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Resumo - No futsal, ha caréncia de estudos que apresentem a quantificagdo da carga de
treinamento (CT), utilizando o método Percepgao Subjetiva do Esfor¢o da sessdo (PSE),
com as respostas de desempenho dos atletas. O estudo teve como objetivos: descrever o
comportamento da carga de treinamento utilizando o método PSE da sessdo e analisar
o desempenho de atletas de futsal durante o periodo de preparagao, bem como verificar
a relagdo entre carga de treinamento e desempenho. Doze atletas de futsal do sexo mas-
culino, com idade de 24,92 + 5,20 anos, peso 73,42 * 5,70 kg, altura 175,83 + 5,05 cm,
foram submetidos a 14 semanas de treinamento, nas quais a carga de treinamento foi
quantificada através do método PSE da sessdo. Avaliaram-se volume maximo de oxigénio
(VO2max), velocidade, agilidade e impulsao vertical (IV) antes e ap6s o periodo de pre-
paragdo, e avaliou-se a IV antes e em todas as semanas de treinamento. Utilizando teste
de Wilcoxon, observaram-se melhora do VO,max (p=0,004), IV (p=0,003), velocidade
(p=0,003) e agilidade (p=0,002) apds o periodo de preparacao, e utilizando ANOVA para
medidas repetidas com post-hoc de Tukey, observou-se maior CT no primeiro mesoci-
clo, comparado com os demais e maior CT no segundo mesociclo, comparado com o
terceiro. Nao foi encontrada relagao entre IV e CT. Pode-se concluir que o método PSE
da sessdo permitiu a descrigéo eficaz da CT e do desempenho no futsal com diminuigao
progressiva da CT ao longo do treinamento e melhora no rendimento dos atletas. Nao
houve correlagdo entre CT e desempenho.

Palavras-chave: Desempenho; Educagéo fisica e treinamento; Esportes; Estresse fisiol-
gico; Monitoramento.

Abstract - There is a need of studies about training load (TL) quantification using session
rating of perceived exertion (session-RPE) and its relation to athlete’s performance in futsal.
The objective of this study was to describe training load behavior using session-RPE method
and to analyze futsal athlete s performance during a preparatory period and its relation to
TL. Twelve male futsal players (age 24,92 + 5,20 year, weight 73,42 + 5,70 kg, height 175,83
* 5,05 cm) were submitted to 14 weeks of training quantified by the session-RPE method. It
was measured maximum volume of oxygen (VO,max), velocity, agility and vertical jump
(V]) before and after the training period and also the V] every week. Using the Wilcoxon
test, it was observed an increase in VO,max (p=0,004), V] (p=0,003), velocity (p=0,003) and
agility (p=0,002) after the training period. Using the ANOVA to repeated measures (Tukey
post-hoc), it was observed a greater training load (TL) in the first mesocycle compared to the
others and a greater CT in the second compared to the third mesocycle. It was not found a
relation between V] and TL. It was concluded that the session RPE allowed an effective TL
quantification through the training period and the athlete’s performance increased along
with the progressive TL reduction description. There wasn’t correlation between the TL and
performance.

Key words: Monitoring; Performance; Physical education and training; Physiological stress;
Sports.
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Controle da carga de treinamento no futsal

INTRODUCAO

O processo de treinamento desportivo consiste em uma atividade sistema-
tizada, visando o desenvolvimento do conjunto de fatores relacionados a
preparagdo dos atletas e direcionados a obtengdo do melhor desempenho'.
A sistematizagdo do programa de treinamento inclui uma adequada perio-
dizagdo, quantificagdo das cargas e controle das respostas fisioldgicas dos
atletas®. Ser habil em quantificar a carga de treinamento (CT) e conhecer
o quanto de carga deve-se aplicar em cada momento da periodizagdo,
torna-se um passo muito importante para o sucesso. Assim, estudos
que apontem de forma clara a quantificagdo da carga de treinamento e o
comportamento das respostas fisiologicas dos atletas, ao longo do tempo,
sao fundamentais para que se possa verificar a eficacia do treinamento
utilizado"*™.

