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INFLUENCIA DE UM PERIODO DE PREPARAGAO FiSICA NA CAPACIDADE DE RESISTENCIA
AEROBIA EM UNIVERSITARIAS PRATICANTES DE FUTSAL

RESUMO

O incentivo a pratica do futsal feminino nas
universidades brasileiras ainda acontece de
maneira timida, apesar de ser um esporte de
reconhecimento notério no Brasil. O objetivo
deste estudo foi verificar avaliar e analisar
alteracbes na resisténcia aerébia em
universitérias praticantes de futsal. Foram
selecionadas 20 universitarias, com idades
entre 18 a 25 anos, que nao praticavam futsal
e tinham matriculas ativas na Universidade
Estadual da Paraiba (UEPB) e Universidade
Federal da Paraiba (UFCG), sendo
subdivididos em dois grupos, um grupo
experimental (GE) (n=10) e grupo controle
(GC) (n=10). O protocolo utilizado foi 0 Yo-Yo
test para determinacdo dos limiares aerdbios
(LA) das universitarias. Com base na analise
estatistica dos dados, verificou-se que no Yo-
Yo test, o GE aumentou os indices, de 42,5
ml/kg/min para 45,0 ml/kg/min. Enquanto que
0 GC foi de 42,0 ml/kg/min. Assim, podemos
concluir que ndo houve um aumento
significativo no limiar aerébio das universitarias
praticantes de futsal ap6s o periodo de
treinamento.
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ABSTRACT

Effect of a periodization on performance of
aerobic endurance in undergraduate female
students amateur futsal players

The encouragement of female futsal practice in
Brazilian universities still happens very
tentative, despite being a notorious recognition
of sport in Brazil. The aim of the study was
identify, evaluate and to analyse alterations in
aerobic endurance in undergraduate female
students amateur futsal players. Were selected
twenty, with ages about 18 until 25 years, than
did not futsal practive and have been active
registrations in State University of Paraiba
(UEPB) and Federal University of Campina
Grande (UFCG), with subdivided into two
groups, experimental group (EG) (n=10) and
control group (CG) (n=10). The protocol used
was the Yo-Yo test for determination of the
aerobics thresholds (LA) of the undergraduate
female students. Based in analysis of the
datas, was found in Yo-Yo test, that the GE
had increased of the rates, from 42.5 ml/kg/min
to 45.0 ml/kg/min. But, the GC was of the 42.0
ml/kg/min. Therefore, we conclude that do not
had a significant increase in aerobic threshold
of the undergraduate female students amateur
futsal players after the training period.
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INTRODUCAO

O futsal é um esporte muito praticado
no Brasil e em grande parte do mundo. Porém,
a quantidade de mulheres praticantes deste
esporte ainda é reduzida em comparagdo aos
homens. Isso pode estar atrelado a valores
culturais, pois a pratica do futsal para o publico
feminino s6 foi autorizada pela antiga
Federacéo Internacional de Futebol de Saldo
(FIFUSA), em 23 de abril de 1983 (Santana,
2003).

Entretanto, é indiscutivel que o futsal
exige um nivel de condicionamento fisico
consideravel dos praticantes.
Independentemente de seu género estar
preparado fisicamente € essencial.

O periodo de preparacéo fisica € uma

parte fundamental de um treinamento,
baseada em exercicios  sistematicos,
representando  um  processo organizado

pedagogicamente com o objetivo de direcionar
a evolucdo do desportista (Uilson Juanior,
2009).

Nesta periodizacdo de treinos para o
futsal, vale ressaltar a importdncia de uma
valéncia imprescindivel: a resisténcia aerdbia
(RA).

A RA consiste na realizacdo de
exercicios que predominantemente
necessitam do oxigénio para a producéo de
energia, fundamentais para aprimorar a
capacidade pulmonar e cardiovascular (Fleck
e Kraemer, 2006).

Esta aprimoracdo na capacidade
pulmonar e cardiovascular ajuda
significativamente na préatica dos exercicios
fisicos.

Considerando que praticantes de
futsal necessitam de uma preparacdo fisica
adequada, é provavel que a insercao de uma
periodizacdo simples possa atuar no
melhoramento do limiar aerdbio destes
praticantes.

Dessa forma, o objetivo desse estudo
foi verificar avaliar e analisar possiveis
alteracdes nas resisténcias aerobias em
universitarias praticantes de futsal.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Vinte individuos foram selecionados e
doze desistiram ao longo do estudo. Dessa

forma, oito voluntarias (todas as mulheres e
universitérias), que ndo praticavam até entdo
nenhum outro tipo de pratica esportiva,
completaram o estudo.

Todas as participantes  eram
saudaveis, com idades entre 18 a 25 anos
(20,3 + 2,6 anos), se disponibilizaram para
participar do teste proposto na pesquisa,
porém apenas um grupo participou da
intervencao no periodo de doze semanas.

