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INTRODUCAO

A crescente evolugdo do Futsal Feminino no Amazonas e o aumento do niumero de
praticantes, exige sempre que as atletas tenham um melhor desempenho, portanto é
necessario o aprimoramento das capacidades motoras das praticantes. Desta forma, torna-se
necessaria uma investigacao cientifica consistente que mostre como os treinamentos fisicos
das equipes sao realizados.

O Treinamento Esportivo € um processo organizado de aperfeicoamento no sentido
de preparar o esportista para niveis elevados de rendimento por meio de exercicios fisicos,
tendo como base os principios cientificos e pedagogicos (Barbanti, 1997). Os resultados
obtidos pelos atletas sédo consequéncia direta da aplicacdo de sistemas e programas de
treinamento (Granell & Cervera, 2003).

Neste sentido, o objetivo deste estudo foi analisar as cargas de treinamento
utilizadas pelos Preparadores Fisicos ou Treinadores para o desenvolvimento da preparacao
fisica das atletas de futsal

METODOLOGIA

Esta pesquisa esta caracterizada como descritiva, objetivando diagnosticar quais as
caracteristicas das cargas de treinamento aplicadas nas equipes de futsal feminino
amazonense. A amostra do estudo foi composta por cinco preparadores fisicos, o que
corresponde a 83,3% da populacéo, que disputaram o Campeonato Amazonense sub 20 do
ano de 2009. O instrumento deste estudo € um questionario utilizado por Silva (1995) citado
por Dantas (2007), que foi adaptado especificamente para esta pesquisa. O instrumento esta
estruturado nas seguintes partes: caracterizacdo do preparador fisico entrevistado, modelos de
periodizacdo, conteudos das planilhas de treinamento utilizados e caracterizacdo das
componentes das cargas aplicadas no treinamento. Ele foi aplicado apos explicacdo sobre os
objetivos do estudo e cada preparador o respondeu na presenca do pesquisador.

RESULTADOS

Baseado nos resultados encontrados pode-se constatar que 100% dos
Preparadores Fisicos, desta amostra, possuem Graduacao, destes 80% sdo em Educacéo
Fisica sendo que 20% sé&o especialistas. Em relacdo ao tempo de experiéncia na modalidade,
40% da amostra possui menos de cinco anos de experiéncia, enquanto os outros 60% ficaram
divididos entre: seis a dez anos, onze a quinze e mais de vinte anos, respectivamente, como
mostra o grafico 1.

Esses dados nos mostram que mais de 50% dos entrevistados possuem preparacao
profissional adequada para exercer a funcéao de preparador fisico.
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Grafico 1 — Descricdo do tempo de atuacédo profissional da amostra.

Quando feita referéncia ao modelo de periodizacdo 100% dos preparadores fisicos
afirmaram utilizar a periodizacdo simples e o tempo, em meses, de periodizacdo entre as
equipes durou de trés a oito meses, como pode ser verificado no grafico 2.

Tempo de Periodizagao

6 Meses

Grafico 2 — demonstra o tempo de periodizacdo que as equipes utilizaram para
desenvolver as capacidades fisicas.

No que diz respeito aos conteudos das capacidades motoras trabalhadas pelas
equipes, os resultados estao apresentados no quadro 1.
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CAPACIDADES MOTORAS
RESISTENCIA AEROBICA 80%
RESISTENCIA ANAEROBICA 100%
FORCA 80%
POTENCIA 100%
FLEXIBILIDADE 40%
VELOCIDADE 100%

QUADRO 1 - Capacidades motoras trabalhadas durante o periodo de treinamento
da temporada 20009.

No quadro 2 é possivel observar que apesar de toda a amostra ter afirmado utilizar o
modelo de periodizacdo simples, somente 80% planificou o treinamento de acordo com o0s
periodos sugeridos pela literatura, demonstrando conflito entre teoria e a pratica (Dantas, 2002;
Weineck, 2003; Santi Maria, Almeida & Arruda 2009)

Periodos
Etapas Percentagem | Duracdo (em semanas)
Minimo Maximo
P. Pré — Preparatoério 0% - -
P. Preparatério Basico 80% 2 12
P. Preparatério Especifico 80% 1 12
P. de Competicao 100% 5 9
P. de Transicao 100% 1 2

Quadro 2 — mostra a divisdo da periodizacdo em seus respectivos periodos.