A aplicagdo de uma adequada carga de treinamento é um dos fatores
fundamentais para proporcionar adaptagdes positivas com consequente
melhora do desempenho, sendo que cargas insuficientes ndo sao capazes
de proporcionar tais adaptagdes, bem como cargas excessivas propor-
cionam adaptagdes negativas, como o overtraining>”’. Na literatura,
sao encontrados estudos no qual a aplicagdo de carga de treinamento
adequada proporcionou melhora do desempenho®?, bem como a mesma
aplicada inadequadamente proporcionou piora ou estagna¢ao do de-
sempenho®”’. Assim, mesmo com o direcionamento de que quantificar
a carga de treinamento seja fator fundamental para compreender a res-
posta que determinada carga proporciona no organismo do atleta'®, nao
existem dentro de nosso conhecimento, estudos desse tipo para o futsal,
impossibilitando técnicos e treinadores de obterem parametros de carga
de treinamento ideal.

Devido a complexidade das agdes em esportes coletivos, tem-se obser-
vado certa dificuldade na quantificagdo da carga de treinamento nessas
modalidades"". Nesse sentido, a utilizagdo da Percepgdo Subjetiva do Es-
for¢o (PSE) da sessdo a partir do método proposto por Foster et al.'*™* tem
se apresentado como uma ferramenta simples e eficaz para quantificagao
da carga de treinamento, inclusive, em esportes coletivos®!®'*1>,

No futsal brasileiro de alto rendimento, o calendario apresenta um
periodo preparatorio relativamente curto, com o objetivo de estabelecer a
forma desportiva para que, posteriormente, esta seja mantida da melhor
maneira possivel no periodo competitivo'®". Entretanto, nesta modalidade
ndo existem estudos que apresentem a quantificagdo da carga de treinamen-
to, utilizando o método PSE da sessio, relacionado-a com as respostas de
desempenho dos atletas. Desse modo, o presente estudo objetivou descrever
o comportamento da carga de treinamento utilizando o método PSE da
sessdo, analisar o desempenho de atletas de futsal durante o periodo de
preparagdo, bem como correlacionar o desempenho no teste de Impulsdo
Vertical com a carga de treinamento dos mesociclos analisados, sendo um
destes, competitivo.
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PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Amostra

Foi realizada uma pesquisa de carater descritivo longitudinal®®, desen-
volvida em uma equipe de futsal de alto rendimento pertencentes a
Federacdo de Futebol de Saldo do Estado do Rio de Janeiro, participante
da Liga Nacional, competicdo mais importante da modalidade em nosso
pais. Participaram do estudo 12 atletas do sexo masculino, com média
de idade de 24,92 + 5,20 anos, peso 73,42 + 5,70 kg, altura 175,83 + 5,05
cm e percentual de gordura 11,25 + 3,74%'%, que disputavam competi¢des
oficiais por, no minimo, dez anos. Apos a apresentagdo da proposta do
estudo aos jogadores e a explicagdo dos possiveis riscos envolvidos no
processo, os atletas atestaram a participagdo voluntaria e permitiram a
utilizacdo e a divulgacdo das informagdes. O estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Juiz de Fora,
parecer numero 266/2010.

Mensuragoes

Antes da realizagido do protocolo de avaliagdes, os atletas realizaram um
aquecimento pré-estabelecido, consistindo de cinco minutos de corrida,
cinco minutos de alongamentos e cinco minutos de exercicios técnicos
com bola. Foram realizados os seguintes testes:

Teste de impulsao vertical (IV)

Para avaliar a for¢a explosiva de membros inferiores, foi realizado o teste
de impulsdo vertical no qual os atletas realizaram dois saltos com “con-
tramovimento” no tapete de contato (Cefise, Brasil), sendo permitido o
movimento dos bragos®. A altura alcangada nos saltos foi obtida a partir
do software Jump System (Cefise, Brasil). Foi considerado o salto com maior
altura alcangada.

