digitais € de 1g, o que aumenta substancialmente a precisdo do dado coletado. As
avaliadas foram pesadas utilizando-se uma balanca digital com precisdo de 50g. Para sua
determinacdo a avaliada estava vestida com o minimo de roupa possivel, de forma a ndo alterar o
resultado permanecendo totalmente imével no centro da plataforma da balanca até a estabilizacdo da
medida.

e Estadidmetro: fixado a parede contém uma trena metalica graduada em centimetros e décimos de
centimetros. Para a execucdo das medidas, utilizou-se um cursor, formando um angulo de 90 graus
entre a escala do estadidbmetro e o vértex da avaliada que estava em apnéia inspiratoria.

DOBRAS CUTANEAS

Segundo Guedes (1994), as medidas de espessura das dobras cutaneas devem ser realizadas
sempre no hemicorpo direito do avaliado, com uma precisdo minima de 0,1 milimetro. Recomenda-se a
realizacdo de uma série de trés medidas num mesmo local, tomadas de forma alternada em relagdo aos
demais, considerando a medida intermediaria como o valor adotado para cada ponto.

e
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e Compasso ou adipdmetro: permite a mensuracdo da gordura corporal através das medidas de
dobras cutaneas. O instrumento disponivel para medida é do tipo Cescorf, bastante recomendado e
similar ao tipo Harpenden o qual tem demonstrado maior preciséo, porém € de fabricacao inglesa, o
que dificulta bastante a sua aquisicdo. O compasso permite calcular a composicdo corporal de um
individuo separando o peso do tecido gorduroso da massa corporal total (COSTA, 2001).

Foram utilizados os pontos anatdmicos da dobra cutanea Subscapular, Supra-iliaca e Coxa.

COMPOSICAO CORPORAL

) As medidas antropométricas permitem caracterizar o grupo de estudo através da determinacao
do Indice de massa corporal (IMC) e da porcentagem de gordura (%G).

O indice de massa corporal (IMC), é obtido através dos valores do peso em kg e da estatura em
metros (COSTA, 2001). O resultado é alcancado através da divisdo do peso corporal em kg pela estatura
em metros ao quadrado (mz), sendo expresso em kg/m2 (GUEDES, 1994).

Peso Corporal (kg)
IMC=

Altura (m°)

Os valores obtidos nas medidas das dobras cutédneas foram analisados através do programa
Sapaf 4.0 para o célculo da porcentagem de gordura corporal.

TESTES MOTORES: PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS PARA A APLICACAO, EXECUCAO E
INSTRUMENTACAO

e Teste de Sentar-e-alcancar (GUEDES e GUEDES, 1997)
Objetivo: medir a flexibilidade do quadril, dorso e musculos posteriores dos membros inferiores.
Equipamento: banco de wells demarcado com fita métrica.
Procedimentos: o testando deve sentar apoiando a base do pé no banco e flexionar o tronco
tentando atingir a maior amplitude possivel. Ndo é permitido flexionar os joelhos. As mé&os séo
sobrepostas e o testando tem trés tentativas sendo considerada para analise a de melhor resultado.

e Teste de Resisténcia de Forca Abdominal (CBV, 1999)
Objetivo: medir a resisténcia de forga abdominal
Equipamento: crondbmetro Cassio HS — 30W e colchonetes.
Procedimentos: o testando deve deitar em decubito dorsal com os joelhos flexionados e os pés
apoiados no solo. Os pés sao apoiados pelo avaliador. Sdo realizadas 4 baterias de 30 segundos
com intervalos de 10 segundos entre cada uma. O testando deve realizar o maior nimero de flexdes
abdominais quanto possivel no tempo pré-determinado. Soma-se o resultado das 4 baterias.

