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COMPORTAMENTO DA VELOCIDADE CICLICA DE JOVENS ATLETAS
SUBMETIDOS AO TREINAMENTO PERIODIZADO

RESUMO

Esse estudo teve como objetivo de analisar o
comportamento da velocidade e a influéncia
do programa periodizado aplicado em de
adolescentes praticantes de atletismo. Foram
selecionados nove atletas, com idade entre 15
e 16 anos (n=9). O projeto foi aprovado pelo
Comité de FEtica em Pesquisa (CEP) -
UNIMEP, nimero 59/2009. Com objetivo de
identificar o desempenho motor da velocidade
ciclica dos atletas, foram realizadas quatro
avaliacbes (Al, A2, A3 e A4), na distancia de
30 metros. Os atletas foram submetidos a
periodizacdo no modelo de Matveev, de 18
microciclos, com 54 unidades de treino, trés
vezes por semana e com duragdo de
aproximadamente 60 min. Para o tratamento
dos dados, foi utilizada a estatistica descritiva
ANOVA F, medidas repetitivas de teste de
Post-hoc de LSD e teste de Bonferroni com
nivel de significancia de p<0,05. Os dados
foram processados no Statistical Package for
Sciences (SPSS) para Windows, versédo 13.0.
Os resultados evidenciaram melhora
significativa na velocidade nos 30 metros da
Al para A4 (p=0,01) e da A2 para A4 (p=0,03).
Conclusdo: O Programa se apresentou
adequado as fases sensiveis de jovens atletas
e propicio para melhora das capacidades
motoras na fase de maturacdo de atletas
praticantes de atletismo.

Palavras-chave: Atletismo, Treinamento,
Periodizacdo, velocidade, Avaliacdo e
adolescentes.
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ABSTRACT

Behavior of the cyclical speed of young
athletes submitted to training periodized

This study had as objective of analyzing the
behavior of the speed and the influence of the
periodized program applied for adolescents
athletics practices. Nine athletes were
selected, with age between 15 and 16 years
(n=9). The project was approved by the
Research Ethics Committee (REC) - UNIMEP,
number 59/2009. With the objective to identify
motor performance of the athletes' cyclical
speed, four evaluations were accomplished
(A1, A2, A3 and A4), in the distance of 30
meters. The athletes were submitted to the
Matveev’'s periodization model, of 18
microcycles, with 54 units of training, three
times a week and with duration of
approximately 60 minutes.For the treatment of
the data, it was used the descriptive statistics
ANOVA F, repetitive measures of test of Post-
hoc of LSD and test of Bonferroni with level of
significance of p <0.05. The data were
processed using the Statistical Package for
Sciences (SPSS) for Windows, version 13.0.
The results evidenced significant improvement
in the speed in the 30 meters of Al for A4
(p=0.01) and of A2 for A4 (p=003). Conclusion:
The program presented adequate for sensitive
phases of young athletes and propitious to the
improvement of the motor capacities on the
phase maturation of athletes practicing of the
athletics.

Key words: Athletics, Training, Periodization,
speed, rating and adolescents.
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INTRODUCAO

No universo esportivo é grande o
nimero de criangas envolvidas em atividades
esportivas  (Gould, 1987; Juswiak, 2000;
Coutugnan, 2005). Nesse sentido, torna-se
importante estudar a influéncia do treinamento
esportivo em jovens atletas.

Para garantir a eficacia do programa
de treinamento e, a0 mesmo tempo, proteger
0s jovens atletas de treinamentos inadequados
que poderdo prejudicar o seu crescimento e
desenvolvimento nos aspectos biolégicos,
emocionais e sociais, s&o fundamentais
avaliagBes antropométricas e testes motores.

Dessa forma, o0s procedimentos
metodolodgicos do treinamento e, considerando
a triade: crescimento, desenvolvimento e
maturacdo de jovens atletas, devem ser
graduados de acordo com as fases sensiveis
para melhoria das capacidades que se
encontram em constantes  alteracdes
morfolégicas e fisiologicas (Fillin, 1998;
Zakharov, 1992; Weineck, 1999).

A pratica do desporto juvenil de pré-
adolescentes é um fendmeno relativamente
recente. Nos ultimos 20 anos, o treinamento
esportivo de forma organizada em criangas e
adolescentes cresceu muito (Marques, 1989;
Weineck, 1991; Bompa, 1995; Fillin, 1996;
Thomson, 1996; Barbanti, 1997; Matveev,
1997; Carl, 1998).

