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RESUMO

Este trabalho tem como tema: periodizacado do treinamento em esportes coletivos:
uma revisao de literatura. Como problema: quais os efeitos da periodizagdo de
treinamento nos esportes coletivos durante a temporada de treinamento. Como
objetivo geral: identificar na literatura existente aspectos relevantes relacionados a
temporada de treinamento e a periodizagcdo do treinamento. Para realizar este
estudo, optamos por realizar um levantamento da producao literaria, esta foi feita
com o intuito de recolher informacgdes e conhecimentos prévios acerca periodizagao
do treinamento fisico em modalidades esportivas coletivas: futebol, handeboal, futsal,
basquetebol e voleibol, procurando explicar os efeitos da periodizagdo durante a
temporada de treinamento sobre a aptidao fisica. Portanto, aprofundamos conceitos
relacionados ao treinamento fisico, esporte coletivo, periodizacao e a aptidao fisica,
apontando a importancia e os efeitos de realizar uma sistematizacdo do
treinamento, visando o desenvolvimento integral da equipe e dos atletas. Ao final
do estudo entendeu-se melhor a pratica dos esportes coletivos, com uma melhor

compreensao das suas fases.

Palavras chave: Esportes coletivos. Temporada de treinamento. Treinamento

esportivo. Periodizacdo. Aptidao fisica.



ABSTRACT

This work has as its theme: periodization of team sports training: a literature review.
As the problem: what are the effects of periodization of training in team sports during
the training season. As a general objective: to identify in the existing literature
relevant aspects related to the training season and training periodization. To carry
out this study, we chose to conduct a survey of literary production, which was done
in order to obtain information and prior knowledge about the periodization of physical
training in collective sports activities: soccer, handball, futsal, basketball and
volleyball, trying to test the effects of periodization during training season on physical
fitness. Therefore, we improved concepts related to physical training, team sports,
periodization and physical fithess, important changes and effects of conducting
training systematization, developmental monitoring and integral team and exercises.
At the end of the study, better understand the practice of team sports, with a better

understanding of its phases.

Keywords: Team sports. Training season. Sports training. Periodization. Physical

fithess.
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1 INTRODUGAO

O esporte, ou suas vertentes, aparecem sempre presentes em nosso
cotidiano, sendo apontado por diversos estudiosos como um acontecimento
sociocultural e um patriménio da raga humana (BARROSO; DARIDO, 2006). Como
0 esporte esta a todo o momento em nossas vidas, entramos em familiaridade com
ele por meio das transmissdes televisivas, noticiarios esportivos, jornais escritos,
radio, ou mesmo por nos depararmos com pracas e centros esportivos, onde se
encontra uma ampla quantidade de individuos experimentando habilidades de
diversas modalidades (BARROSO; DARIDO, 2006).

O esporte direcionado com a finalidade de alto rendimento, realizado por
esportistas profissionais, € apenas uma de varias alternativas dessa modalidade
(TUBINO, 2002). Esporte de alto rendimento é aquele realizado cumprindo normas
e regras determinadas por organizagdes internacionais, e tem como finalidade obter
resultados, conquistas, recordes, titulos esportivos, prestigio nos meios de
comunicagao ou recompensas financeiras (TUBINO, 2010). Além disso, o esporte
profissional, do mesmo modo o desporto esta incluido no espago escolar, como
elemento integrante do lazer, e exercicio de adequagéao para individuos portadores
de necessidades especiais (PAES, 2002). Segundo Darido (2003), desde 1964 o
esporte tem se consolidado nas aulas de Educacgéo Fisica escolar, na qual sua
finalidade era conseguir alcancar bons feitos nas disputas mundiais. Desta forma,
essa foi a fase onde o esporte andou sendo olhado como tendo sentido semelhante
a Educacéo Fisica escolar, os propdsitos eram evidentemente conduzidos para o
aperfeicoamento da aptidao fisica e a revelagdo de novos talentos esportivos
(BARROSO; DARIDO, 2006).