e Teste de Impuls&o Horizontal - Salto séxtuplo (MEC, 1977)
Objetivo: medir a for¢ca rapida dos membros inferiores.
Equipamento: &rea util de 20 metros, fita adesiva e trena.
Procedimentos e técnicas de salto:
Salto horizontal séxtuplo consecutivo alternado (S6): técnica de salto na qual o executante se
coloca em pé, afastamento antero-posterior das pernas, joelhos levemente flexionados, atras da linha
de saida. Inicia uma seqiéncia de 6 (seis) saltos alternando as pernas. O movimento dos bragos é
livre auxiliando na execuc¢do do movimento. Apds o primeiro impulso, o atleta toca o solo pela
primeira vez com a perna direita, onde € considerado o primeiro salto. Realiza entdo uma repulséo
com uma passagem brusca e rapida do amortecimento para a superacdo (transicdo rapida
excéntrica-concéntrica) alterando a perna de salto onde toca o solo pela segunda vez, agora com a
perna esquerda, onde é considerado o segundo salto. O executante é orientado a realizar os saltos
continuamente sem paralisacdes entre um salto e o outro, buscando a maxima projecao horizontal
até completar a seqiiéncia de 6 (seis) saltos alternados. A distancia de salto € medida do calcanhar
mais proximo da linha de saida ao finalizar o sexto salto. O atleta realiza 2 tentativas, sendo
considerada como controle para S6 a melhor marca obtida.

:
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Teste de Agilidade - Shuttle run (MATSUDO, 1995)

Objetivo: medir a habilidade de correr com mudanca de dire¢cdo do corpo.

Equipamento: fita adesiva, crondmetro Cassio HS — 30W e blocos de madeira medindo 5 cm x 5 cm
x 10 cm.

Procedimentos: sdo demarcadas duas linhas paralelas tracadas no solo distantes 9.14 metros,
medidos a partir de seus bordos externos. Dois blocos de madeira sdo colocados a 10 cm da linha
externa e separados entre si por um espaco de 30 cm. O testando se posiciona em afastamento
antero-posterior das pernas, atrds da linha de partida. Ao ser dado o comando "vai", corre em diregao
aos blocos, pega um, retorna a linha de partida, colocando o bloco atras desta linha. Em seguida,
sem interromper a corrida, vai em busca do segundo bloco, procedendo da mesma forma. O
crondmetro é parado quando o avaliado coloca o Ultimo bloco no solo e ultrapassa com pelo menos
um dos pés a linha final. Foram dadas duas tentativas com um intervalo minimo de descanso de dois
minutos entre elas, permitindo assim a recomposi¢cao do ATP-CP. O resultado é o tempo de percurso
na melhor das duas tentativas.

Pontos adicionais: O testando deve cruzar a linha de partida o mais rapido possivel no transporte do
segundo bloco; os blocos s&o colocados no chdo e ndo arremessados. Neste caso o teste é repetido.
O cronbmetro s6 é parado quando o segundo bloco e pelo menos um dos pés tocarem a linha de
chegada.

Teste de velocidade 30 metros (adaptado de BOHME e KISS, 1998)

Objetivo: medir indiretamente a poténcia anaerobia alatica

Equipamentos necessarios: Local plano sem obstaculos que possua uma distancia minima de 35
metros. Cronémetro.

Procedimento: O avaliador se coloca exatamente a uma distancia de 30 metros (previamente
demarcada), do avaliado. Ao sinal do apito o avaliado se desloca o0 mais rapido possivel para transpor
a distancia estipulada. Foram executadas duas tentativas com intervalo minimo de dois minutos entre
cada uma.

TRATAMENTO ESTATISTICO

Os resultados das avaliagbes foram comparados utilizando-se estatistica ndo-paramétrica

Wilcoxon (signed-rank test), através do Programa BioEstat 4.0. O nivel de significancia adotado para as
analises foi de p<0,05.

APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

PERFIL ANTROPOMETRICO DAS ATLETAS AVALIADAS

A tabela 01 mostra as medidas antropométricas que foram utilizadas para caracterizar o grupo

de estudo.

Tabela 01 - Dados antropométricos da sele¢éo londrinense adulta de futsal feminino.

Pardmetros X + Desvio Padréo
Idade 23,72+8,48 anos
Peso 59,375 + 7,758 kg
Estatura 165,41 £ 0,707 cm
IMC 21,699 + 1,654 kg/m”
Dobras Cuténeas (mm)

Subscapular 14,285 + 5,559 mm
Supra-iliaca 17,5+ 12,020 mm
Coxa 28 £ 5,507 mm
Gordura (%) 24,2+4,164%

RESULTADOS DAS VARIAVEIS MOTORAS ANALISADAS

A tabela 02 apresenta os valores obtidos nos testes de sentar-e-alcancar, resisténcia abdominal

e salto séxtuplo.
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Tabela 2: Médias e desvios padrao nos testes de sentar-e-alcancar, resisténcia abdominal e salto

séxtuplo.
VARIAVEL 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO
Flexibilidade (cm) 37.28+3.54 37.33+6.67*
Resisténcia Abdominal 89.5+14 94.41 + 13.24*