Atualmente, a pratica esportiva €
indicada a todas as faixas etarias
independente das caracteristicas e
classificagbes  do desenvolvimento e
maturidade dos individuos. Portanto, o0s
programas adequados aos  diferentes
momentos do crescimento e desenvolvimento
do ser humano, principalmente, os que se
envolvem com praticas esportivas que vao da
aprendizagem ao esporte competitivo, devem
levar em conta que o volume e intensidade é
um complemento importante que ndo deve
comprometer o] desenvolvimento e
crescimento do jovem esportista (Franchini,
2006; Massa e Nicolai Ré, 2006).

Muitos pesquisadores aprofundaram
seus estudos na metodologia e sistemas de
treinamentos, sobretudo na selecdo dos
conteldos e a estruturacdo dentro da
periodizacéo anual no esporte,
especificamente, na organizacdo do processo
de treinamento de longo prazo (Marques,

1989; Weineck, 1991; Bompa, 1995; Fillin,
1996; Barbanti, 1997).

Criancas e adolescentes que séo
submetidos a programa de treinamento
esportivo é importante identificar o estagio de
desenvolvimento das capacidades que se
encontram, por meio de avaliacGes e testes
periédicos, possibilitando prescrever
treinamento adequado a idade bioldgica do
praticante (Franchini, 2006). Os pilares
tedricos da ciéncia do treinamento esportivo
s8o dois: a) fase sensivel, avaliados para
receberem cargas especificas de treinamento
(Fillin, 1998; Weineck, 1999; Gomes, 2002); b)
principios do treinamento esportivo (Weineck,
1999; Schanabel, 1988; Rowland, 2008).

A corrida é uma das formas mais
comuns e instintivas de locomog¢do humana.
No entanto, quando inserida no cenario
esportivo, torna-se um gesto complexo por
exigir aceleracéo e velocidade. As andlises do
progresso na performance de velocistas
demonstram a relevancia do fator técnico
(Vonstein, 1996). Sendo um dos componentes
importantes do desempenho esportivo (Stein,
2000).

Para aplicacdo do treinamento é
imprescindivel  identificar a fase de
desenvolvimento do jovem atleta, pois o
mesmo passa por um periodo de estirdo no
periodo pubertario (Viru e colaboradores,
1999). Portanto, sdo escassos estudos que
analisam a velocidade ciclica de adolescentes
que treinam periodicamente a modalidade de
atletismo.

A velocidade em corrida s6 é
inteiramente eficaz quando o atleta tem o
dominio da técnica. O sucesso da corrida
depende da capacidade do atleta em combinar
0s movimentos de suas pernas, bracos e
tronco formado um todo suavemente
coordenado, percorrendo numa menor
distancia possivel (Meinel e Schanabel, 1984).

A velocidade motora depende de
fatores influenciadores como a faixa etéaria que
é relevante para a treinabilidade, entre 10 a 12
anos de idade € um periodo 6timo para o
aprendizado dos movimentos, principalmente
na corrida, baseados nos estagios biolégicos
de desenvolvimento (Fillin, 1996; Stein, 2000).
A faixa etéria dos oito aos 11 anos para o
género feminino e dos 12 aos 13 anos para o
género masculino, é considerada a “idade de
ouro da aprendizagem motora” (Weineck,
1999; Meinel e Schanabel, 1984; Ludin e
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colaboradores, 2001; Gallahue e Ozmun,
2001].

Portanto o objetivo do estudo foi
avaliar o comportamento da velocidade ciclica
de jovens atletas submetidos ao treinamento
por 18 microciclos praticantes de atletismo,
para propiciar melhor estratégias de técnicas e

volumes de treinamento.
MATERIAIS E METODOS

Foram selecionados adolescentes, na
faixa etaria de 15 a 16 anos de idade, que
frequentam regularmente as aulas de
Educacdo Fisica e, também participam do
programa de treinamento hd mais de um ano
no projeto de formacao de atletas “Centro de
Exceléncia Esportiva de Piracicaba” (CEEP),
Governo do Estado de S&o Paulo. A selecdo
da amostra foi intencional. Grupo com nove
atletas. A caracterizagdo da amostra das

variaveis: idade, peso corporeo, estatura e
indice de massa corpdrea (Tabela 1). Todos
considerados aptos para pratica de esforgcos
fisicos, de acordo com avaliacdo feita por
exame médico. Os adolescentes participaram
voluntariamente do estudo.