Todas as participantes da pesquisa
assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido autorizando entdo sua participacéo
neste estudo, que foi aprovado pelo Comité de
Etica e Pesquisa em Seres Humanos da
Universidade Estadual da Paraiba (protocolo
n° 22158213.9.0000.5187).

Todas as participantes ainda foram
informadas de que poderiam interromper, caso
assim desejassem, sua participa¢do no estudo
e que as respectivas identidades seriam
mantidas em sigilo.

Desenho Experimental

As universitarias participantes
realizaram vinte e sete visitas ao ambiente
onde foi realizada a pesquisa. A primeira visita
foi para familiarizar todas as participantes com
o teste piloto escolhido para o estudo.

Na segunda visita foi realizado o pré-
teste com ambos os grupos. As proximas vinte
e quatro visitas foram marcadas pela
realizacdo dos treinamentos impostos no
estudo pelo grupo experimental. O programa
de treinamento aconteceu sempre em dias
alternados (duas vezes por semana), e
subdividiu-se em treino fisico e treino técnico.

A Ultima visita contou com a presenca
do grupo que participou das sessbBes de
treinamento para a realizacéo do pés-teste. Os
grupos foram divididos em: grupo experimental
(GE) (n=10) e grupo controle (GC) (n=10).

O grupo controle ndo participou das
sessdes de treinamento, mas, participou do
protocolo de avaliacdo. A duracdo do teste
avaliativo foi de aproximadamente dez
minutos.

O grupo experimental participou de
sessdes de treinamento (fisico e técnico)
aplicado ao futsal e do protocolo de avaliacdo
em dois momentos (pré-treinamento e pos-
treinamento).

As participantes realizaram todo o
programa de treinamento e a avaliagdo no
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gindsio poliesportivo do Departamento de
Educacéo Fisica, UEPB-PB. Em um periodo
de 12 semanas, houve 24 sessdes, e cada
sessdo de treinamento teve duragdo de uma
hora. O treinamento fisico teve como foco a
valéncia aerdbia.

Dessa forma, atividades que incluiam,
por exemplo, forca, agilidade, coordenacédo
geral e velocidade foram aplicadas em
conjunto com a valéncia em evidéncia.

O treinamento técnico envolveu
exercicios de fundamentos basicos do futsal
como: controle de bola, passe, drible, protecédo
de bola, marcacdo, antecipacdo, cabeceio,
chute, controle de bola e dominio de bola.

O encerramento dos treinos foi
realizado de forma ludica.

Em ambos os grupos, o protocolo foi
explicado previamente e antes da sua
realizagédo final foi realizado um teste piloto,
com o intuito de fornecer confiabilidade as
participantes.

Teste Aerdbio Yo-yo

Existem diferentes niveis do teste yo-
yo, porém o escolhido para a avaliacdo dos
limiares aer6bios foi o teste yo-yo recovery
intermittent level 1.

Para este teste, foi utlizado um
espagco com demarcacdes (25m x 20m) e um
programa computacional (Team Beep Test),
fornecida pela empresa Bitworks Design
Cheltenham™.

Este software possui com efeito
sonoro padrdo que permite ao USUario
identificar o final de cada estigio do teste.
Para inicializar o teste as participantes
assumem a posicdo em pé e em marca pré-
determinada, correram por niveis de
dificuldade, sendo que cada nivel possuia uma
distancia de 40 metros (2 x 20m), com tempo
de recuperacéo (t = 10s) ao final.

O teste possui 91 niveis de
dificuldade, porém nao é obrigatdrio completar
todos os niveis, porque este procedimento
depende da resisténcia de cada participante.

O célculo do limiar aerdbio, utilizado
pelo teste computacional, atua identificando de
forma automética o VO2 Max. de cada
participante do teste através da férmula (VO2

Max (mL/min/kg) = IR1 Distancia (m) x 0,0084
+36,4).

Analise Estatistica

A normalidade e a homogeneidade
dos dados foram avaliadas pelo teste de
Kolmogorov e Smirnov. O coeficiente de
correlacdo de Pearson foi utlizado para
identificar diferencas entre os grupos.

Os procedimentos descritos, o0
tratamento e computo das variaveis foram
realizados utilizando estatistica descritiva
(médias e desvios padrdo) em SPSS
(Statistical Package for Social Science, verséo
20.0).

Na analise dos grupos experimental e
controle foi utilizado um procedimento de
comparacédo de médias. No GE foi comparada
a média do volume maximo de oxigénio (VO2
Max), entre o pré-teste das universitarias com
0 pos-teste das mesmas. Com O grupo
controle houve somente a afericdo da média
do VO2 Max.

Foi ainda utilizado um valor padréo
estabelecido pelo protocolo que indica através
dos valores encontrados a nivelacdo de cada
participante.

Dessa forma, essa estatistica serviu
para analisar os efeitos do treinamento em
cada participante (pré, pdés e controle)
baseada na tabela de referéncia do protocolo.