Teste de Volume Méaximo de Oxigénio (VOzmax)

Para a estimativa do VO, max, foi utilizado o teste de Léger e Lambert?,
no qual o avaliado percorre uma distancia de 20 metros, sucessivas vezes,
indo e voltando, em um intervalo de tempo estipulado pelo estimulo sonoro
produzido pelo CD Multistage Fitness Test (Sports Coach, UK). O teste foi
interrompido no momento em que o atleta ndo acompanhou o ritmo do
estimulo.

Testes de velocidade e agilidade

Para avaliacdo de velocidade e agilidade foram utilizados os testes
de velocidade de 10 metros?? e o shuttle-run de 9 el4 metros?, res-
pectivamente. Em cada teste foram realizadas duas tentativas, sendo
considerado o melhor tempo cronometrado (Technos, Brasil) por um
unico avaliador.
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Procedimentos
Apos retornarem de um més de férias, os atletas passaram pelo protocolo de
avaliacdes. No primeiro dia de treinamento, foram realizados avaliagdo de
composigdo corporal e testes de velocidade e impulséo vertical. No segundo
dia, os atletas realizaram os testes de agilidade e VO, max. Posteriormente,
os atletas passaram por 14 semanas de treinamento, divididas em trés me-
sociclos (meso). Os meso 1 e 2 tiveram durac¢io de quatro e cinco semanas,
respectivamente, e compuseram o Periodo de Preparagéo. O terceiro meso
teve duragdo de cinco semanas, ja fazendo parte do Periodo Competitivo.
Os treinamentos foram realizados de cinco a seis dias por semana, sendo
aplicadas, em média, dez sessdes semanais para o primeiro meso, e nove
para os segundo e terceiro, nas quais os atletas treinavam, efetivamente,
em média, 65 minutos por sessao.

As avaliagdes de VO, max, velocidade, IV e agilidade foram refeitas ao
final do Periodo de Preparacgao, apos dois dias de folga. Além disso, o teste
de IV foirealizado ao longo de 14 semanas, no primeiro dia de cada semana.

Quantificacdo da carga de treino

Apods 30 minutos do término de cada sessdo de treinamento, os atletas
responderam a seguinte pergunta: “Como foi o seu treino?”, na qual estes
apontavam sua resposta na escala de PSE de 10 pontos adaptada por Foster
et al.”’. Os atletas foram familiarizados com a ferramenta em questio e
foram esclarecidos de que quando questionados, suas respostas deveriam
ser referentes a sessdo de treinamento como um todo. A carga de treina-
mento da sessdo foi calculada através do produto entre a intensidade do
treinamento, medida através da escala de PSE de 10 pontos, e o tempo
total da sessdo em minutos. Em cada microciclo, composto por sete dias,
foi calculada a carga de treinamento semanal total (CTST) através da soma
das cargas de treinamento das sessdes. A CTST do mesociclo foi obtida a
partir da média das cargas de treinamento semanal total de cada semana
pertencente a0 mesmo.

Andlise Estatistica

Os pressupostos de normalidade e homocedasticidade dos dados foram
analisados pelo teste Shapiro-Wilk e de Levene, respectivamente. Para
medidas repetidas, testou-se, ainda, o pressuposto de esfericidade. Os
dados da analise descritiva sao apresentados como média + desvio-padrao.
O teste ndo-paramétrico de Wilcoxon foi usado para comparar o efeito
do treinamento sobre a aptidéo fisica e o desempenho motor dos joga-
dores. Para testar a significancia da diferenca das CTST nos Mesociclos,
foi utilizado ANOVA de medidas repetidas, seguida pelo post-hoc de
Tukey. Para verificar a correlagdo entre a CTST, o desempenho da equipe
e o desempenho individual, utilizou-se a correlagdo de Pearson ou a de
Spearman, uma vez atendidos ou ndo os pressupostos paramétricos. Todos
os dados foram analisados pelo software SPSS 16.0, utilizando-se nivel
alfa = 0,05.
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RESULTADOS

