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Resumo

A influéncia do desempenho da forca muscular varia conforme as exigéncias da modalidade
praticada. No que diz respeito a modalidade de futsal, parece ser evidente que a manifestacao
da forca é essencialmente explosiva, com particular exigéncia dos membros inferiores. Assim,
€ objetivo deste estudo verificar os efeitos da aplicacdo de um programa de treino de forca
durante um periodo de 8 semanas, seguido de um periodo de 4 semanas de destreino, no
rendimento do jogador de futsal. Para isso, foram avaliados 12 sujeitos com idades
compreendidas entre os 20 e os 37 anos (26.08 + 5.38 anos de idade), que praticam futsal a um
nivel distrital e sem qualquer habito de treino da forca. Em termos de rendimento, foram
avaliadas as variaveis de forca nos membros superiores (lancamento da bola medicinal) e nos
membros inferiores (salto em contramovimento, SCM), a velocidade de corrida, a agilidade
(teste-T) e a velocidade da bola no remate (VSB). Foram ainda analisados os efeitos sobre as
carateristicas antropométricas dos participantes (composicao corporal). Todos os participantes
foram avaliados em 3 momentos, antes (pré-treino) e depois (pos- treino) do programa e
também apos as 4 semanas de destreino. Os resultados revelam melhorias significativas entre
pré e pos-treino nas variaveis de VSB (P= 0.001; ES= 1.275), lancamento da bola medicinal (P=
0.002; ES= 1.205), no SCM (P= 0.002; ES= 1.184), no sprint (P= 0.018; ES= 0.799) e no teste-T
(P= 0.000; ES= 2.122). Verificou-se uma diminuicdo do rendimento nas variaveis analisadas
entre o pos-treino e a fase de destreino. Nao se verificaram diferencas significativas na
composicao corporal. Os resultados obtidos reforcam que um programa de treino de forca,
aplicado num curto periodo, com cargas externas e volumes baixos, produz efeitos positivos na

melhoria da aptidao fisica em jogadores de futsal e consequentemente no seu desempenho.
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Abstract

The influence of muscular strength performance varies according to the requirements of the
modality practiced. Regarding to futsal, it seems evident that the manifestation of force is
essentially explosive, with particular demand from the lower limbs. Thus, the purpose of this
study is to verify the effects of applying a strength training program over a period of 8 weeks,
followed by a 4-week period of detraining, in the futsal player's performance. Twelve subjects
between 20 and 37 years old (26.08 + 5.38 years old), who practice futsal at a district level and
without any training habits of muscle strength, were evaluated. In terms of yield, the variables
of manifestation of force were evaluated in the upper limbs (medical ball throwing), lower
limbs (counter-movement jump, SCW), running speed, agility (T-test) and speed of ball (VSB).
The effects on the anthropometric characteristics of the participants (body composition) were
also analyzed. All the participants were evaluated in 3 moments, before (pre-training) and after
(post-training) of the program and also after the weeks of untraining. The results showed
significant improvements between pre and post-training variables in VSB variables (P= 0.001;
ES= 1.275), medical ball throw (P= 0.002; ES= 1.205), SCM (P= 0.002; ES= 1.184), in the sprint
(P=0.018; ES= 0.799) and in the T-test (P= 0.000; ES=

2.122). There was a decrease in the results between the post-training and detraining phase.
There were no significant changes in body composition. The results obtained reinforce that a
short-term strength training program with low loads and low volume has positive effects on the

improvement of physical fitness in futsal players and consequently their performance.
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Introducao

A modalidade de futsal é atualmente praticada por mais de um milhdo de pessoas em todo o
mundo, sendo uma modalidade em grande expansao e desenvolvimento nos ultimos anos
(Ramos-Campos, Rubio-Arias, Carrasco-Poyatos e Alcaraz-Ramén, 2016). A mesma é
caraterizada pelo jogo entre duas equipas, constituida por 5 jogadores, num campo de 40m x
20m, cujos movimentos sao executados com elevada intensidade (sprints, remates, dribles,
mudancas de direcao, entre outros), em espacos reduzidos, sucedendo-se a cada +3s, e com
curtos periodos (20-30s) de recuperacéo ativa (Alvarez, D’Ottavio, Vera e Catagna, 2009; Beato,
Coratella e Schena, 2016; Castagna e Alvarez, 2010). Deste modo, a exigéncia fisica nos
jogadores de futsal parece ser muito elevada, o que podera conduzir a uma rapida situacdo de
fadiga muscular aguda (Dal Pupo, Detanico e Dos Santos, 2014). Assim sendo, para que exista
um bom desempenho em jogo é necessaria uma boa aptidao fisica, que permite manter a
capacidade de repetir acoes de elevada intensidade em curtos periodos de tempo e resistir a
situacao de fadiga (Barbero-Alvarez, Andrin e Mendez-Villanueva, 2005; Barbero- Alvarez, Soto

e Granda-Vera, 2008; Castagna, Granda-Vera e Barbero-Alvarez, 2009).

Considerando o anteriormente referido, parece assim essencial para o jogador de futsal a
conjugacao de diversas qualidades fisicas, sendo de realcar aquelas relacionadas com esforcos
maximos e com duragdes mais curtas, como a capacidade e a poténcia anaerdbia (Barbero-
Alvarez, et al.,2005), bem como a velocidade na mudanca de direcao e da agilidade reativa
(Sonthava, 2004). Em ultima instancia, todas estas aptidoes estdo relacionadas com o
desempenho eficaz da forca muscular e a sua manifestacao, sendo por isso dependentes desta
capacidade para a otimizagao dos esforcos exigidos em jogo (Barbero-Alvarez, et al.,2005). De
facto, devido as exigéncias da modalidade mencionadas anteriormente, realca-se a forca e a
poténcia muscular como pressuposto de rendimento desportivo, estando também relacionadas
com acdes determinantes em situacao de jogo, tais como o sprint, o remate e a impulsao
vertical (Wragg, Maxwell, e Doust, 2000). Neste ambito, e percebendo a influéncia deste fator
de rendimento, parece ainda existir na literatura atual uma lacuna acerca da maximizacao da
forca muscular nos jogadores de futsal, utilizando para isso o treino da forca muscular (Naser
e Ali, 2016).

0 desenvolvimento e melhoria da forca muscular, seja ao nivel da forca maxima ou explosiva,
pode ser alcancado recorrendo a diversos métodos. O treino da forca muscular recorrendo a
cargas externas parece ser sugerido como um dos métodos eficazes para a melhoria da forca
nos membros inferiores (Bogdanis, Papaspyrou, Souglis, Theos e Sotiropoulos e Maridaki, 2011;
Shephard e Young, 2011; Manopoulos, Papadopoulos, Salonikidis, Katartzi e Poluha, 2004).