Os respectivos responsaveis pelos
adolescentes receberam todas as informacdes
relativas ao desenvolvimento dos
treinamentos, e apos aceitarem
voluntariamente a participacéo 0s
adolescentes assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), de
acordo com as normas 196/10/10/1996/
Conselho Nacional de Saude. O presente
estudo teve o parecer favoravel do Comité de
Etica em Pesquisa da Instituicdo do estudo,
ndamero 59/2009, conforme resolugdo n°
196/96 do Conselho Nacional de Saude do
Brasil.

Tabela 1 - Descricdo das caracteristicgs antropométricas em valores médios + DP da idade (anos),
peso corpéreo (Kg.) Estatura (cm) e Indice de Massa corpérea (IMC) dos atletas. Sendo Al = 12

avaliagdo e A4 = 42 avaliaco.

N (Igr?gse) Peso corpoéreo (kg.) Estatura (cm.) IMC (kg/m?2)
Al Ad Al Ad Al Ad
9 15,33 53,88 + 54,69 + 161,50 + 164,05 + 20,40 + 20,33 +
0,50 4,94 5,25 4,14 4,76 1,79 1,95

O presente trabalho caracteriza-se
como transversal e longitudinal. Tendo como
0 planejamento e a organizacdo dos
conteudos aplicados o modelo de periodizagao
de Matveev.

A periodizacdo foi composta de um
macrociclo organizado com 18 microciclos (M)

- semanas, com 54 unidades de treino,
composta de treino e avaliagbes (Quadro 1).
Os atletas realizaram o treinamento trés vezes
por semana, com duracdo, aproximadamente,
de 60 minutos.

Quadro 1 - Periodiza¢do do Programa de treinamento e as avaliaces.

MACROCICLO DE TREINAMENTO

MICROCICLO | 01 [ 02 [03]04]|05]06]07|08[09|10[11]12]13[14]15]16[17] 18
PERIODO PPG PPE PC
DIAS
SEGUNDA |o01]|o08[15[22]|29 [05]|12|19[26 |03 [10[17]|24[31]07]14[21]28
QUARTA 03|10|17[24[31[07[14 21|28 |05]|12[19[26[02[09]16]23] 30
SEXTA 05|12 |19[26 |02 [09[16]|23 |30 0714|2128 |04[11]18]25]02
AVALIACOES Al A2 A3 A4
Descricdo detalhada dos Exercicios na primeiro  microciclo do programa de

periodizacéo

Periodo preparatério geral (PPG) foi
realizado em cinco microciclos, do primeiro ao
quinto microciclo. Sendo o PPG considerado o

treinamento com baixa intensidade, 40%. O
volume das cargas foi aumentado de 50% a
90% a partir do segundo microciclo até o
quinto microciclo. No quinto microciclo foi
realizada a 12 avaliagdo. Foram realizados
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exercicios de corridas, saltos, musculacdo e
as provas do atletismo. Na corrida com varias
velocidades — de baixa intensidade - entre
40% a 60%, corridas sobre as barreiras de 20,
30 e 40 cm de altura, Saltos visando o
fortalecimento dos musculos dos membros
inferiores e melhorar a coordenacado
intermuscular e intramuscular; musculagao
com carga de baixa intensidade 53% e
arremessos com bolas de borracha com dois e
trés quilogramas e exercicios especificos das
provas do atletismo com énfase na orientacdo
técnica, baseados nos principios do
treinamento esportivo.

Periodo preparatério especifico (PPE)
foi de seis microciclos, do 6° a 11° microciclo,
sendo a 22 avaliacdo realizada no 9°
microciclo. Nesse periodo houve uma
transicdo dos exercicios gerais para
especificos, com predominancia na
intensidade dos exercicios educativos para
corrida, além das provas de saltos e
lancamentos, com a intengdo de aumentar os
estimulos neuromusculares para promover a
acdo reflexa e reativa na execugdo do
movimento ciclico dos membros inferiores.
Foram aplicados exercicios educativos de
corridas, corrida de tempo de reacado aplicado
por meio de mudancas de direcdo e
velocidade submaxima com passagem para
maxima; Combinacdes de corridas
progressivas exigindo a reacdo neuromuscular
em deslocamentos ascendente em rampas
lineares e com degraus; corridas segurando a
amplitude da passada exigindo alongamento-
encurtamento da musculatura.

Nesse periodo a intensidade do treino
teve uma variacdo entre 70% a 80%, ja o
volume teve uma variagdo entre 70% a 90%
Os atletas participaram de duas competicdes,

e i e .