O contetdo de treinamento de cada meso, estd exposto na tabela 1. As ca-
racteristicas fisicas e de desempenho motor dos jogadores sdo apresentadas
na Tabela 2. Apds o Periodo de Preparagao, composto pelos dois mesos
iniciais, os jogadores apresentaram maior VO, max (Z =-2,91; p=0,004) e
maior desempenho nos testes de velocidade (Z = -2,99; p=0,003), agilidade
(Z = -3,10; p=0,002) e IV (Z = -2,98; p=0,003) quando comparados aos
valores pré-treinamento.

Tabela 1. Objetivos principais, tempo em minutos dedicado a cada componente de treinamento e PSE média em cada mesociclo.

CTN/ meso Meso 1 Meso 2 Meso 3
Obijetivo Principal ReFo FexpeV T
Flexibilidade 80 100 40
Fo 720 315 450
R 345 25 0
TT 1375 1844 1982
FexpeV 180 250 40
Tempo Total 2700 2534 2512
Tempo Semanal 675 507 502
PSE médio 4,3 3,6 33

R = Resisténcia; Fo = forca; Fexp = forca explosiva; V = velocidade; TT para técnico tatico; CTN = componentes do treinamento; Tempo semanal = média
do tempo de treinamento semanal em minutos; PSE médio = média das percepgdes subjetivas de esforco das sessdes de cada mesociclo.

Tabela 2. Média e desvio-padrdo das caracteristicas de aptidao fisica e desempenho motor de uma equipe de futsal antes e apés o periodo preparatdrio

de treinamento.

Caracteristicas Medida Pré Medida Pés Valor de p
VOZmax (ml/Kg/min) 52,2+4,3 55,7+3,6 0,004
Impulsédo Vertical (cm) 50,5+3,8 56,6+5,9 0,003
Velocidade de 10m (s) 2,04+0,11 1,80+0,10 0,003
Agilidade (s) 8,96+0,24 8,62+0,28 0,002

Conforme observado na figura 1, o Meso 1 apresentou maior CTST
que os mesos subsequentes, e 0 Meso 2 apresentou maior CTST que o
meso 3. A Média da CTST ao longo do periodo de treinamento esta ex-
posta na figura 2.

A analise descritiva da impulsdo vertical (IV), ao longo das 14
semanas de treinamento, demonstrou aumento dessa varidvel da
semana 1 até a semana 9 (tabela 3). Considerando os valores de IV
dos mesociclos, foi observada diferenca estatisticamente significativa
entre os mesos 2 e 3 em relagdo ao meso 1 (p<0,05). Houve aumento
da IV do meso 1 para o 2, seguido de manutengdo do valor alcangado,
observado no meso 3.

Nao foi observada associagao significativa entrea IV e o CTST ao longo
das 14 semanas de treinamento (p>0,05).
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Figura 1. Média e Desvio-Padrao da carga de treinamento semanal total (CTST) ao longo dos mesociclos (meso)
de treinamento.

4000 1]

3000 7]

2000 7

(TST(U.A)

1000 A

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n 12 13 14
Semanas

Figura 2. Média da carga de treinamento semanal total (CTST) ao longo do periodo de treinamento.

Tabela 3. Medidas de tendéncia central e variabilidade da Impulsao vertical ao longo de 14 semanas de
treinamento e 3 Mesociclos.