Varios autores sugerem a utilizacao do treino da forca na sua componente de



resisténcia para obtencdao de melhores resultados, permitindo deste modo uma maior
resisténcia a fadiga muscular, aumentando ndo s6 a forca maxima, mas também a forca
explosiva (Bogdanis, et al., 2011; Shephard e Young, 2011; Manopoulos et al., 2004). Por outro
lado, o treino da forca na sua componente mais balistica, usualmente denominada como forca
explosiva, pareceu ser um método que beneficia as capacidades neuromusculares maximas
como a velocidade em sprint e a poténcia muscular para impulsdo vertical em jogadores de
futebol (Gorostiaga, lzquierda, Ruesta, Ibarren, Gonzalez-Badillo e Ibanez 2004). Contudo, em
qualquer destes procedimentos tradicionais, pode-se manipular as variaveis de exercicio como
a carga, o volume, o tempo de descanso, a velocidade e a ordem e tipo de exercicios, com o
intuito de alterar o estimulo que determina a magnitude de respostas fisicas e inclusivamente
as adaptacodes desejadas (Spiering, Kraemer, Anderson, Armstrong, Nindl, Volek e Maresh 2008),
trazendo assim uma diversidade de métodos a aplicar e tornando dificil qualquer comparacao

de resultados observados anteriormente.

Assim, no que concerne ao treino de forca, mais especificamente aos volumes e as cargas,
muitos autores sugerem ndo ser necessario o recurso a cargas pesadas com nimero maximo de
repeticbes para a melhoria do desempenho muscular (Franco-Marquez, Rodriguez-Rosell,
Gonzalez-Suarez, Pareja-Blanco, Mora-Custodio, Yahez-Garcia e Gonzalez-Badillo 2015). Por
analogia um estudo piloto realizado por Marques (2017), demonstrou que aplicacao de um
programa de treino de forca muscular combinado com exercicios pliométricos com cargas
externas e volumes de treino baixas, emergiu em melhorias em acées de futsal como a corrida
de velocidade, a impulséo vertical, o remate e a agilidade. Associado a diminuicdo de volume
de treino e cargas aplicadas, surge a manipulacao da variavel relativa a velocidade de execucao
de movimentos, permitindo a realizacdo de cada movimento, na sua fase concéntrica, em
velocidades elevadas, justificando de alguma forma a melhoria do rendimento (Franco-Marquez
et al., 2017).

Recentemente, a investigacao realizada no ambito do treino da forca, tem demonstrado que o
treino com velocidades elevadas de execucao, em comparacao com o treino com elevadas
cargas, resulta em ganhos superiores de rendimento, sem que deste modo, exista uma fadiga
aguda prejudicial as respostas imediatas em exercicio e consequentemente conseguindo
maiores adaptacoes neuromusculares especificas ao rendimento (Pareja-Blanco, Rodriguez-
Rossel, Sanchez-Medina, Gorostiaga e Gonzalez-Badillo, 2014; Crewther, Cronin e Keogh, 2005;
Pereira e Gomes, 2003). Segundo estes autores, quando nos reportamos a especificidade do
treino, a velocidade de execucdo das acoes realizadas devera ser similar a requerida em
situacoes especificas da modalidade, por forma a obter a maxima transferéncia para a
competicao. Entende-se assim que, em situacao do jogo, a velocidade de resposta muscular
devera ser maxima, quer na movimentacao do jogador, quer na aceleracao dos movimentos dos
membros inferiores para o passe ou remate. Portanto na utilizacao de velocidades elevadas

durante o treino de forca, salienta-se o treino pliométrico com uma



estratégia popular e muito utilizada para melhorar o desempenho fisico em atletas de desportos
coletivos (Chelly, Ghenem, Abid, Hermassi, Tabka e Shepard 2010; Loturco, Pereira, Kobal,
Zanetti, Kitamura, Abad e Nakamura, 2015; Maulder e Cronin, 2005).

Tal como referido anteriormente, em relacao ao recurso a métodos que privilegiam o aumento
da velocidade em detrimento da carga, o treino pliométrico tem sido referido como um meio
eficaz de desenvolvimento da forca muscular, poténcia maxima e velocidade (Gokhan e Aktas,
2013), permitindo ganhos similares ou mesmo superiores aos promovidos pelos procedimentos
tradicionais de treino de forca muscular (MacDonal, Lamont e Garner, 2012). Este tipo de treino
(pliométrico) pode também ser eficaz para melhorar a composicao corporal, devido ao elevado
gasto energético requerido pela intensidade maxima necessaria a concretizacao dos saltos ou
quaisquer outras acoes explosivas (Cormie, McGuigan, and Newton, 2011; Marques, Pereira,
Reis, e Van Den Tillaar, 2013). Do ponto de vista fisioldgico, este treino é fortemente
relacionado a um alongamento rapido e vigoroso dos mdsculos extensores (contracao
excéntrica) imediatamente seguido de uma contracao concéntrica maxima, seguindo, portanto,
o ciclo de alongamento-encurtamento (de Villarreal, Requena e Newton, 2010; Slimani,
Chamari, Miarka, Del Vecchio e Chéour, 2016).

Desta forma, alguns autores optaram por analisar o efeito da combinacao do treino da forca
muscular com exercicios pliométrico em jogadores de futsal e no seu rendimento desportivo.
Os resultados obtidos por Fatouros, Jamurtas, Leontsini, Taxildaris, Aggelousis, Kostopoulos e
Buckenmeyer (2000) revelam que o desenvolvimento de programas de treino combinado,
resultam melhor do que cada componente trabalhada separadamente, na melhoria das
capacidades como: a impulsao vertical, a corrida de velocidade, a agilidade nas mudancas de
direcao a elevada intensidade, porém o mesmo nao se verifica na velocidade do remate (Torre-
Torrelo, Rodriguez-Rossel e Gonzalez-Badillo, 2017). Sendo, porém, que alguns estudos
similares demonstram efeitos positivos neste parametro da velocidade do remate (Campo,

Vaeyens, Philippaerts, Redondo, De Benito e Cuadrado 2009).

Em relacdo ao treino de forca em desportos coletivos, varios autores (Siriat, 2001; Puncreobutr
e Promputh, 2016; Torres-Torrello et al., 2017; Da silva, Aguiar, Sousa, Sotero, Filho, Oliveira,
Mota, Simdes e Sale, 2017) revelaram a importancia e beneficio desse mesmo treino em
diferentes capacidades fisicas como: a forca e poténcia muscular e ainda a composicao
corporal. Puncreobutr e Promputh (2016) ao aplicarem um programa de treino de forca
verificaram um efeito positivo na acao de remate no futsal, nomeadamente a precisao para os
cantos superiores da baliza. Desta forma, os resultados obtidos fazem depreender que quanto
maior for a forca muscular, maior é a velocidade e a precisao do remate. Assim, o primeiro
passo para melhor o remate passa pelo desenvolvimento muscular, de modo a existir um pré-
ajuste do sistema nervoso (Sirirat, 2001). Torres-Torrello (2017) apurou que um programa de

treino de forca muscular com cargas externas ligeiras produz ganhos positivos



em acdes fundamentais do futsal, contudo na capacidade de realizar sprints repetidamente
(RSA), evidencia-se que apenas este nao é suficiente. No entanto, se o programa de treino
incluir um exercicio com movimentos similares aos do RSA, verificam-se também melhorias ao
nivel desta capacidade. Por fim, Da silva et al. (2017) verificaram que a implementacao de um
programa de treino pliométrico em praticantes de futsal feminino resultou em melhorias na

capacidade de forca e poténcia muscular, flexibilidade e na reducdo da gordura corporal.