(repeticdes)

Forca Réapida (cm) 12.02 + 0.028 11.7 £ 0.67*
* Diferenca significativa entre os dois momentos do teste (p < 0,05)

Em relacdo a flexibilidade do quadril, dorso e muasculos posteriores dos membros inferiores,
mensurados através do teste de sentar-e-alcancar (banco de wells), os resultados foram obtidos em
centimetros. As médias apontaram para o primeiro momento de avaliagdo um valor de 37,28+3,54
centimetros e para a segunda avaliagdo um valor de 37,33+6,67 centimetros. Quando comparados a
indicadores de saude (28 — 29 centimetros) as atletas apresentam valores de flexibilidade bem acima da
meédia, porém sdo necessérios estudos especificos com futsal feminino para dados fidedignos de
comparacdo. Durante as nove semanas de treino que intercalaram as avaliacbes as atletas
apresentaram significativa melhora nessa capacidade fisica.

Existem poucas investiga¢des cientificas descrevendo alteragBes na flexibilidade durante os
processos de treino. Comumente esta varidvel ndo é priorizada quando se trata de modalidades
coletivas, pois os trabalhos para essa capacidade estdo voltados para a recuperagdo dos treinos ou
jogos e prevencdo de lesBes. Essa idéia, porém, pode ndo estar totalmente adequada a realidade do
futsal moderno. Bompa (2002) cita que uma boa amplitude articular € necessaria para que movimentos
especificos possam ser realizados com maestria esportiva.

Carneiro e Lima (1999) completam que o uso continuo das articulagbes pode levar ao
encurtamento da musculatura, diminuicdo da amplitude de movimento das articulagdes com
consequente alteracao dos padrées biomecénicos normais, o que pode diminuir a eficiéncia na produgéo
de forca e aumentar a chance de lesédo muscular.

Por outro lado Achour Jr (1995) cita que quando as habilidades desportivas solicitam alcances
angulares elevados, torna-se fundamental estabelecer o equilibrio das variaveis forca e flexibilidade
precavendo-se da lassitude pelo desenvolvimento excessivo de flexibilidade.

Baseando-se nos autores supracitados, torna-se evidente a necessidade de testes e avaliagcdes
de controle que possam expressar valores de referéncia para essa variavel motora.

No tocante a resisténcia de for¢ca abdominal as atletas apresentaram diferencga significativa entre
0os dois momentos de avaliacdo, média de 89,5+14,00 flexdes na primeira testagem e 94,41+13,24
flexdes na segunda. Um incremento nessa capacidade era esperado pela caracteristica do treinamento e
pelo aprendizado do teste pelas atletas, ja que as mesmas realizaram pela primeira vez o protocolo
nesse estudo. A regido abdominal recebeu atencéo especial no processo de treino o que sugeria um
incremento na variavel resisténcia de forca abdominal.

Para avaliacéo da forca rapida de membros inferiores foram utilizados testes de saltos séxtuplos
em que as atletas apresentaram valores de 12,02+0,02 metros na primeira avaliacdo e 11,7+0,67 metros
na segunda avaliacdo (tabela 02). Pode-se identificar queda significativa no rendimento dessa variavel
gue pode ser atribuida a fase de treinamento de forgca em que as atletas se encontravam no momento da
avaliacéo.

Segundo Silva e Alves, (1998) comumente atribui-se a evolucdo das capacidades de salto ao
aumento da ativacdo neuromuscular que pode ser ocasionada pelo treinamento de forca explosiva.
Como a fase de treino priorizava a hipertrofia muscular, é possivel concluir que o incremento no volume
muscular embora aumente os niveis de forca maxima, necessita de posterior conversdo para as
caracteristicas de forga especificas da modalidade.

A dindmica da carga entre os periodos de avaliacdo apresentou um volume alto em relagéo a

intensidade o que minimiza a capacidade do potencial elastico do musculo, que necessita de um
alongamento muscular com concomitante geragéo de forca (UGRINOWITSCH; BARBANTI, 1998).