A aptidao fisica é estabelecida como o quanto o individuo é capaz de realizar
niveis moderados a intensos de atividade fisica sem esgotamento excessivo e a
probabilidade de preservar esta condicdo no decorrer de sua existéncia
(KRAEMER, 2017). A aptidao fisica é estabelecida como uma situagédo de
dinamismo e vigor, que possibilita ndo apenas o cumprimento das tarefas do dia a
dia, mas também, aquelas tarefas que exigem mais do nosso organismo, como uma

situagao inesperada ou uma atividade de recreacido sem que NnOSSoO corpo entre em



um estado de esgotamento fisico exagerado, estando em funcionamento mental
otimo e ajustado (GUEDES, 1995).

Segundo Guedes e Guedes (2001), aptidao fisica pode ser fragmentada de
dois modos, aptidao fisica referente a saude que compreende essencialmente as
préximas condicionantes fisicas: resisténcia cardiorrespiratoria, forga/resisténcia
muscular e flexibilidade e, aptidao fisica referente a performance motora, a qual
abarca as competéncias de poténcia (ou forga explosiva), velocidade, coordenagéo,

agilidade e de equilibrio.

Outro termo que deve ser compreendido de forma holistica é o treinamento.
A compreensao do termo treinamento é, sem suspeita de duvidas,
excepcionalmente grande, tendo sido utilizado nos mais diferentes ramos cientificos
e profissionais. Assim, treinamento € definido como um procedimento continuo e
organizado, constituido de exercicios evolutivos que se destinam ao aprimoramento
da performance e aptidao fisica (ROSCHEL; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011).

Para que esportistas cheguem a um elevado nivel fisico e alcancem um
estagio ideal de aptidao fisica, € imprescindivel empregar a utilizacdo de um plano
de treinamento periodizado, alicercado em uma quantificacdo precisa e divisao
apropriada das cargas de treinamento, produzindo adaptagdes especificas e

multiplicagdo do rendimento dos atletas (MILOSKI, 2012).

Periodizagdo € a organizagédo geral e precisa do tempo disponivel para o
treinamento, de acordo com os propoésitos intermediarios e corretamente
determinados, obedecendo aos conceitos cientificos da preparacdo esportiva
(DANTAS; TUBINO; MOREIRA, 2003). O conceito de periodizar o treinamento n&o
€ novidade, ja existia desde a Grécia antiga (OLIVEIRA; SEQUEIROS; DANTAS,
2005). Logo no inicio a periodizacao do treinamento era utilizada para o treinamento
militar e posteriormente também passou a ser utilizada com o fim de melhorar a
performance esportiva, aperfeicoando o desempenho na execucgao das tarefas e
atividades esportivas (OLIVEIRA; SEQUEIROS; DANTAS, 2005).

A aplicacao de uma proposta com a finalidade de potencializar a performance
de atletas em um periodo estabelecido (periodo competitivo) € uma agao utilizada
ha muitos anos (BARBANTI, 1997). No Egito e na Grécia, é possivel verificar, que


https://www.sinonimos.com.br/alicercado/

ha milhares de anos, ja existiam evidéncias que as pessoas empregavam alguns
principios do treinamento como modo de aprontar os atletas com a finalidade de

disputar os jogos olimpicos e também para as guerras (BARBANTI, 1997).

Ha registros de ideias e concepgdes de treino produzido pelo grego Flavius
Philostratus, a partir dos jogos olimpicos da antiguidade (170-245 A.C), o qual relata
como, e de que maneira devera ser executado o treinamento para as disputas, além
de enfatizar a relevancia da recuperacado depois destes momentos competitivos
(BOMPA, 2002). Todavia, apenas no fim do século XIX, época em que o bardo
Piérre de Coubertin deu abertura aos Jogos Olimpicos da era moderna, o
treinamento passou a ser apresentado com uma organizagédo sistematizada, que

propde - se a aumentar o desempenho esportivo (BARBANTI, 1997).

Na época do século XX, mais exatamente nos restantes cinquenta anos, a
forma de periodizar o treinamento esportivo passou por ideias que se alteram
constantemente com o desenvolvimento e as renovagdes acontecidas nos mais
diferentes esportes (GOMES, 2002). Metodologicamente, conseguimos especificar
trés momentos ou etapas que constituem a histéria dos esquemas e processos do
planejamento desportivo (GOMES, 2002): A — desde o seu inicio até 1950, no
momento que se origina a sistematizagao do treinamento; B — de 1950 até 1970,
quando se estreia as indagag¢des sobre os modelos classicos do planejamento e
apresentam — se as novas propostas; C — de 1970 até a os dias atuais, quando

existe um desenvolvimento gigantesco de evolugao dos conhecimentos.