Os estudos existentes parecem ser evidentes na importancia do treino da forca muscular para
a melhoria do rendimento em ac¢des importantes para o jogador de futsal. No entanto, os
métodos de treino utilizados sdo muito diversificados, e a maior parte utilizando recursos nao
habitualmente disponiveis para os treinadores, como por exemplo maquinas ou pesos livres.
Deste modo, o presente estudo pretende ir de encontro ao objetivo de compreender o efeito
de um programa de treino de forca com a duracdo de 8 semanas, sendo este de facil
implementacao num clube de futsal recursos limitados. Adicionalmente, pretende-se verificar
os efeitos de 4 semanas de destreino em relacéo ao programa de forca. E mediante o exposto,
expectavel que o programa permita melhora a velocidade de saida da bola numa distancia de
10 metros, a impulsao vertical e a velocidade nas mudancas de direcdo entre o pré-teste e o
pos-teste. Contrariamente é esperado que apds o periodo de destreino, as capacidades

desenvolvidas nas 8 semanas sofram um retrocesso nos ganhos musculares.



Metodologia

Amostra

No estudo realizado, a amostra foi constituida por uma equipa de futsal masculino sénior
pertencente aos quadros distritais da Associacao de Futebol de Castelo Branco (AFCB), com 12
elementos com idades compreendidas entre os 20 e os 37 anos (26.08 + 5.38 anos de idade)
sendo que nenhum dos participantes apresenta habitos regulares de treino de forca muscular.
No que diz respeito as carateristicas antropométricas e de uma forma geral € um grupo que
apresenta peso (72.07 + 12.67 Kg) acima do desejavel ou ideal (Lorenz, 1963; Devine, 1974),
porém tendo em consideracéo a altura (174.16 + 7.51 cm), exibe um indice de massa corporal
normal (23.37 + 3.00 %). No entanto e apesar de haver 5 sujeitos com massa gorda elevada,
todos eles apresentam uma massa muscular (56.18 + 5.33 Kg) superior a 48 Kg. Os sujeitos e o
treinador de equipa foram informados dos objetivos do estudo e deram o seu consentimento
informado para a participacao no mesmo, de acordo com as recomendacoes da declaracao de

Helsinquia.

Desenho Experimental

O estudo teve como o objetivo analisar o efeito de um programa de treino de forca muscular
em acdes fundamentais do jogo de futsal. O programa de treino de forca decorreu durante um
periodo de 8 semanas, seguidas de 4 semanas de destreino. Para além de nos permitir perceber
os efeitos do treino da forca enquanto complemento ao treino especifico técnico e tatico, o
periodo de destreino permito-nos entender melhor o impacto deste treino complementar.
Durante todo este processo foram realizados dois treinos semanais, como usualmente e um jogo
por fim de semana das respetivas competicées. Todos os procedimentos experimentais foram
realizados em coordenacao com a equipa técnica e de modo, a nao provocar qualquer alteracdo

na rotina dos jogadores.

Os jogadores foram avaliados em trés momentos distintos, ocorrendo uma avaliacdo inicial (pré-
treino), apos as semanas de aplicacdo do programa de treino de forca (pos-treino) e uma final
apos as semanas de destreino (destreino). As avaliacoes decorreram em duas sessoes de treino
diferentes, sendo que na primeira foi executado o teste de Sprint de 20m, o salto vertical em
contramovimento (SCM), o Teste T, o lancamento da bola medicinal (LBM) e o remate na bola.
Na segunda sessao foi realizada a avaliacdo da composicao corporal através do método de bio
impedancia. Entre os testes realizados foi garantido que os jogadores repousavam o suficiente

para que a avaliacao seguinte fosse iniciada sem fadiga.



Procedimentos

Antes da realizacao dos testes foi efetuado um aquecimento com 5 min de corrida submaxima
seguida de 1 min de sprints com aumento progressiva de velocidade e alongamentos dinamicos.
Durante o procedimento da bateria de testes, foi instigado a todos os elementos verbalmente
para realizarem os testes ao maximo de esforco da sua capacidade fisica. Importa ainda referir
que todos os participantes estavam familiarizados com os exercicios a realizar no treino e nas

avaliacoes.

Sprint

Com o objetivo de avaliar a poténcia e a velocidade dos membros inferiores, foram realizadas
3 tentativas num percurso de 20 m com descanso de 3 min, em que os tempos foram
registados através da utilizacdo de um crondmetro. Antes de iniciar os sujeitos colocaram-se
tras da linha de partida (linha final do campo futsal) em posicao vertical e com o pé de apoio
a frente, iniciando o teste apds o sinal. O aquecimento antecipado aos sprints fundamentou-
se na realizacao de dois sprints de 30 m, com aumento progressivo da velocidade (Torres-
Torrelo et al., 2017).0 coeficiente de correlacao intraclasse (CCl) foi de 0.29 (IC: 0.11 a
0.58), o que assinala uma fraca fiabilidade segundo Portney e Watkins (2015), considerou-se
entdo que nao era fiavel a utilizacdo de todas as tentativas e assim sendo, decidiu-se usar o
melhor tempo das 3 tentativas em cada um dos momentos de avaliacao (Chaouachi et al.,
2012).

Teste-T

Com o intuito de avaliar a velocidade, poténcia muscular e agilidade dos membros inferiores,
foram realizadas 2 tentativas com 3 min de descanso. O tempo foi registado com utilizacao de
um cronometro iniciado no momento de saida do sujeito e parado no momento em que o sujeito
alcanca o Ultimo cone, apos cada tentativa foi avaliado a frequéncia cardiaca (FC) apos a
realizacao e 5 min depois. O teste consiste em 4 cones dispostos em forma de T, com o primeiro
cone no local de partida, o segundo cone a 9.14 m em linha reta, enquanto que os outros dois
cones foram colocados para cada um dos lados deste a 4.57 m (Figura 1). O sujeito comeca em
posicao vertical atras do primeiro cone com o pé de apoio a frente e inicia ap6s o sinal, correndo
para o segundo cone, desloca-se lateralmente para a esquerda em direcao ao terceiro cone e
para a direita em direcao ao quarto cone, regressa ao segundo cone em corrida lateral e por
Ultimo de volta ao local de partida com corrida para tras, em todos os cones os sujeitos sao
obrigados a tocar com a mao indicada no cone (Tabela 1). As tentativas eram anuladas e
repetidas caso algum dos sujeitos cruzasse as pernas nos deslocamentos laterias, nao realizasse
devidamente a corrida especifica em cada uma das fases do teste (Sekulic, Spasic, Mirkov,
Cavar e Sattler, 2013). O coeficiente de correlacao intraclasse (CCl) foi de 0.18 (IC: 0.09 a 0.5),
0 que assinala uma fraca fiabilidade segundo Portney e Watkins (2015), considerou-se entao

que nao era fiavel a utilizacdo de todas as tentativas e assim



sendo, decidiu-se usar o melhor tempo das 3 tentativas em cada um dos momentos de

avaliacao, (Chaouachi, Manzi, Chaalali, Wong, Chamari e Castagna, 2012).

—
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Figura 1. Teste-T (adaptado de Haff e Triplett, 2016).