Medida MédiaiD_esvio padrao M_l’nimo Méximo
(x cm) (x cm) (x cm)
V1 51,5+4,0 46,0 60,0
V2 52,6 £5,1 45,0 60,0
V3 53,2+4,6 48,0 62,0
V4 53,3+4,8 46,0 61,0
IVMeso1 52,7+4,5 47,0 61,0
V5 524+53 46,0 61,0
V6 54,5+5,2 47,0 62,0
\%4 55,6 +5,2 49,0 64,0
V8 56,1+59 48,0 65,0
V9 56,0 +5,9 48,0 65,0
IVMeso2 549+54 47,60 63,40
V10 56,0 £ 5,7 50,0 66,0
V11 56,2 +4,7 49 63
V12 556+5,6 48,0 64,0
V13 572+51 50,0 65,0
V14 550+5,0 47 63
IVMeso3 56,3+5,2 48,80 63,80

IV — Impulsdo vertical



DISCUSSAO

Para verificar a eficacia de determinado programa de treinamento torna-
-se necessario tanto quantificar precisamente a carga de treinamento, bem
como analisar o comportamento do desempenho do atleta ao longo do
tempo®**. Assim, quando a carga de treinamento encontra-se adequada, ha
um ambiente favoréavel para proporcionar adaptagdes positivas ao treina-
mento, com consequente melhora do desempenho, evitando as adaptagdes
negativas como o overtraining >>7.

Os resultados encontrados apontam para maiores valores da carga
no primeiro meso e queda nos mesos subsequentes. Esta caracteristica
particular se deve a realidade do calendario competitivo do futsal de alto
rendimento que apresenta um grande numero de competi¢cdes anuais e
um periodo relativamente curto para a preparagdo®. Assim, a alta carga de
treinamento no periodo de preparagao, principalmente, no primeiro meso,
impde um distirbio na homeostase do atleta, o qual, posteriormente, com
uma diminui¢ao da carga de treinamento, deve proporcionar a supercom-
pensagao e melhora do desempenho’. Nota-se que as cargas de treinamento
diminuem progressivamente ao longo do periodo de preparacio e se tornam
cada vez mais especificas até chegar ao periodo de competicao.

Neste estudo, o treinamento empregado proporcionou melhoria signifi-
cativa em todas as variaveis de desempenho analisadas pré e pos o periodo
de preparag¢io, mostrando eficacia do programa de treinamento. Vale res-
saltar, porém, que a primeira avalia¢do foi realizada ap6s um periodo de
férias dos atletas, fazendo com que o nivel de aptidao inicial dos mesmos
estivesse abaixo dos padrdes da modalidade, facilitando a diferencga entre
a primeira e a segunda avaliagdo. No entanto, este é o objetivo do periodo
preparatdrio, proporcionar melhoras no desempenho dos atletas para que
estes cheguem ao periodo competitivo com condi¢ao desportiva ideal”.

A distribuigdo da carga de treinamento, que proporciona um periodo
de alta carga, com posterior periodo de menor carga, visando aumento
do desempenho, é descrito por outros estudos™**. Ao submeter atletas de
rugby a 6 semanas de treinamento com sobrecarga progressiva (1391 a 3107
U.A.), Coutts et al.”encontraram queda no VO,max e nenhuma alteragdo
nalV, com aumento dessas varidveis apds uma semana de polimento (1419
U.A.). Também em atletas de rugby, Coutts et al.”, encontraram queda
na resisténcia e I'V, e nenhuma alteracao na velocidade apds 6 semanas de
treinamento intensificado (1387 a 3296 U.A.), com melhora dessas vari-
aveis apos uma semana de polimento (1420 U.A.). Em triatletas, Coutts
et al.’, apontam queda do desempenho apds 4 semanas de treinamento
intensificado (3000 a 5500 U.A.), e melhora do mesmo apds 2 semanas de
polimento. No presente estudo, a aplicacdo de alta carga de treinamento no
inicio do periodo de preparacdo, com queda de seus valores ao longo deste
periodo, estd aliada ao aumento de todas as capacidades fisicas analisadas.
Essarelacao pode ser ilustrada pela distribui¢ao da IV apresentada ao longo
das semanas (tabela 3).
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O treinamento empregado foi capaz de melhorar de forma significativa
o nivel de aptidao fisica dos atletas, mostrando que houve uma distribuigao
adequada da carga de treinamento, sendo que o uso do método PSE da ses-
sdo foi eficaz para quantificagdo da mesma, como apresentado em diversos
estudos anteriores'®*'>%. Fato importante desse estudo foi o uso da PSE
da sessdao como quantificador da carga aliado a medidas de desempenho,
mostrando a eficacia do treinamento empregado, o que nao é observado
em outros estudos que defendem o uso desse método'>!* 5%,