O modelo tradicional de periodizacdo do treinamento apresentado pelo
pesquisador russo Doutor Leev Pavlovtchi Matveev, na década de 50, alicercado na
hipétese da Sindrome Geral da Adaptacéao, se difundiu por todo o mundo e tornou-
se referéncia entre os treinadores e técnicos da época (OLIVEIRA; SEQUEIROS;
DANTAS, 2005). Esse modelo era designado pela alteragdo das cargas de
treinamento e fragmentado em trés periodos: periodo de preparacao, periodo de
competicao e periodo de transicao (OLIVEIRA; SEQUEIROS; DANTAS, 2005).

Possivelmente, o maximo criticador do modelo classico de periodizagao de
Matveev seja o igualmente Russo, Doutor Yuri Vitale Verkhoshanski, criador do
Modelo de Periodizacédo por Blocos (OLIVEIRA; SEQUEIROS; DANTAS, 2005).

Verkhoshanski iniciou, entido, os estudos sobre o modelo de periodizacao por blocos
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que, organizado com aspectos completamente desigual do método de periodizagéo
de Matveev, onde possibilita ao atleta atingir multiplos picos de desempenho em
uma unica temporada (OLIVEIRA, 2004). Partindo deste ponto de Vvista,
planejamentos de treinamento perfeitamente executados e fundamentados em
conceitos cientificos sao indispensaveis na procura incessante da capacidade de
rendimento maxima (ROSCHEL, 2011).

O desempenho esportivo dos mais variados esportes consiste no
treinamento e aperfeicoamento de diferentes capacidades motoras dentro de uma
mesma temporada de treinamento (ROSCHEL, 2011). Dessa forma, o objetivo do
presente estudo € analisar, através de uma revisao de literatura aspectos relevantes

relacionados a temporada de treinamento e a periodizacédo do treinamento.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Analisar, através de uma revisao de literatura, os efeitos da temporada de

treinamento sobre a aptidao fisica de atletas de modalidades esportivas coletivas.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Verificar, na literatura existente, aspectos relevantes relacionados a temporada

de treinamento e a periodizacio do treinamento.

Descrever os efeitos da temporada de treinamento sobre o desempenho dos

praticantes das modalidades esportivas coletivas.

Identificar os tipos de alteragdes fisicas ocorridas no periodo da temporada de

treinos.
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3 METODOS

Para esta reviséo de literatura foi realizada uma busca de estudos nas bases
de dados SciELO. A busca constou de artigos cientificos publicados no periodo de
20 anos, no idioma portugués. Os termos utilizados para a pesquisa foram “esportes
coletivos®, “temporada de treinamento”, “treinamento esportivo”, “periodizacao”,
“aptidéo fisica”. A sistematizacdo da busca dos artigos foi realizada em quatro
etapas: 1-Busca dos artigos utilizando as palavras-chave supracitadas; 2-Leitura
dos titulos dos estudos; 3-Leitura dos resumos dos artigos; 4-Leitura do artigo na
integra e selecdo dos estudos considerados adequados para fazerem parte da
presente revisio.

Foram desconsiderados artigos com publicacdo anterior ao ano de 1999,
artigos com idiomas diferentes do portugués ou que nao abordassem o efeito da
periodizacéo de treinamento de esportes coletivos sobre a aptidao fisica como tema

principal.
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4 REVISAO DA LITERATURA

Segundo Spinet et al. (2013) periodizagédo do treinamento fisico refere-se a
manipulagao das variaveis metodoldgicas do treinamento fisico divididas em fases
l6gicas, e tem por objetivo realizar ajustes especificos para o aumento do
desempenho fisico e prevenir 0 excesso de treinamento. Periodizacdo € o
planejamento geral e detalhado do tempo disponivel para o treinamento, de acordo
com os objetivos intermediarios perfeitamente estabelecidos, respeitando-se os

principios cientificos do exercicio desportivo (DANTAS, 2003).