Tabela 1. Movimentos e fases Teste-T

MOVIMENTO TOCAR NO CONE COM MAO CONE
A . Sprint frente Direita 2°
B | Desl Esquerda 3°
C | eslocamento Direita 40
D \ lateral Esquerda 2°
E | Sprint para tras Nao toca 1°

Velocidade de Saida da Bola

Apds uma revisdo bibliografica, verificou-se a inexisténcia de um protocolo validado para
avaliacao da velocidade de saida da bola no futsal. Deste modo, optou-se pela realizacdo de
livres de 10m seguindo a metodologia proposta anteriormente por Marques (2017). O
procedimento consistiu na colocacao da bola parada na marca (livre de 10 m no futsal), e foi
pedido que cada sujeito realizasse 3 remates para a baliza a maxima velocidade, entre
tentativas houve um intervalo de descanso de 1 min. Caso, a bola nao atingisse o alvo o remate
era anulado e repetido. A velocidade de deslocamento da bola foi avaliada através de um radar
(Digital Sports Radar, Stalker Sport, T-888-stalker, USA, 2005), colocado atras da baliza a cerca

de 1m entre os postes e direcionado para o ponto de partida da bola.

Para efeitos de comparacéo estatistica, foi considerado a média dos trés remates realizados,
contrariamente com procedimentos anteriores (Marques, 2017; Marques et al, 2013), uma vez
que, o CCI foi de 0.90 (IC: 0.81 a 0.96), valor este superior a 0.7 demonstrando assim que os
valores sao fiaveis, o que fundamenta a escolha de utilizar os resultados de todas as tentativas,

mais propriamente a média dos 3 remates em cada momento de avaliacao.



Lancamento da Bola Medicinal

Com o propdsito de avaliar a poténcia muscular dos membros superiores, foi realizado um teste
de forca coincidente com um dos exercicios estabelecidos no programa de treino, que consiste
no lancamento de uma bola medicinal de 4Kg a maxima distancia. Foram executadas 3
tentativas com um intervalo de descanso de 1min, em que o sujeito se encontra numa linha de
partida com os pés a largura dos ombros, bola a cima da cabeca e executa o lancamento com
apenas a forca dos membros superior para uma sequéncia de colchdes colocados em frente a
linha de partida (Marques, Casimiro, Marinho e da Costa, 2011). O registo foi efeituado através
da observacao da queda da bola e estimada a distancia com o auxilio de uma fita métrica
desenhada no chao (marcada de 10 em 10 cm). O CCl foi de 0.92 (IC: 0.85 a 0.97), valor este
superior a 0.7 sendo assim fiavel, o que fundamenta a escolha de utilizar os resultados de todas

as tentativas, mais propriamente a média dos 2 lancamentos em cada momento de avaliagao.

Salto Vertical com Contramovimento

Para avaliar a forca muscular dos membros inferiores foram realizadas 3 tentativas do SCM com
descanso de 30 segundos (Marques et al., 2013). Os sujeitos executaram o movimento vertical
inicial com as maos nas ancas, agachando até alcancar um angulo de 90 graus e saltando ao
maximo que conseguiram. Cada salto foi filmado com um smartphone paralelamente a parede
na qual estava colada uma fita métrica, que posteriormente foi analisado com o auxilio do
programa de edicao de video Kinovea, versao 0.8.15. Os dados obtidos das alturas dos saltos
foram utilizados para calcular a forca (Newton), a poténcia (Walts) e a velocidade (m.s™') na
folha de calculo baseada em artigos (Samozino, Morin, Hintzy e Belli, 2008; Samonizo, Morin,
Hintzy e Belli, 2010; Samozino, Rejc, Prampero, Belli e Morin 2011; Samozino, Edouard,
Sangrier, Brughelli, Gimenez e Morin 2013; Samozino e Morin, 2015). O CCl foi de 0.93 (IC: 0.82
a 0.98), valor este superior a 0.7 sendo assim fiavel, o que fundamenta a escolha de utilizar os
resultados de todas as tentativas, mais propriamente a média dos 3 saltos em cada momento

de avaliacao.

Programa de Treino

O programa de treino implementado foi aplicado 2 vezes por semana em dias nao consecutivos
(segunda e quinta-feira), durante um periodo de 8 semanas. Em cada sessao de treino foram
realizados, 7 exercicios: i) salto vertical com carga (SVC), ii) lancamentos com carga (LC), iii)
sprints, iv) salto para caixa e chao (SCC), v) deslocamentos laterais com carga (DLC), vi)
abdominais e vii) lombares (ver Tabela 2). As sessoes de treino tiveram lugar no pavilhao
desportivo, previamente a sessao de treino regular, com uma duracdo de 36 min. Os 6 min
iniciais destinavam-se a um breve aquecimento (5 min de corrida submaxima, seguida de 1 min
de sprints com aumento progressiva de velocidade e alongamentos dinamicos), sendo os

restantes 30 min utilizados para a realizacdo dos exercicios fundamentais do treino



de forca. Durante a realizacao dos exercicios, todos os sujeitos foram incentivados a executar
as repeticoes a maxima velocidade. Entre as séries foi respeitado um intervalo de descanso de
2 minutos. No fim de cada sessao foi estimada pelos sujeitos a sua percecao subjetiva de esforco

(PSE), com recurso a escala de 6 (muito pouco esforco) a 20 (maximo esforco) de Borg (1998).

Tabela 2. Programa de Treino.

SVC (SxR)  LC (SxR) SCC (SxR) Sprint DLC (SxT) Abdominais - Lombares

(SxD) (SxR) (SxR)

1@ ST 1@ 2x4 (2kg)  2x4 (2kg) 2x5 2x10m 2x107"(4kg) 4x25 4x25
Semana ST 22 2x4 (2kg)  2x4 (2kg) 2x5 2x10m 2x10”" (4Kg) 4x25 4x25
2° ST 32 2x4 (4kg)  2x4 (4kg) 2x5 3x10m 2x10” (4Kg) 4x25 4x25
Semana ST 42 2x4 (4kg)  2x4 (4kg) 2x5 3x10m 2x10” (4Kg) 4x25 4x25
32 ST 5° 2x6 (4kg)  2x6 (4kg) 3x5 3x15m 3x10” (4Kg) 4x25 4x25
Semana ST 6° 2x6 (4kg)  2x6 (4kg) 3x5 3x15m 3x10” (4Kg) 4x25 4x25
42 ST 78 3x6 (4kg)  3x6 (4kg) 3x5 4x15m 3x10” (4Kg) 5x25 5x25
Semana ST 8° 3x6 (4kg)  3x6 (4kg) 3x5 4x15m 3x10”" (4Kg) 5x25 5x25
52 ST 9° 3x5 (6kg)  3x5 (6kg) 3x5 2x20m 4x10” (4Kg) 5x25 5x25
Semana ST 10° 3x5 (6kg)  3x5 (6kg) 3x5 2x20m 3x10” (4Kg) 5x25 5x25
62 ST 11° 3x5 (6kg)  3x5 (6kg) 3x5 3x20m 4x107 (4Kg) 5x25 5x25
Semana ST 122 3x5 (6kg)  3x5 (6kg) 3x5 3x20m 3x10” (4Kg) 5x25 5x25
72 ST 132 3x5 (6kg)  3x5 (6kg) 3x5 4x20m 4x10” (4Kg) 4x25 4x25
Semana ST 142 3x5 (6kg)  3x5 (6kg) 3x5 4x20m 4x10” (4Kg) 4x25 4x25
82 ST 152 3x5 (6kg)  3x5 (6kg) 3x5 4x20m  4x10” (4Kg) 4x25 4x25
Semana ST 16° 2x4 (6kg)  2x4 (6kg) 2x5 2x20m 3x10"" (4KQg) 4x25 4x25