RESULTADOS

A apresentagdo dos resultados foi
agrupada de acordo com o teste realizado,
sendo assim apresentados os resultados dos
limiares aerdbios para os diferentes grupos.

Os indices de VO2 Méx de ambos os
grupos sdo apresentados no grafico 1 e a
tabela padrdo do nivel do protocolo Yo-yo test
escolhido para o estudo é apresentado no
grafico 2.

Este gréafico representa os niveis do
volume maximo de oxigénio das participantes
envolvidas no estudo.

As colunas acima sé&o identificadas
como: grupo experimental pré intervencédo (GE
PRE), grupo experimental pés intervencdo (GE
POS) e grupo controle (GC).
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Gréfico 1 - Valores médios e desvios padrdo do VO2 MAX dos grupos.

TABELAPADRAO VO2 MAX

Maximal oxygen uptake norms for women (ml/kg/min)

Age (years)
rating 1825 2635 3848 45.55 5665 65+
excedent > 56 >62 > 45 >40 >3 >R
good 47.56 4552 3845 a0 12y 28-32
above average 4246 3544 3437 3133 281 2527
Ferage 3841 3538 N3 2830 2527 2.1
delow average 3337 3 2130 a2 224 1921
poor 28-32 26-30 22-26 024 1821 1718
very poor <28 <26 <22 <20 <18 <17

SOUree. INese NOYMs Nave Dean derved fTom Several 8nd Now wIKNOWN SCUrces

BANGSBO, 2008

Gréfico 2 - Valores padrédo do protocolo Yo-Yo test, na sua versao recovery intermittent level 1.

Esta tabela representa os valores
padrdo das médias do volume de oxigénio
méximo de acordo com a idade.

A classificacdo € indicada através do
termo “rating” (classificacdo), variando assim
como: “excellent” (excelente), “good” (bom),
“above average” (acima da média), “average”
(médio), “below average” (abaixo da média),
“poor” (ruim) e “very poor” (muito ruim).

O termo “Age” (idade), descrito na
parte superior da tabela indica varias faixas
etarias para utilizadores do teste.

A média e o desvio padrao do VO2
MAX no grupo experimental pré (GE PRE)
atingiram (42,5 £ 1,9).

Porém, apés intervencdo a média e o
desvio padrdo de VO2 MAX do grupo
experimental po6s (GE POS) atingiram um
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indice mais elevado que o GE PRE, com o
resultado de (45,0 + 1,2).

No grupo controle (GC) a média e o
desvio padrdo obtido através do VO2 MAX foi
de (42,0 £ 0,66). Ndo foi observada correlagéo
significante entre os grupos.

DISCUSSAO

A realizacdo deste estudo permitiu o
esclarecimento de alguns aspectos quanto a
intervencdo de um treinamento fisico em
relagéo aos limiares aerébios de universitarias
praticantes e ndo praticantes de futsal.

Especificamente, o objetivo do
presente estudo foi de verificar, avaliar e
analisar possiveis alteragbes nas resisténcias
aerébias em universitarias praticantes de
futsal.

De forma geral, tomando como base o
teste yo-yo, todas as médias dos LA indicaram
uma posi¢do acima da média.

O teste yo-yo € um teste padronizado
bastante fidedigno, isso pode explicar os
desvios padréo baixos resultantes do teste.

A tabela padrdo do VO2 Méx utilizada
neste estudo foi a tabela referencial do yo-yo
teste (Bangshbo, 2008).

Segundo Jones e Carter (2000), a
resisténcia aerdbia pode ser definida como a
capacidade de sustentar uma dada velocidade
ou poténcia pelo maior tempo possivel.

Dessa forma, o0s exercicios fisicos
pensados para 0 programa de treinamento
tiveram o enfoque aerdbio visando a melhora
do LA.

Porém, houve imprevistos durante o
periodo de treinos para alguns participantes
que impossibilitaram algumas sessbes de
treinamento.

Estes imprevistos estdo ligados a falta
de assiduidade e ao estado de saude de
alguns participantes. Este primeiro ponto
explica a auséncia de boa parte da amostra,
porque um dos critérios de inclusdo para a
permanéncia das participantes na pesquisa foi
a estipulacdo de no méaximo trés auséncias
durante as sessofes de treinamento.

O segundo ponto esta ligado a fatores
fisiologicos do cotidiano da mulher (ciclo
menstrual). Assim, no ciclo menstrual ocorrem
mudancas hormonais, a menos que a mulher
esteja em contracepcdo, e isso tem efeitos
definidos no desempenho fisico (Rodrigues,
2010).

O somatdrio destas ocorréncias
contribui provocando alteragbes entre os LA
apos a intervencao.

CONCLUSAO

Contudo, ndo houve um aumento
significativo no limiar aerébio das universitarias
praticantes de futsal ap6s o periodo de
treinamento.

Algumas recomendacfes podem ser
destacadas como um numero maior de
pessoas na amostra e equipamentos com
padrdo ouro para verificacdo e andlise dos
dados.
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