Sendo assim, a periodizagdo é a divisdo da preparagdao do atleta em
elementos estruturais (ciclos, periodos, fases, etapas, estagios) que se diferenciam
um do outro qualitativamente e quantitativamente em conformidade com as leis e

principios existentes de estabelecimento da maestria esportiva (PLATONOV, 2015).

Esportes intermitentes de elevada intensidade, caracterizados por periodos
curtos de recuperacdo e em que agdes rapidas e intensas assumem particular
importancia durante a pratica, podem servir para melhora da aptidao fisica (SILVA
et al., 2012). O futsal possui estas caracteristicas, sendo também um dos esportes
mais praticados no Brasil, independente da faixa etaria (BRASIL, 2015). Sabe-se
que niveis adequados de aptidao fisica podem trazer melhores resultados aos
praticantes, evitando lesdes e aumentando seu desempenho (VENANCIO et al.,
2018).

Neste cenario o futsal destaca-se por se tratar de uma modalidade desportiva
caracterizada por esforcos intermitentes, de extensao variada e de periodicidade
aleatdria. O futsal atual exige esforgos de grande intensidade e curta duragao,
diferenciando esta modalidade desportiva de outras de alto rendimento. A agilidade
dos acontecimentos e agbes durante uma partida exige que o atleta esteja
preparado para reagir aos mais diferentes estimulos, da maneira mais rapida e
eficiente possivel (LIMA; SILVA; SOUZA, 2005).

Atualmente, o esporte possui enorme popularidade no cenario mundial, o que
leva milhées de criangas e adolescentes a pratica-lo em alguma escola de iniciagao
esportiva. Dentre as inumeras modalidades esportivas, os jogos coletivos séo os
que possuem mais adeptos. Dentre os esportes coletivos, o futsal € o esporte mais
praticado pelos brasileiros, segundo o IBGE (SILVA et al., 2017).
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Ja o futebol € um esporte que atrai milhares de pessoas, posto que virou
parte da cultura brasileira, sendo uma paixao nacional e referéncia mundial. Essa
paixdo aumenta com mais intensidade quando se comega um campeonato nacional
ou mundial e mesmo quando a populacao pratica esse esporte em ruas, quadras,

campos e até mesmo em terrenos de chéo (VIANA, 2008).

O futebol € um dos esportes mais praticados por criangas, jovens e adultos
no mundo. Para jogadores profissionais o desempenho depende dos fatores
técnicos, taticos, psicoldgicos, fisicos e fisiologicos. Por ser considerada uma
modalidade intermitente, com inUmeras a¢des de alta intensidade e curta duracgao,
o desenvolvimento das capacidades fisicas metabdlicas (resisténcia aerobia e
resisténcia anaerdbia) e neuromusculares (for¢a, velocidade, e poténcia) é
fundamental para o desenvolvimento do estado 6timo da forma desportiva dos
atletas (BELOZO et al., 2016).

Estudos recentes tém destacado os componentes aerdbio e anaerobio como
principais aspectos associados ao desempenho de atletas de futebol (SILVA et al.,
2012). A resisténcia aerdbia e anaerdbia influenciam diretamente na distancia total
percorrida pelos jogadores e no envolvimento das inumeras disputas que ocorrem
ao longo do jogo (BELOZO et al., 2016). Embora o futebol apresente predominancia
aerodbia, a aptidado anaerdbia demonstrada em agdes de poténcia muscular, esta
relacionada com atividades decisivas das partidas como sprints, saltos, chutes, etc
(SILVA et al., 2012).

Para o handebol que € uma modalidade coletiva relativamente nova, se
comparada ao futebol, rugby e basquetebol, sendo o objetivo do jogo fazer mais
gols que o adversario. O tempo gasto em esforcos de baixa intensidade é
proporcionalmente maior do que nos esforgcos de alta intensidade, ou seja,
relacionado ao condicionamento fisico necessario e determinante da modalidade,
atletas de alto nivel de rendimento devem estar em condi¢cdes de intervir muitas
vezes na partida, com acgdes rapidas e potentes como saltar, bloquear, realizar
sprints e arremessar, bem como condicionamento especifico de resisténcia
(DECHECHI et al., 2010).