Legenda: ST (Sessao de Treino); SVC (Salto vertical com carga); LC (Lancamento com carga); SCC (Salto
para caixa e chao); DLC (Deslocamentos laterais com carga); SxD (Séries x distancia); SxT (Séries x Tempo;

SxR (Séries x Repeticoes); Kg (Quilogramas); m (Metros); ¢’ (Segundos)

Analise Estatistica

A analise estatistica foi realizada no programa estatistico Statistical Package of Social Science
(SPSS), versao 22.0. Inicialmente foi calculado o CCl através do teste de confiabilidade dos
dados de cada uma das variaveis, de modo a eleger os dados a utilizar, sendo que para CCI
superior a 0.7 seria usada a média das tentativas para cada variavel em cada um dos trés
momentos de avaliacao, no caso de ser inferior a 0.7 seria usada apenas o melhor resultado em
cada um dos momentos de avaliacao (Portney e Watkins, 2015). Posteriormente foi calculada a
estatistica descritiva, como a média, desvio padrao e intervalos de confianca 95% das diferentes
variaveis. Também foi efetuado o teste Shapiro-wilk (Verma, 2016) para verificar a normalidade
dos dados, o teste foi escolhido por ser fiavel uma vez que o tamanho da amostra é reduzido.
Apds se validar a normalidade dos resultados obtidos, percebeu-se que era possivel a realizacao

de testes T paramétricos. Como forma de comparar os 3



momentos de avaliacao, pré-treino (M1), pds-treino (M2) e pos-destreino (M3), foi aplicado o
teste t de amostras emparelhadas, confrontando o M1 com M2, M1 com M3 e M2 com o M3.
Posteriormente foi calculado o tamanho de efeito (ES) (Lakens, 2013). Foi considerado para o
tamanho de efeito, valores pequenos entre 0.2 e 0.5, médios entre 0.5 e 0.8 e grandes para >

0.8 (Lakens, 2013). O nivel de significancia em todos os casos foi fixado em 0.05 (p < 0.05).
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Resultados

Todas as sessdes de treino decorreram dentro do esperado, terminando com o registo da
percecao subjetiva de esforco. Os resultados da PSE revelaram uma variacao entre 13
“Relativamente cansativo” e 18 “Muito cansativo”. Contudo os valores médios centraram-se na
categoria de “Cansativo” (valores 15 e 16) em todas as sessoes, pela escala de 6 a 20 de Borg
(1998) (Figura 2).

2 H{H”“HH%H

PSE - Escala de Borg
= = =
o] (o] N R

)]

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Sessdes de Treino

Figura 2. Valor médio e desvio padrao da PSE (escala Borg, 6-20) dos sujeitos em cada sessao de treino.

As tabelas 3, 4 e 5 apresentam os valores de média, desvio padrao e intervalo de confianca de
95% para as carateristicas antropométricas, as variaveis analisadas e as componentes do SCM
respetivamente, bem como, o valor de significancia e o tamanho de efeito na comparacao do
M1 com o M2, M1 com o M3 e por ultimo o M2 com o M3. As figuras 3, 4 e 5 apresentam
graficamente as variacdes médias em percentagens do Pré vs. Pds-treino, bem como, o

intervalo a 95%.

Caracteristicas Antropométricas

Ao longo dos diferentes momentos de avaliacao ha uma diminuicao média das variaveis (massa
corporal (MC), massa gorda (MG), massa magra (MM) e indice de massa corporal (IMC)), na
variavel MC existe mesmo uma diminuicao de quase 2 kg. Quando comparados os trés momentos
de avaliacao apura-se nao haver diferencas significativas e um tamanho de efeito pequeno.
Contudo, com uma analise mais minuciosa percebemos que do M1 para o M2, 66.7% dos sujeitos
diminuiram a MC, 91.7% a MG, 41.7% o IMC e 50% aumentou a MM. Do M2 para o M3 manteve-se
uma diminuicdo da MG, porém em apenas 33.3% dos sujeitos e um aumento de MM superior
(58.3%) (Ver Tabela 3 e Figura 3).
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Tabela 3. Média + Desvio Padrao (intervalo de confianca 95%) das carateristicas antropométricas e valor

de P e tamanho de efeito da comparagao ente trés momentos de avaliacao

M1 vs. M2 M1 vs. M3 M2 vs. M3
Pré - Treino Pos -Treino Destreino
(M1) M2) (M3) Valor P
(ES)

MC (Kg) 72.07 + 12.67 70.61 +9.73 70.53 + 9.64 0.165 0.164 0.651

(64.01 - 80.13) (64.42 - 76.79) (64.40 - 76.66) (0.429) (0.430) (0.134)
MG (%) 16.91 + 6.78 16.54 + 5.29 16.42 + 5.05 0.744 0.636 0.478

(12.60 - 21.23) (13.17 - 19.91) (13.21 - 19.64) (0.097) (0.141) (0.212)
MM (Kg) 56.18 + 5.33 55.78 + 5.47 55.83 + 5.70 0.497 0.537 0.636

(52.79 - 59.56) (52.30 - 59.25) (52.20 - 59.45) (0.203) (0.184) (0.141)
IMC (%) 23.37 £ 3.00 23.43 £ 2.36 23.39 £ 2.26 0.887 0.460 0.732

(21.46 - 25.28) (21.42 - 24.93) (21.95 - 24.83) (0.042) (0.015) (0.102)

Legenda: MC (massa corporal), MG (massa gorda), MM (massa muscular), IMC (indice de massa corporal),

Kg (quilograma), % (percentagem)

IMC ;—l

Massa Magra P

Massa Gorda |

Massa Corporal }—1
X X =X X ® X X
o o o o o o o
b — o~ (4] < )

Figura 3. Variacdo média com intervalo de confianca a 95% em % Pré - Pos Treino das carateristicas

antropomeétricas.

Sprint

Apds aplicacao do programa foi verificada diminuicao no tempo da corrida de velocidade (0.19
+ 0.23 s), valores que registaram um aumento com as semanas de destreino (0.18 + 0.17 s).
Comparando os momentos de avaliacdo, existiram diferencas significativas de efeito médio
entre na M1 vs. M2 e de efeito grande M2 vs. M3. Entre M1 vs. M3 nao se verificam diferencas
significativas e o tamanho de efeito foi pequeno. De um ponto de vista mais individualizado,

verificamos que apenas 58.3% dos sujeitos registam melhorias de M1 para M3.
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Teste-T

Com aplicacao do programa foi verificada uma diminuicao no tempo de execucao do exercicio
de agilidade (0.8 + 0.4 s), valores que registaram um aumento apos as semanas de destreino
(0.25 £ 0.23 s). Comparando os momentos de avaliacao, existiram diferencas significativas de
efeito grande entre M1 vs. M2 e entre M2 vs. M3. Numa analise mais individualizada verificou-

se que todos os sujeitos melhoraram de M1 para M3.