Os conteudos de treinamento utilizados no Periodo Preparatdrio Basico e Especifico
serdo apresentados, respectivamente, no quadro 3.

Capacidades Motoras Periodos
P. Basico P. Especifico
Resisténcia Aerbbia 80% 40%
Resisténcia Anaerobia 20% 80%
Resisténcia de Forca 40% 60%
Poténcia - 60%
Flexibilidade 40% 20%
Velocidade 20% 80%

Quadro 3 — Capacidades Motoras desenvolvidas nos treinamentos.

Podemos perceber que, conforme a mudanca do periodo basico para o especifico,
hd um aumento da utilizacdo das capacidades motoras consideradas especificas para a
modalidade. Porém, em relacdo aos mesociclos e microciclos, nenhuma das equipes
apresentou um modelo de acordo com a literatura. Na caracteriza¢gdo das cargas de volume e
intensidade, ndo houve determinacdo das cargas através de testes, mas sim pela observacao
dos Preparadores Fisicos.

No que diz respeito ao treino de resisténcia aerdbia, 80% da amostra utilizou o
Método Continuo para o desenvolvimento desta capacidade, os outros 20% afirmaram nao ter
feito nenhum trabalho especifico para desenvolvé-la. J4 para a resisténcia de forca e a
poténcia todos os preparadores fisicos utilizaram o método fracionado intervalado. A
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velocidade e resisténcia de velocidade foram desenvolvidas, em todas as equipes, através dos
meétodos fracionados de repeticdes e fracionados intervalados, respectivamente. A flexibilidade
foi desenvolvida por 40% da amostra por meio de exercicios de alongamento ativo e passivo
estatico.

O controle do treinamento ficou dividido em 40% por observacéo do treinador, 40%
atraves de teste e 20% pelo desempenho das atletas.

Os critérios utilizados para a estrutura de planificacdo do treino na temporada seréo
apresentados no quadro 4.

Critério Percentual
Calendario de Competicdes 60%
Principios Cientificos do Treinamento 40%
Caracteristica Individuais das Atletas 20%
Caracteristicas do Grupo de Atletas 60%

Quadro 4 — aponta os itens utilizados para o inicio do planejamento da temporada

Podemos observar, através desses resultados, que a maioria dos preparadores
utilizam mais de um critério para estruturacdo do treinamento.

CONCLUSOES

Os métodos de treinamento se mostraram coerentes para o desenvolvimento das
capacidades motoras, porém notamos que 60% negligenciaram a flexibilidade, esta capacidade
segundo Santi Maria, Almeida & Arruda 2009 em esportes com movimentos balisticos, como o
futsal, ocasiona uma efetiva amplitude de movimento economizando energia elastica no
musculo. Quando questionados sobre o controle de volume e intensidade das capacidades
motoras, 60% dos entrevistados afirmaram que ndo aplicam testes para determinar valores.

Apesar do aumento no numero de atletas de futsal no Amazonas, podemos perceber
gue os Preparadores Fisicos tém pouco conhecimento a respeito dos modelos de periodizagao
e dos métodos de treinamento que possuem comprovagdo cientifica no meio esportivo,. A
maneira como o0s treinamentos sdo aplicados € incoerente a literatura, pois grande parte das
equipes, 60%, tiveram o Periodo Preparatério insuficiente para formar uma base 6tima das
componentes fisicas gerais, deixando assim o desenvolvimento das capacidades gerais e
especificas comprometido. Além disso, nenhum dos preparadores fisicos distribuiu 0s treinos
em mesociclos e microciclos, mostrando falta de conhecimento dos aspectos que envolvem a
periodizagao do treinamento.

Em relacdo aos critérios usados para o inicio da planificacdo 60% dos preparadores
fisicos tomam como ponto de partida o calendario de competicbes e as caracteristicas
individuais do grupo.
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