O handebol é um desporto que apresenta caracteristicas de esforgos fisicos

de alta intensidade e de curta duracdo, com énfase nas capacidades motoras de
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velocidade e de forga, especialmente, a forgca explosiva e a forga rapida (SOUZA et
al., 2006). Deste modo, para atingir esse nivel de condicionamento & importante a
sistematizacao e o controle das cargas de treinamento, bem como dos periodos de
recuperacao, levando em consideragao os objetivos especificos e as caracteristicas
basicas de cada atleta (DECHECHI et al., 2010).

Para a modalidade voleibol, que € uma modalidade de alta demanda
neuromuscular e de caracteristica intermitente em que os atletas realizam esforgos
de curta duracdo e altas intensidades intercaladas com periodos de baixa
intensidade (LIDOR; ZIV, 2010). Esta modalidade esportiva requer que os atletas
realizem esforcos de curta duracao e alta intensidade, intercalados por periodos de
baixa intensidade, principalmente por ser um jogo com pausas relativamente longas
ap6s cada ponto. O esforco necessario para se jogar voleibol demanda
principalmente aptiddo neuromuscular, por apresentar deslocamentos curtos e
rapidos e muitos saltos. Isso contrasta com outros esportes coletivos, com exigéncia

igualmente importante sobre o sistema cardiovascular (BARA FILHO et al., 2013).

Os treinamentos de esportes coletivos envolvem diferentes elementos como
aspectos técnicos e taticos que sao realizados coletivamente, dificultando o controle
individual da carga de treinos, podendo levar os atletas a treinarem abaixo ou acima

da intensidade planejada pela carga externa (BARA FILHO et al., 2013).

Ja o basquetebol € um esporte coletivo, caracterizado por agdes de alta
intensidade e curta duracdo, intercaladas por momentos de baixa intensidade
(BERDEJO DEL FRESNO; GONZALES RAVE, 2014). Atletas bem sucedidos no
basquetebol geralmente demonstram superioridade em alguns indicadores de
desempenho, incluindo tomada de decisdo, conhecimento tatico processual,
agilidade, forgca explosiva e resisténcia anaerébia (BERDEJO DEL FRESNO;
GONZALES RAVE, 2014).

Resisténcia anaerodbia refere-se a capacidade de realizar esforgos de alta
intensidade repetidas vezes, com perdas minimas do desempenho (ASANO et al.,
2013). A maximizagao da resisténcia anaerdbia depende da distribuicao das cargas
de treinamento fisico e da recuperacgao fisioldgica proporcionada aos atletas
(RONNESTAD; ELLEFSEN, 2014).
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Dessa forma, observa-se que o desporto moderno, especificamente o
handebol, exige dos preparadores fisicos um planejamento bem elaborado,
principalmente, para que os atletas possam atingir niveis 6timos de rendimento e
paralelamente ter um acompanhamento da evolugéo da dinamica do desempenho

fisico durante um macrociclo de treinamento (SOUZA et al., 2006).
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Inicialmente foram encontrados 376 artigos. Apds a leitura de todos os titulos,

foram selecionados 25 artigos, os demais foram excluidos por ndo apresentarem

titulos claros relacionando esportes coletivos e periodizagédo. Apés a leitura, foram

selecionados 13 artigos, os demais foram excluidos por nao tornar claro o periodo

de treinamento trabalhado. Todos os artigos séo referentes a literatura disponivel

no Brasil. Os artigos selecionados como resultados foram alocados na tabela

abaixo:

AUTORES METODOLOGIA RESULTADOS

O presente estudo objetivou investigar a relagdo | I Agilidade.
SILVA. V. et das varidveis: agilidade, velocidade, forca de | 1 Velocidade.
al. 20'17' membros inferiores, forca de membros | I FMI: For¢ca de membros inferiores.

’ superiores e capacidade cardiorrespiratéria dos | P FMS: Forga de membros superiores.
participantes de acordo com a frequéncia de | 1 Capacidade cardiorrespiratdria
treinamento.