Velocidade de Saida da Bola

Apos o programa de treino foi verificado um aumento médio da velocidade do remate (2.5 +
1.8 Km/h), contrariamente apds o destreino existe uma diminuicao (6.1 + 5.1 Km/h), contudo
a variabilidade de valores ¢ maior neste momento. Relativamente as comparacoes dos varios
momentos de avaliacao verificou-se que existem diferencas significativas de efeito grande
entre M1 vs. M2 e entre M2 vs. M3 e de efeito médio entre M1 vs. M3. Especificando, os sujeitos

melhoraram a velocidade de remate no M2, no entanto apenas 25% melhorou de M1 para M3.

Langamento da bola medicinal

Tal como na variavel da velocidade de saida da bola, foi verificado um aumento médio da
distancia de lancamento (43 + 34 cm), no entanto existe uma diminuicao apos o destreino para
valores muito proximos do M1 (43 + 32 cm). A variabilidade foi relativamente constante nos 3
momentos. Nas comparacdes efetuadas, verificou-se que existem diferencas significativas de
efeito grande entre M1 vs. M2 e entre M2 vs. M3. Entre M1 vs. M3 em contraste com os outros
ndo apresenta diferencas significativas de efeito pequeno. Uma analise mais individualizada,

demonstrou que apenas 66.7% apresentam melhorias de M1 para M3.
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Tabela 4. Média + Desvio Padrao (intervalo de confianca 95%) das variaveis analisadas e valor de P e

tamanho de efeito da comparacao ente trés momentos de avaliacao

M1 vs. M2 M1 vs. M3 M2 vs. M3

Pré - Treino Pos -Treino Destreino
(M1) (M2) (M3) valorP
(ES)
VSB (Km/h) 92.11 £ 7.1 94.50 + 6.89 88.39 £+ 9.62 0.001 0.044 0.003
(87.59 - 96.63) (90.12 - 98.88) (82.27 - 94.50) (1.275) (0.655) (1.118)
LBM (m) 5.28 + 1.07 5.71 +1.12 5.27 £ 1.12 0.002 0.943 0.001
(4.60 - 5.97) (4.99 - 6.42) (4.56 - 5.99) (1.205) (0.021) (1.300)
Sprint (s) 3.36 £ 0.11 3.16 £ 0.20 3.34+0.07 0.018 0.493 0.005
(3.28 - 3.43) (3.02 - 3.29) (3.28 - 3.39) (0.799) (0.201) (0.998)
Teste-T (s) 9.77 £ 0.75 8.97 £ 0.65 9.22 £ 0.58 0.000 0.000 0.004
(9.29 - 10.25) (8.55 - 9.38) (8.85 - 9.59) (2.122) (2.162) (1.031)

Legenda: VSB (velocidade de saida da bola), LBM (lancamento da bola medicinal), m (metros), s

(segundos), Km/h (quilémetros por hora)

Remate (_'
lanc cabeca —
Teste T —
Sprint —
X X X X X X
o p] o s ] o [¥p]
- ! — -

Figura 4. Variacdo média com intervalo de confianca a 95% em % Pré - Pos Treino das variaveis

analisadas.

Salto Contramovimento

No que diz respeito as componentes do salto de contramovimento foi apurado um aumento no
M2, enquanto no M3 se regista uma pequena diminuicao do M2, contudo estes valores sao
inferiores aos do M1. Relativamente as comparacodes entre periodos de M1, M2 e M3 percebe-
se as modificacoes entre eles nas diferentes variaveis analisadas. Na altura maxima do salto,

velocidade e poténcia existem diferencas significativas de efeito grande entre M1 vs. M2 e
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entre M2 vs. M3, porém na variavel poténcia entre M1 vs. M2 o feito & médio. Entre M1 vs. M3
nado existe disparidades significativas de efeito médio na velocidade e altura maxima, mas de
efeito pequeno na velocidade. Na forca exercida pelos membros inferiores nao existe diferencas
significativas com efeito médio entre M1 vs. M2 e de efeito pequeno entre M1 vs. M3, porém
existe diferenca significativa de efeito grande no M2 vs. M3. Apos a aplicacdo do programa de
treino registaram-se melhorias, que se deterioraram com as semanas de destreino, contudo,

comparando com o M1, 58.3% dos sujeitos tem melhorias no M3 mesmo que inferiores ao M2.

Tabela 5. Média + Desvio Padrdo (intervalo de confianca 95%) das componentes do Salto de

Contramovimento (SCM) e valor de P e tamanho de efeito da comparacao ente trés momentos de avaliacao

M1 vs. M2 M1 vs. M3 M2 vs. M3

Pré - Treino Pos -Treino Destreino
M1 M2 M3
(M1) (M2) (M3) (ES)
0.48 + 0.09 0.54 + 0.08 0.50 + 0.08 0.002 0.097 0.001
Altura (0.42 - 0.54) (0.49 - 0.59) (0.45 - 0.55) (1.184) (0.524) (1.236)
Maxima (m)
2312 + 1350 2445 + 1249 2302 + 1138 0.080 0.908 0.014
Forca (N) (1453 - 3170) (1651 - 3240) (1578 - 3026) (0.557) (0.034) (0.842)
1.53+0.15 1.63 +0.11 1.57 £ 0.12 0.002 0.081 0.003
Ve(IOCiQf)de (1.43 - 1.62) (1.55 - 1.70) (1.49 - 1.64) (1.150) (0.554) (1.109)
m.s
Poténcia 3605 + 2397 4033 + 2258 3646 + 1981 0.019 0.812 0.010
W) (2081 - 5128) (2599 - 5467) (2387 - 4904) (0.795) (0.070) (0.901)
Legenda: m (metros), W (Walt), m.s-1 (metros por segundos), N (newtons)
Poténcia
Velocidade _
Forga  E——]
Altura Max.
= B e 2 ¥ B
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Figura 5. Variacdo média com intervalo de confianca a 95% em % Pré - Pés Treino das componentes do
SCM.
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Discussao

Esta investigacao teve como objetivo compreender o impacto de um programa de treino de
forca muscular com volumes e cargas baixas, de facil implementacdo, na melhoria de varias
capacidades associadas a jogadores de futsal como a agilidade com e sem mudancas de direcao,
a impulsao vertical, a forca muscular nos musculos dos membros inferiores e a velocidade do
remate. A literatura mais recente tem evidenciado o papel da forca muscular e do seu treino
para o rendimento do jogador de futsal, porém ainda existem ddvidas acerca dos métodos a
utilizar durante o mesmo e os seus efeitos. Apos a aplicacao do programa de treino de forca
muscular é de salientar que as 8 semanas de treino produziram efeitos positivos nas variaveis
associadas ao rendimento analisadas, no entanto, tal nao se aplicou as carateristicas
antropométricas. Pudemos ainda observar que, apos as 4 semanas de destreino relativamente
ao treino da forca, e realizando apenas o treino especifico da modalidade, existiram mudancas
significativas com perdas assinalaveis em relacdo ao momento pods-treino, retomando valores
nao diferentes daqueles observados antes da implementacdao do programa de treino (pré-
treino). Assim, compreende-se, que de um modo geral, a introducao de um programa de treino
de forca muscular nas rotinas de uma equipa de futsal tem impacto positivo na melhoria de
varias capacidades que envolvem a componente de forca e poténcia muscular e
consequentemente na sua aptidao fisica e rendimento desportivo, sendo que, nao altera

significativamente a nivel antropométrico.