—

Figura 1 - Pista de atletismo (carvao), loca
Analise Estatistica

Para o tratamento dos dados, foi
utilizada a estatistica descritiva ANOVA F,
medidas repetitivas de teste de Post-hoc de
LSD e teste de Bonferroni foi utilizado na

e ——————
— e, el

| da avaliagao da velocidade ciclica dos jovens atletas.

com o0 objetivo de motivar e preparar para o
proximo periodo competitivo, visando o
polimento, na busca progressiva da forma
Otima da técnica e da capacidade motora
(fisica) na principal competicdo no periodo
competitivo.

Periodo competitivo (PC) foi de sete
microciclos, do 12° a 18° microciclo e 32 e 42
avaliacbes foram realizados, respectivamente,
nos microciclos 13 e 18. Nesse periodo o
volume do treino foi entre 80% a 70% e a
intensidade do treino teve uma variagcdo entre
80% a 95%. Reducéo do volume do treino e,
consequentemente, um aumento da
intensidade das capacidades motoras e uma
exigéncia maior na técnica.

As avaliagbes antropométricas foram:
peso corpéreo total por meio da balanca
mecénica da marca Welmy, com capacidade
para 150 quilogramas, com divisbes de 100
gramas; estatura foi mensurada por
estadidmetro de madeira, com escala de
precisdo de 0,1 cm; indice de massa corpérea
pela formula IMC (kg/m?) = PC (kg)/ AL2 (m).

A velocidade de corrida nos 30 metros,
utiizou um cronébmetro da marca Casio,
modelo HS-30W-N1V, pista de atletismo de
carvdo. (Figura 1). Antes do teste, foi realizado
0 aquecimento (uma corrida moderada e
alongamento). O atleta colocou-se atras da
linha. Ao sinal “preparar — ja!” o atleta correu
uma distancia de 30 metros. Cada atleta
realizou duas tentativas, sendo registrada a
melhor corrida em menor tempo. O avaliador
se posicionou na linha de chegada. As
avaliacbes foram realizadas no mesmo local,
horario e os procedimentos padronizados nas
guatro avaliagdes. A velocidade foi aferida em
metros por segundos (m/s) conforme descrita

comparacao multipla dos resultados. Os dados
foram processados no Statistical Package for
Sciences (SPSS) para Windows, versao 13.0,
considerando o nivel de significAncia de
p<0,05.
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RESULTADOS

Os periodos PPG, PPE e PC sofreram
variacbes, expressa em percentual, de
intensidade e volume de acordo com os
periodos determinado em cada microciclos. No
PPG teve a variacdo do volume entre 50% a
90%, enquanto que a intensidade foi de 40% a
70%. No PPE a intensidade teve a variacao

entre 70% a 80%, ja o volume teve uma
variagdo entre 70% a 90%; e no PC volume foi
entre 80% a 70% e a intensidade com
variacdo entre 80% a 95%, conforme figura 2.

O comportamento da velocidade
ciclica nos 30 metros revelou diferenca
significativamente entre as avaliacfes na Al
para A4 (p=0,01) e da A2 para A4 (p=0,03)
(figura 3).

Volume e intensidade do treino na periodizagao

100

Porcentagem

1 2 3 4 6 7 8 S 10

11

|
EEEEEN
A2 C (&

12

Microciclos

| Preparagao Geral Preparagao Especifica

# Barra de Volume
¥ Linha de Intensidade
C Competigdes

A Avaliagbes

Periodo Competitivo |

Figura 2 - Porcentagem de volume e intensidade da periodizac¢éo a partir do treinamento realizado na
preparacao geral, preparacdo especifica e periodo competitivo no macrociclo de 18 microciclos.

.50

Comportamento da velocidade dos atletas
nas avaliactes Al, A2, A3 e A4
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Figura 3 - Comportamento da velocidade dos atletas nas quatro avaliacbes nos 30 metros na

periodizacdo de 18 microciclos.
DISCUSSAO

O treinamento esportivo sistematizado
com adolescentes deve-se levar em
consideragdo a maturacéo. Pode-se interpretar
que o fator hormonal caracteristico para essa
faixa etaria é mais elevado, sendo um dos
precursores na manifestacdo da poténcia
muscular e consequentemente da velocidade
(Malina e colaboradores, 2009). Entretanto, no

presente estudo, o treinamento periodizado,

sistematico, regular e diferenciado por um
periodo de 18 semanas possibilitou observar
diferencas significativas na velocidade do PPG
para o PC. Pois a organizacdo do treinamento
adequada a faixa etaria e respeitando o
periodo do desenvolvimento, foi possivel a
melhoria da técnica da corrida.