Analisou a aptiddo fisica relacionada ao | 1 Capacidade cardiorrespiratdria
SILVA, F. et desempenho em adolescentes da categoria sub- | = Agilidade.
al. 2019. 17, bem como investigar sua relagdo com a | =Velocidade.

’ frequéncia de treinos. Os testes realizados | = FMI: For¢ca de membros inferiores.
foram: for¢ca de membros superiores (FMS); for¢ca | = FMS: Forgca de membros superiores.
de membros inferiores (FMI); velocidade;
agilidade e teste de aptiddo cardiorrespiratoria.

O presente trabalho teve como objetivo avaliar | 1 Velocidade
os efeitos de uma periodizagdo de 10 semanas de | = Resisténcia
MACHADO, R. E | treinamento especifico de futsal sobre a
DECHECH], velocidade e resisténcia de sprint de jogadores da
C.,2010. modalidade. Foram realizados 10 treinamentos
durante a periodizagdo com as coletas de dados
sendo realizadas nos treinamentos 1 e 10 e nos
treinamentos 2 a 9.
O objetivo deste estudo é analisar os efeitos na | =Sentar e alcangar
aptid3o fisica de estudantes femininas de escola | I Resisténcia abdominal
de tempo integral a partir de um programa | =Salto horizontal
FIORANTE, F. E periodizado de futsal. Os grupos participaram de | I Arremesso do medicine ball

PELLEGRINOTTI,

18 semanas de atividades e foram avaliados

> Quadrado

realizaram os testes de resisténcia muscular
localizada, agilidade, velocidade e flexibilidade.

1.,2018. na 12 e 182 semana, sendo que o grupo controle | = Corrida de 20 metros
ndo teve um programa periodizado e grupo | 1 Corrida/caminhada de 6 minutos.
intervengdo participou de um programa
periodizado.
Comparar o nivel morfolégico e funcional de | = Resisténcia muscular localizada
atletas profissionais de futebol de campo com | = Agilidade

MELO, R. et diferentes frequéncias semanais de | =Velocidade

al.,2017. treinamento (duas e trés sessBes). As atletas | = Flexibilidade.
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DIAS, R. et
al.,2015.

O presente estudo teve como objetivo avaliar os
efeitos do treinamento fisico em sprints
repetidos em atletas de futebol feminino
profissional. O teste consistiu de seis sprints de
35 metros, com pausa passiva de 10 segundos
entre os sprints. O programa consistiu de 7 a 11
sessOes por semana e 3 jogos treinos ao longo do
periodo preparatorio.

™ Melhor sprint
N Média dos sprints
N Pior sprint

BELOZO, F. et

O objetivo do presente estudo foi investigar o
efeito de sete semanas de treinamento
periodizado por meio de preparagao integrada
sobre as capacidades neuromusculares e
metabodlicas de jogadores de futebol. O
microciclo de treinamento consistiu em oito

N Forca maxima de membros inferiores
N Poténcia de membros inferiores

M Velocidade

N Resisténcia anaerdbica

N Resisténcia aerdbia

al.,2016. sessOes por semana de segunda a sabado, no
qual, terca e quinta foram realizados dois treinos
ao dia (matutino e vespertino) e nos demais
apenas um treinamento ao dia.
O presente estudo teve o objetivo de avaliar, | Avaliagdo de carga e cansago
comparar e relacionar carga e cansago causado | \, PP
por treinamento durante um ciclo de | 1 CPI
periodizagdo em jogadores de basquete. Os | I CPII
LEITE, G. et periodos de treinamento foram divididos em | Avaliagdo do langamento utilizando a bola
al.,2012. preparatério  (PP), competitivo | (CPI) e | medicinal.
competitivo Il (CPIl), para um total de 19 | { CPI
microciclos, os quais incluiram: 20 partidas, 34 | 1 CPI
sessdes de treinamento resistido e 78 sessdes de | I PP
treinamento técnico-tatico.
Trata-se de uma investiga¢do com duragdo de 12 | 1 Polimento por etapa
semanas, que objetivou analisar o efeito do tipo | 1 Polimento linear
de polimento sobre a resisténcia anaerdbia, | 1 Resisténcia anaerdbia
desenvolvida com 47 basquetebolistas, divididos
randomicamente em trés grupos: polimento
LIRA, H. et linear (GL), polimento por etapa (GE) e grupo de
al.,2012. controle (GC). Todos os grupos fizeram a mesma
planificagdo de treinamento até as ultimas trés
semanas da periodizacdo (fase do polimento).
Somente o GC ndo realizou polimento.
Este estudo teve como objetivo analisar as | I Poténcia anaerdbia
alteragdes em varidveis motoras e metabdlicas | 1 Velocidade
induzidas pelo treinamento durante um | 1 Forga rapida
macrociclo em jogadores de handebol. Os atletas | 1 Forga explosiva
foram submetidos a um programa de preparagdo | 1 Agilidade
SOUZA, J. et fundamentado no modelo de periodizagdo | P VO2 max
al.,2006. proposto por Verkhoshanski e adaptado por