No que concerne ao Sprint e no fim das semanas foram observadas melhorias (efeito médio),
tal como verificado em estudos anteriores (Franco et al., 2015; Kotzamanidis, 2005; Rodriguez-
Rosell, Torres-Torrelo, Franco-Marquez, Gonzalez-Suarez e Gonzalez-Badillo, 2017). Estes
resultados reforcam, que curtos periodos de programas de forca permitem melhorias na
capacidade de aceleracao e na velocidade em corridas de curta distancia. Contrariamente,
estudos que investigaram a aplicacao de programas combinados de treino de forca com
exercicios pliométricos, como o de Torres-Torrelo et al. (2017) nao apresenta melhorias
significativas nos diferentes parciais de sprint (-0.21, -0.09, -0.20 para Tio, Ti020 € To0,
respetivamente), tal como Marques (2017) com resultados idénticos (-0.47, -0.09, -0.36 para
Ti0, T1020 € Ta0, respetivamente) sendo a magnitude do efeito estatistico pequena em ambos.
No entanto, torna-se dificil uma comparacdo com estes estudos devido as desigualdades
metodoldgicas, nomeadamente a diferenca de 2 semanas de duracdo do programa (de 6 para 8
semanas) e na forma de avaliacdo, uma vez que, no presente estudo esta é feita somente
registando o tempo dos 0 aos 20 m e em ambas as investigacdes mencionadas sao realizadas
através de células fotoelétricas colocadas em 3 pontos (0 m, 10m e 20m) como forma de registar

tempo dos 0-10 m, 10-20 m e dos 0-20 m.
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Importa referir que no caso do presente estudo, apos o periodo de destreino, verificou-se um
aumento elevado do tempo do sprint, face a avaliacdo pos-treino, diminuindo assim
consideravelmente o rendimento. Podemos assim desta forma confirmar que a aplicacao de um
programa de treino de forca muscular produz ganhos positivos no tempo da corrida de
velocidade em relacédo a auséncia de qualquer tipo de treino de forca muscular. No estudo de
Marques (2017) nao existiram ganhos significativos no grupo de treino. Por sua vez, no grupo de
controlo, ocorreu um aumento do tempo, verificando-se a diminuicao do rendimento, com uma
diferenca significativa entre os grupos (p= 0.033). Deste modo possibilita comprovar a
relevancia do enquadramento de um programa de forca no desenvolvimento de capacidades em

jogadores de futsal, para evitar um prejuizo na corrida de velocidade.

Para que um jogador efetue mudancas de direcdo em elevada velocidade é necessaria
habilidade motora ou técnica adquirida através da postura, posicdo dos pés, ajuste da passada,
bem como aceleracao linear e elevada forca e poténcia muscular nos musculos dos membros
inferiores (Dos'Santos, Jones e Comfort, 2017). No que diz respeito ao teste de agilidade com
mudancas de direcao (Teste-T), os resultados demostraram uma melhoria no tempo de
execucao com um efeito grande no pos-treino. De acordo com esta investigacdo, varios sao os
estudos que revelam resultados semelhantes (Bogdanis, Papaspyrou, Souglis, Theos,
Sotiropoulos e Maridaki, 2009; Keiner, Sander, Wirth e Schmidtbleicher, 2014 e Marques, 2017).
Posto isto, é possivel afirmar que um programa de treino de forca origina ganhos na agilidade
e velocidade em mudancas de direcdo. Nomeadamente, no periodo de destreino ocorreu uma
diminuicao significativa de efeito grande. Resultados semelhantes foram observados no grupo
de controlo no estudo de Marques (2017) em que nao ocorreu um aumento significativo, mas
sim uma diferenca consideravel para o grupo de treino com um tamanho de efeito moderado,

confirmando as melhorias proporcionadas pelo treino de forca.

No que concerne a variavel VSB também se confirmou uma melhoria significativa apos as
semanas com um efeito grande, o que vai ao encontro do estudo de Marques (2017) e Torres-
Torrell et al. (2017). Sendo a primeira investigacdo muito idéntica ao presente estudo, pode-
se afirmar que um programa com exercicios de treino de forca com baixas cargas e volumes,
mas com elevada velocidade na execucao de cada repeticao, permite entao, obter ganhos de
forca e poténcia muscular e também padrées motores de elevada velocidade que aumenta a
VSB no remate no caso deste estudo a uma distancia de 10 metros. Outros estudos realizados
também verificaram efeitos positivos em aplicacdo de programas de forca, uma vez que
aumentaram a velocidade do encurtamento muscular e isso pode determinar um maior grau de
transferéncia dos ganhos de forca obtidos nos mUsculos para o remate (Campo et al., 2009;
Garcia, Martinez, Hita, Martinez e Latorre, 2014). Um programa de treino da forca muscular
dos membros inferiores de 8 semanas, 5 dias por semana com exercicios de forca e exercicios
especificos de remate a 6 metros da baliza, teve um efeito moderado na precisao do remate,

bem como um aumento significativo em relacao ao pré-treino (Puncreobutr et al.,
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2016). Contudo apesar do estudo referenciar beneficios no remate, com aplicacao de treino de

forca o mesmo nao refere quais as implicacoes ao nivel da velocidade de saida da bola.

Apos o periodo de destreino verificou-se uma perda significativa em relacao ao pos-treino com
um efeito grande na variavel VSB, o que reforca o conceito de que o programa de treino de
forca muscular influéncia beneficamente a velocidade do remate. No estudo de Marques (2017)
o grupo de controlo adquiriu uma diminuicao da velocidade nao significativa, porém adquiriu
uma diferenca significativa entre grupos, coincidindo estes com os resultados do presente
estudo. Apesar do recurso a metodologias de analise diferentes, observou-se que exercicios de
forca com velocidade de execucao melhoram a velocidade a que um sujeito remata a bola

através da transferéncia da forca explosiva dos membros inferiores para a bola.