:
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A tabela 03 apresenta os valores obtidos pelas atletas na capacidade fisica agilidade, em que as
mesmas obtiveram valores médios de 9,77+ 0,42 segundos e 9,86+0,54 segundos na primeira e
segunda avaliacao, respectivamente. Houve queda no rendimento da agilidade e apesar de néo ser
significativa era esperada devido a fase do treinamento de forca que se concluiu no momento da
segunda avaliacdo. Reforcando as expectativas deste estudo, Bompa (2002) classifica a agilidade como
um produto da combinacdo das capacidades de velocidade, poténcia e coordenacdo. Possivelmente
essa capacidade seria posteriormente melhorada em concomitancia com o desenvolvimento da poténcia
e aperfeicoamento da velocidade, o que eram os objetivos das fases seguintes de treinamento.

Tabela 3 - Médias e desvios padrao nos testes de shuttle run e velocidade.

VARIAVEL 12 AVALIACAO 22 AVALIACAO
Agilidade (segundos) 9.77+£0.42 9.86 £ 0.54
Velocidade (segundos) 4.82+0.15 4.70+ 0.18*

* Diferenca significativa entre os dois momentos do teste (p < 0,05).

Matsudo (1995) descreve a agilidade como uma variavel neuromotora caracterizada pela
capacidade de realizar trocas rdpidas de direcdo, sentido e deslocamento da altura do centro de
gravidade de todo o corpo ou parte dele. E uma variavel particularmente importante no futsal, mas que
pode sofrer ligeira redu¢céo na performance nas fases iniciais do processo de treinamento.

A tabela 03 apresenta também a dindmica das atletas no teste de velocidade nos dois momentos
de avaliagdo indicando um valor médio de 4,82+0,153 segundos na 12 avaliacéo e 4,70+0,183 segundos
na 22 avaliagéo.

No futsal a velocidade é fundamental para assegurar a qualidade dos deslocamentos do jogo.
Para que haja evolugdo nesta variavel, o treinamento deve ser maximo, pois s6 assim havera utilizacao
seletiva das fibras musculares e do metabolismo adequado aos esforcos exigidos na modalidade
(BOMPA, 2002).

As atletas apresentaram melhora significativa da capacidade fisica velocidade o que pode ser
atribuido principalmente & segunda fase do treinamento que levou ao aumento do volume muscular,
processo conhecido como hipertrofia.

Incrementos na for¢ca tém sido apontados como indicadores de melhoria também na capacidade
de velocidade no desporto atual. Jaric, Ugarkovic e Kukolj (2001) analisando atletas de basquetebol,
observaram correlacdo entre as alturas de salto vertical e o desempenho de outras variveis
principalmente da velocidade, demonstrando importancia relevante no desenvolvimento dessa
capacidade motora para alcangar o sucesso esportivo.

CONSIDERACOES FINAIS

O futsal pela caracteristica de suas acdes necessita de um planejamento sistematizado para
desenvolver as capacidades motoras necessarias para o jogo. A grande busca dos cientistas do esporte
€ conseguir determinar os efeitos do treinamento sobre o rendimento do atleta para que seja plausivel
dosar e estabelecer cargas adequadas a cada fase do ciclo anual.

Tendo em vista os resultados apresentados, verificou-se que todas as capacidades analisadas
sofreram algum tipo de interferéncia do treinamento de for¢a. As capacidades de flexibilidade, resisténcia
de forca e velocidade foram influenciadas positivamente pelas fases iniciais desse tipo de treinamento o
gue se justifica pela resposta (adaptacdo) do sistema neuromuscular aos estimulos propostos na
primeira etapa de treinamento, onde as atletas estavam em condic¢8es iniciais de treino.

Ao contrério a for¢a rapida de membros inferiores e a agilidade tiveram um decréscimo apds as
primeiras semanas de treino, o que era esperado.

Para maiores esclarecimentos, seriam necessérias avaliacdes sistematizadas também nas fases
seguintes do treinamento de forca para diagnosticar possiveis melhorias ou quedas nas capacidades
fisicas durante todo macrociclo de preparacéao.

O diagnostico de quedas de rendimento nas fases de treino analisadas sugere atencao de
treinadores e preparadores fisicos, pois esse fator muitas vezes é ignorado, embora seja efeito de
metodologias de treino adotadas. Em um planejamento anual ndo é possivel manter um atleta no apice
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de sua performance durante todo o ano. E necessario conhecer afundo a dindmica das capacidades
fisicas e os efeitos do processo de treino para que se possa programar adequadamente o ciclo anual de
treinamento.

Dentro desta perspectiva faz-se necessério que mais estudos surjam no sentido de confirmar os
efeitos do treinamento de forca sobre as variaveis de performance neuromuscular em diferentes
momentos do macrociclo de treinamento.
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