Estudo de Boéheme (2007), realizado
com 33 atletas, entre 13 e 15 anos de idade,
na modalidade de basquetebol, voleibol e
atletismo, concluiu que a maturacao sexual e
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idade cronoldgica nédo estdo agregadas com o
desempenho da velocidade, mas na variavel
da estatura. O que pode ter influenciado a
melhoria na velocidade dos jovens atletas
desse estudo, pois a estatura do PPG para o
PC nédo se alterou. A idade ndo é fator
preponderante para aptidao fisica como afirma
estudo de (Béhme, 2007).

Os estudos que abordam a tematica
(Stein, 2000; Malina e colaboradores, 2009),
afrmam que os ganhos de poténcia e
capacidade anaerbébia estdo associados a
entrada do individuo no periodo pubertéario,
aumento natural dos niveis de testosterona ou
de estrogeno, meninos de 13 a 17 anos de
idade e nas meninas de 11 a 15 anos de
idade, havendo um incremento da massa
muscular (Bar-Or, 1983; Baxter-Jones e
Helms, 1996; Malina e colaboradores, 2009).
Essa ocorréncia deve ter sido um componente
importante que possibilitou melhora com o
treinamento na avaliacio PPE e PC em
consequéncia do treinamento controlado para
essa faixa etéria.

Pode-se entender que o fator forca
reativa ganho com o programa foi relevante
para evidenciar as diferencas significativas do
PPG para o PC, Acentuando-se que a
periodizacdo sistematizada de treinamento foi
aplicada componente para a melhoria da
velocidade. Pois o processo de maturacéo
nessa fase ja €& comprovado o0 seu
desenvolvimento (Weineck, 1999; Rowland,
2008; Malina e colaboradores, 2009).

Estudo sobre a velocidade de 17
futebolistas (16,30 + 0,4 anos, 70,2 + 6,1 kg,
176 = 6,4cm) com um ano de treinamento
sistematizado na modalidade, no periodo
competitivo, obteve-se resultado na velocidade
média nos 30 metros de 7.69m/s (Braz, 2010).
No presente estudo a média do grupo foi na
A4 de 6,45 m/s (15,33 anos, 54,69 15,25 kg,
164,05 * 4,76), esses resultados séo inferiores
ao encontrado quando comprado com o
estudo de (Braz, 2010). Sabe-se que a
velocidade esta associada a diferenca da faixa
etdria e consequentemente, a estatura
interferem na amplitude e frequéncia da
passada na corrida (Rainer e colaboradores,
2006). Os resultados na melhora da
velocidade ciclica é um processo de
desenvolvimento maturacional (Malina e
colaboradores, 2009). Nessa direcdo outros
autores, também afirmam a influencia
maturacional (Baxter-Jones e Helms, 1996;

Tourinho e Tourinho, 1998). Os dados desse
estudo apontam uma idade inferior ao estudo
Braz (2010), contudo, se aplica de forma
segura e adequada um programa de
treinamento em adolescentes, mesmo em
idade inicial nesse periodo, pode-se conseguir
ganhos na performance da velocidade ciclica
juntamente com finalizacdo do periodo de
maturacao.

Os dados relativos da velocidade
ciclica dos atletas pode-se observar que do
inicio do treinamento para a avaliacdo do A2
para o A3, ndo houve melhora significativa da
velocidade. Isso pode ser atribuido ao periodo
adaptativo do sistema neuromuscular, em
virtude do treinamento aplicado possuir alto
volume e baixa intensidade. Porém, como
processo de periodizagdo atingiu 54 sessdes
(A4) a melhoria da velocidade foi significativa
em relacdo as Al e A2, evidenciado que o
controle do volume e intensidade, durante o
microciclo foi satisfatério, destacando-se que a
forca para aceleracdo e a resisténcia de
velocidade sdo sensiveis a sistematizagcdo
progressiva do treinamento nessa faixa etaria.
Corroborando essa afirmacdo estdo os
estudos de (Zakharov, 1992; Fillin, 1996;
Weineck, 1999).

CONCLUSAO

O treinamento periodizado no modelo
de Matveev assegurou uma melhora na
varidvel analisada em jovens atletas
praticantes de atletismo. A prescricdo do
treinamento, dentro dos principios das cargas
do treinamento esportivo devera considerar as

etapas do desempenho e controle da
velocidade ciclica quando aplicada em
adolescentes na busca da exceléncia
esportiva de longo prazo.
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