No que diz respeito a impulsao vertical, avaliada pelo SCM, foram observadas melhorias com a
aplicacado do programa de treino nas variaveis de altura maxima do salto, forca de impulsao,
velocidade e poténcia muscular, sendo o tamanho destas diferencas consideradas grande na
altura e velocidade e médias na forca e poténcia. Tais resultados evidenciam concordancia com
resultados obtidos em alguns estudos anteriores (Marques, 2017; Torres-Torrelo et al.,2017).
Apds o periodo de destreino verificou-se uma diminuicao consideravel em relacao ao pds-treino
em todas as variaveis com um tamanho estatistico grande, tal como Marques (2017) comprovou
no seu grupo de controlo. Pode-se entao observar que mesmo os estudos, apesar de
diferenciados pela existéncia de um grupo de controlo e pelos resultados levemente desiguais,
podem ser analisados comparativamente, ambos confirmando os ganhos na impulsao vertical
em jogadores de futsal proporcionados por um programa de treino de forca. Adicionalmente, e
de forma oposta, a falta de treino de forca provoca redugdes de forca e poténcia muscular e a
assim reducao na altura de salto. Em desacordo com os resultados obtidos no presente estudo,
um programa pliométrico aplicado 1 ou 2 vezes por semana com objetivo de analisar os efeitos
de ambos os tipos de volumes de treino em jogadores de futsal, ndao obteve diferencas na
aplicacao de uma vez por semana no SCM e danos significativos quando aplicado duas vezes por
semana (Yanci, Castillo, Iturricastillo, Ayarra e Nakamura 2017). No entanto esta investigacao
pode nao ser bastante sustentavel para comparar com este estudo uma vez que existem
diferencas metodologicas significativas como a auséncia de exercicios de treino da forca

muscular e apenas pliométricos.

Salienta-se ainda que as carateristicas antropométricas, tais como a percentagem de massa
gorda e a massa muscular nao registaram alteracoes significativas apos as semanas de treino e
apos o periodo de destreino. Mediante o exposto, consideramos que um curto programa de
treino de forca muscular nao produz ganhos musculares significativos, nem perdas de
percentagem de massa gorda. Pelo contrario e em contraste com o presente estudo, a aplicacao
de um programa de 4 semanas de treino pliométrico provoca ganhos na reducao da massa gorda

(Da silva et al, 2017), porém as diferencas de metodologia e populacdo de ambos
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os estudos sao deveras desiguais o que pode levar a comparagoes nao fiaveis. Posto isto, poem-
se a hipdtese de que um curto programa de treino de forca so por si possa nao ter impacto
preponderante na composicao corporal. No entanto evidentemente um curto periodo de treino

pliométrico parece facultar melhorias relativamente as carateristicas antropométricas.

Em sintese, conseguimos observar que 8 semanas de treino de forca promove um aumento
significativo nas diversas capacidades de forca muscular em jogadores de futsal sénior e a
derivada melhoria no rendimento desportivo, tal como era expectavel no inicio desta
investigacdo. Em relacao ao periodo de destreino, observou-se que tal como o esperado existiu
prejuizo nas melhorias alcancadas com o programa, contudo estas verificaram-se mais
significativas que o previsto, o que pode conduzir a que fatores externos como lesdes e um
periodo competitivo muito intenso possam ter interferido na aptidao fisica dos sujeitos e

condicionado o seu desempenho nos teste apos a fase de destreino.

Posto isto, podemos sugerir a incorporacao de sessoes de treino da forca muscular na
periodizacao anual de um clube de futsal, com um volume semanal nao superior a dois dias
(ndo consecutivos) e com aplicacao de cargas suaves de modo, a evitar acumulacao de fadiga
muscular, todavia com uma elevada velocidade de execucéo para que se verifique a ocorréncia
de adaptacdes neuromusculares. Sugere-se ainda, um programa com exercicios de simples
compreensao e execucao envolvendo o maior nimero de grupos musculares, com efeito
principalmente nos membros inferiores (quadriceps, gliteos, gémeos e isquiotibiais), bem como
na regiao abdominal e lombar, sem descurar os membros superiores. Salienta-se ainda o
planeamento de progressdes de cargas e variaveis nos exercicios que ao longo do periodo de
treino vao proporcionando novos estimulos, para que desta forma o treino nao se torne
monotono e estimulando novas adaptacdes. Além disso, o programa deve ser implementado
paralelamente com o treino técnico-tatico, sem que existam interferéncias negativas entre eles
(excesso de cargas e acumulacao de fadiga prejudicial a competicao) e também ir de encontro
as particularidades da equipa no geral, no entanto pode ser benéfico diferenciar este tipo de
programas conforme as especificidades exigidas pela funcao do jogador (guarda-redes, ala, fixo

ou pivot) em situacao de jogo.

Mediante o exposto e uma vez que em todas as investigacoes realizadas se verificam limitacoes
que podem interferir com os resultados e com o estudo no geral, também no presente estudo
se destacam algumas limitagées. Podemos assim, apontar como principais: o tamanho reduzido
da amostra, os habitos de vida dos sujeitos que podem prejudicar as adaptacdes pretendias no
programa, a fadiga muscular acumulada que pode interferir na performance em competicao e
nos momentos de avaliacao bem como, a falta da utilizacao de equipamentos que permitam
uma recolha de dados mais precisa e nao tao manual que pode levar a erro humano. Ainda

durante as semanas de destreino, houve iniUmeras lesdes devido
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ao final de época desgastante com periodo competitivo muito intenso, o que pode ter limitado
as ultimas avaliacdes devido a condicao fisica deteriorada e a recuperacao de lesdes de alguns

dos sujeitos.
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Conclusao

Em conformidade com os resultados obtidos nesta investigacao, conclui-se que um programa
de treino de forca, realizado simultaneamente com os habituais 2 treinos técnico-taticos
semanais da modalidade, produz efeitos positivos na melhoria da aptidao fisica em jogadores
seniores masculinos e consequentes melhorias no seu desempenho fisico através de adaptacoes
neuromusculares, principalmente associadas aos musculos dos membros inferiores em
capacidades como a corrida de velocidade em curtas distancias, a agilidade com mudancas de
direcdo, a impulsao vertical e a velocidade num remate a distancia de 10 metros (livre
frequente em jogos de futsal). Portanto, o enquadramento de um programa de treino da forca
muscular com volume de treino e cargas baixas, na planificacao de treino de uma equipa de
futsal sénior a nivel distrital parece ser benéfico para melhorar a aptidao fisica dos jogadores
através do desenvolvimento da for¢ca muscular na sua componente rapida, transferindo
posteriormente esses ganhos em acdes fundamentais de jogo como o sprint, o remate, as

mudancas de direcao e o salto vertical.
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Sugestdes para o Futuro

Para a realizacao de futuras investigacoes propoem-se a continuacao da exploracao do tema e
da aplicacao de diversos novos programas de treino da forca muscular em jogadores de futsal,
de ambos os géneros e em as idades distintas. Para que isso permita compreender cada vez
melhor os efeitos que esses programas provocam em sujeitos com carateristicas diferentes e
de que modo, isso beneficia ou prejudica o seu rendimento desportivo em varias acdes

fundamentais da modalidade.

Por outro lado, seria interessante a aplicacdo de programas de treino da forca, resisténcia e
poténcia muscular, como forma de entender os seus efeitos na recuperacdo ou prevencao de
lesdes musculares recorrentes em jogadores de futsal. Contudo pode ser uma investigacao com
varias limitacdes como a escolha do tipo de lesdo ou a escolha de sujeitos que se adequem ao
pretendido. Porém, possivelmente seria algo bastante benéfico, tal como, compreender o
tamanho de efeito destes programas a nivel de fadiga muscular acumulada em competicédo e
desenvolver exercicios e programas que contrariem essa situacdo prejudicial a condicao fisica

dos jogadores.

De um modo geral, estudos que permitam uma melhor intervencao no futsal a nivel da aptidao

fisica dos seus praticantes e na melhoria no desenvolvimento e recuperacdao muscular.
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