Oliveira. Foram estudados 11 jogadores de
handebol, que realizaram treinamentos diarios.
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O objetivo deste estudo foi avaliar os efeitos de | I Arremesso de medicine Ball de 3kg
treinamento fisico sistematizado de 38 semanas | I Salto triplo horizontal

aplicado em uma equipe de handebol feminino | = Velocidade de sprint de 30m
sub-21 sobre a poténcia de membros superiores
e inferiores, velocidade e resisténcia de sprints de
DECHECHI, C. et | 30 m. A periodizagdo consiste de adaptacdo da
al.,2010. teoria de cargas concentradas e objetivou dois
picos de performance durante a temporada, com
seis coletas de dados.

Objetivou comparar e correlacionar diferentes | P Edwards
métodos de controle de carga interna de | 1 Foster
treinamento em jogadores de voleibol. A carga | = PSE

de treino para cada sessdao foi calculada
BARA FILHO, M. | utilizando trés diferentes métodos: PSE da
etal.,2013. Sessdo, Zonas de FC (TRIMP) de Edwards e de
Stagno.

O estudo objetivou avaliar forca explosiva e | 1 Forca explosiva
agilidade de atletas de uma equipe regional de | | Agilidade

VIEIRA, M. E voleibol feminino do interior de Minas Gerais —
LOCATELLI, Brasil. O estudo foi realizado com nove atletas do
J.,2018. sexo feminino de uma equipe adulta amadora de

voleibol da cidade de Itabirito — MG.

Fonte: FERREIRA, E. D. B., 2019.

A movimentacgao do futsal e a recorréncia do numero de sessdes de treinos
faz com que, se conduza além do aumento na qualidade motora, ha do mesmo
modo um aumento na massa magra dos membros inferiores, causando um melhor
aproveitamento nos testes feitos (SILVA et al., 2012). Estes efeitos corroboram com
a literatura, na qual se comprova que quanto maior a quantidade de dias de treinos,
mais os jogadores aprimoram seus movimentos, seus comportamentos motores e
a capacidade de executar com mais competéncia seus encargos (MCARDLE;
KATCH; KATCH, 1991).

Melo et al., (2017) realizou estudo com jogadoras de futebol, onde o principal
achado constata que nao ha diferenca significativa entre os grupos (duas ou trés
sessdes semanais) nas caracteristicas analisadas. Contudo, a avaliacao deve ser
executada de maneira continuada durante e no final do campeonato, pois ao longo
da fase de competicao a frequéncia semanal de treinamento e as proprias partidas
devem induzir na conservacgao e/ou progressao da aptidao fisica e componentes da
gordura corporal (MELO, 2017).
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Tal como apontado por Dias et al., (2016) ao examinar a influéncia de sete
semanas de treinamento na pré-temporada de mulheres atletas profissionais de
futebol. Os autores apontaram manutengdo na composi¢cao corporal e melhoras

neuromotoras consideraveis sobre o sprint no decorrer do teste de 40 segundos.