Também, os resultados apresentados, além de mostrar a eficicia do
método PSE da sessdo para quantificar a carga de treinamento, expdem
uma modelagem de distribuigdo e valores de cargas que poderao ser utili-
zados em futuros periodos de prepara¢do, nos quais, as cargas de treina-
mento diminuem progressivamente com valores entre 2358 a 3216 U.A.,
no primeiro mesociclo, valores de 1433 até 1832 U.A., no segundo meso,
até chegar a 911 e 1334 U.A. no periodo competitivo. Valores estes refe-
rentes a uma reduc¢ao tanto da PSE nos mesociclos 2 e 3 quanto do tempo
de treinamento (tabela 1). A redu¢io da carga de treinamento observada
refere-se a diminui¢do do treinamento empregado ao aproximarem-se as
competicdes bem como a necessidade de recuperagao entre os jogos no
terceiro mesociclo. Os altos valores obtidos no primeiro meso podem ter
sido influenciados por um maior niimero de sessdes de treinamento, além
da baixa aptidao cardiorrespiratéria inicial, representada pelo VO, max*.

Os resultados encontrados no presente estudo mostram, também, que
nao houve correlagao entre a carga de treinamento medida através do méto-
do de PSE da sessdo, e o desempenho no teste de I'V. Foster et al.'’ também
nio encontraram esta correlacdo em atletas de resisténcia. Talvez, ndo exista
uma correlagdo efetiva entre carga de treinamento e desempenho e sim,
uma adequada distribuicdo da carga, visando o aumento do desempenho
em determinado momento da periodizagdo. Assim, nesse estudo, o que
se apresenta é uma aplicacdo inicial de altas cargas de treinamento, uma
subsequente reducdo da mesma e aumento do desempenho.

Esses resultados enfatizam a complexidade do treinamento desportivo,
ndo sendo apenas a carga de treino que influencia no desempenho, mas
diversos outros fatores, como qualidade fisica trabalhada, especificidade
do treinamento, tempo destinado ao treinamento, recuperagio®.

Como limitagdo do estudo tem-se a subjetividade do método PSE da
sessdo, o qual exige experiéncia e sinceridade dos avaliados. No entanto,
vale ressaltar a validade do mesmo, comprovada em outros estudos®'»'>%.
Além disso, devemos ressaltar que a carga de treinamento foi relacionada
apenas com a IV, sendo interessante, em futuras pesquisas, analisar essa
relagdo com outras qualidades fisicas.

Outros estudos que controlem e descrevam a carga de treinamento no fut-
sal utilizando esse método, apresentando alteracdes no rendimento do atleta
sa0 necessarios. Também, sdo necessarios investigacdes com o uso do método
PSE da sessdo e alteragdes no rendimento do atleta em estudos longitudinais,
que acompanhem o atleta tanto no periodo de preparagdo como no periodo

Freitas etal.



competitivo, além da realizacio deste estudo em outras modalidades, aliado
autilizagdo de outros marcadores de controle de carga de treinamento, como
variaveis fisioldgicas, bioquimicas, imunoldgicas e psicologicas.

CONCLUSOES

Conclui-se que o método PSE da sessao permitiu a descrigdo eficaz da
dindmica das cargas de treinamento no futsal com diminuigdo progres-
siva, ao longo do periodo de preparagéo, acarretando numa melhora no
rendimento dos atletas. No entanto, ndo houve associagao entre carga de
treinamento e desempenho medido através do teste de IV. Assim, o presente
estudo corrobora a possibilidade de utilizar o método PSE da sessdo para
monitorar a carga de treinamento, sendo que este é um método eficaz,
simples e de baixo custo.
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