Souza et al., (2006) estudando jogadores de handebol, escolheu no estudo
por empregar a metodologia de treinamento de cargas concentradas apresentado
por Verkhoshanski. Desta forma, os exercicios para o treinamento da forga, da
velocidade e suas linhas de manifestagéo necessitam ser usados em programas de
preparacao fisica de handebolistas de alta performance, com o objetivo de
desenvolver as adaptagdes do metabolismo anaerdbio e em consequéncia obter

uma performance excelente no decorrer da competicdo (SOUZA, 2006).

Ja Dechechi et al., (2010) observou que a pratica do treinamento fisico
empregado na teoria de cargas concentradas apresentou-se efetivo para o aumento
do desempenho da equipe. Com excec¢ao da velocidade de sprints de 30m, o plantel
chegou aos periodos decisivos com maior desempenho em comparagao ao inicio
da temporada. Essas informacdes fortalecem a relevancia da periodizagcdo do
treinamento fisico, além de eficaz, para alcancar os picos de desempenho do plantel
no decorrer de uma temporada (DECHECHI, 2010).

Leite et al., (2012) dividiu a periodizagao de jogadores de basquetebol em,
19 semanas em trés periodos: preparatorio, competitivo | e competitivo Il. Estas
etapas de treinamento mostram propriedades peculiares acerca da carga de
treinamento e desempenho dos atletas, e os efeitos elevados, como esperados,

ocorreram no periodo competitivo (LEITE, 2012).

Os resultados do atual estudo corroboram que, como revelado pelo aumento
em intensidade e diminuicdo em volume nos periodos de treinamento, nao foi
descoberta tal situagdo no periodo competitivo Il, onde a intensidade diminuiu em
analogia com o periodo competitivo | e volume aumentado equiparado com os
outros periodos. Isto indica um padrao divergente do proposto pela literatura para o
periodo competitivo Il (LEITE, 2012).

Lira et al., (2017) objetivou analisar o efeito do tipo de polimento sobre a
resisténcia anaerdbia em jovens atletas de basquetebol do sexo masculino. De
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maneira geral, os achados revelaram efeitos positivos do polimento sobre a
resisténcia anaerobia, salientando o maior aumento para o grupo que realizou o
polimento linear, o que corrobora as hipéteses formuladas para este estudo. Os
resultados apontaram que a resisténcia anaerdbia ampliou da pré-temporada até a
finalizagdo da fase preparatoria nos trés grupos, sem se reconhecer diferengas
entre os grupos (LIRA, 2017).

Bara Filho et al., (2013) compararam o controle da carga de treinamentos no
voleibol a partir de diferentes métodos (PSE da Sessdo e TRIMP da FC).
Investigando os métodos de controle com base nas zonas de frequéncia cardiaca,
percebe-se uma maior centralizacdo das acdes no voleibol nas zonas de
intensidade de esforgo entre 50 e 80% da Frequéncia Cardiaca Maxima, dado que
apontaria esforgos de baixa e média intensidade, através de uma analise a partir
das zonas de intensidade calculadas a partir do percentual da FC maxima (BARA
FILHO, 2013).

Vieira e Locatelli (2018) analisaram as capacidades motoras forgca explosiva
e agilidade, e as variaveis antropométricas de esportistas do sexo feminino de um
time amador de voleibol do interior de Minas Gerais - MG. Os numeros de massa
corporal, estatura e percentual de gordura estdo conforme com os esperados para
jogadoras. Os valores de saltos verticais foram considerados como acima da média
para atletas e os de agilidade foi visto como abaixo da média (VIEIRA; LOCATELLI,
2018).
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6 CONCLUSAO

ApoOs a leitura de varios artigos, foi visto que existe um numero grande de
estudos e documentos que comprovam e expdem os beneficios da aptidao fisica
para a saude e desempenho, entretanto, estudos que abordem periodizagao de
treinamento e esportes coletivos ndo sao muitos. A utilizagado de planejamentos com
0 objetivo de maximizar o desempenho de atletas em determinado periodo
(competicdo) € uma pratica adotada ha muito tempo. Porém, o planejamento do
treinamento gradativamente passou mudancas e foi, ao longo do tempo,
desenvolvido por diversos estudiosos. No momento atual, a periodizagdo do
treinamento € empregada como maneira indispensavel para almejar alcangar o

melhor desempenho nas modalidades esportivas coletivas.
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