/- UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA
vav “JULIO DE MESQUITA FILHO”
L nesp INSTITUTO DE BIOCIENCIAS - RIO CLARO

LICENCIATURA PLENA EM EDUCACAO FiSICA

JAWHAR BAKARI ZACHARIAS

EFEITO DO TREINAMENTO NA CAPACIDADE AEROBIA
DO ATLETA E SOBRE AS CARACTERISTICAS
SOMATOTIPOLOGICAS PARA A MELHORIA DO
DESEMPENHO NO FUTSAL

Rio Claro
2009



JAWHAR BAKARI ZACHARIAS

O EFEITO DO TREINAMENTO NA CAPACIDADE AEROBIA DO ATLETAE
SOBRE AS CARACTERISTICAS SOMATOTIPOLOGICAS PARA A MELHORIA
DO DESEMPENHO NO FUTSAL

Orientador: Prof. Ms. Fabio Augusto Barbieri

Supervisor: Prof. Dr. Claudio Alexandre Gobatto

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado
ao Instituto de Biociéncias da Universidade
Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho” -
Céampus de Rio Claro, para obtengéo do grau
de Licenciado em Educacao Fisica.

Rio Claro
2009



796.331 Zacharias, Jawhar Bakatri.

Z13e

O efeito do treinamento na capacidade aerdbia do atleta e
sobre as caracteristicas somatotipoldgicas para a melhorjia do
desempenho no futsal. / Jawhar Bakari Zacarias. - Rio Qlaro :
[s.n.], 2009

24 f. . il., gréfs., tabs.

Trabalho de concluséo de curso (Licenciatura - Edugacao
Fisica) - Universidade Estadual Paulista, Instituto de
Biociéncias

Orientador: Fabio Augusto Barbieri

1. Futebol de saldo. 2. Avaliagao fisica. 3. Somatotipp. 4.
VO2max. 5. Antyropométrica. 6. Vai e Vem. I. Titulo.

Ficha Catalografica elaborada pela STATI - Biblioteca da UNESP
Campus de Rio Claro/SP



Agradecimentos

Primeiramente gostaria de agradecer meus pais, que sempre me deram a
estrutura e apoio necessario para que eu pudesse ter sempre um estudo de
qualidade.

Agradeco o Prof. Ms. Fabio Augusto Barbieri, meu orientador, pelo
aprendizado e dedicagao por esses meses que trabalhamos juntos, e também
pela sua grande compreensao e profissionalismo, porque aglientar eu e o Miudo
nao deve ter sido facil.

Agradeco ao Bruno (Miudo), por esses dois anos de parceria e amizade,
que com certeza ndo esquecerei. Um grande abragco ao Du, do famoso quarto
dos “brother” da “Rep 171", companheiro de quarto, de rachdo, de
bebedeira...resumindo, um grande amigo. Agradeco também a todos os
integrantes da “Rep 171”: Filipe, Vini, Lucas e Betinho.

Um agradecimento especial a Marina, uma grande amiga durante esses
quatro anos de faculdade, que me apoiou em todos os momentos.

Um grande abrago aos meus amigos: Julian, André, Isaac, Andrei e
George. Agradeco a todo 4° LEF e 4° BEF, por esses anos maravilhosos e

inesqueciveis que passei aqui em Rio Claro.



INTRODUGCAO

Sumario

Pagina

REVISAO DA LITERATURA

OBJETIVOS

11

METODOLOGIA

12

RESULTADOS E DISCUSSAO

16

CONCLUSAO

20

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

21




1- Introducao

Embora o futsal seja uma modalidade esportiva relativamente nova, em pouco
tempo passou a ser um dos esportes mais praticados pelos brasileiros, tanto para fins
de lazer quanto de competicao. O futsal possui suas particularidades, sendo
caracterizado como uma modalidade de esforcos intensos que exigem muito da
capacidade fisica de seus praticantes (ARAUJO et al, 1996).

Entre os distintos sistemas energéticos que sustentam as agées de um atleta
durante uma partida, alguns autores referem o metabolismo aerébio como constituindo
0 suporte energético fundamental para uma partida de futsal (SANTOS & SOARES,
2001).

A capacidade aerdbica € definida como capacidade maxima para absorver,
transportar e utilizar oxigénio (SHARKEY, 1998). O valor resultante, expresso em
mililitros de oxigénio por quilograma de peso corporal por minuto (ml/kg/min.), permite
comparacao direta de individuos, independentemente do tamanho corporal. Essa
medida, também conhecida como poténcia aerdbica, € mais relacionada ao
desempenho de resisténcia em corrida e outros esportes em que o atleta sustenta o
préprio peso e € a forma preferida para expressar a capacidade aerdbica (SHARKEY,
1998). A distancia média total percorrida pelos jogadores durante uma partida de futsal
situa-se em torno dos 6 Km (MORENO,



2001), o que vem reforcar a nogdao de que para um atleta de alto nivel é fundamental
possuir uma boa preparacao aerébia.

Juntamente com a capacidade aerobia, o perfil somatotipolégico do atleta auxilia
no seu desempenho (QUEIROGA et al., 2008). O somatotipo é um recurso utilizado
para descrever o tipo fisico apresentado por cada atleta (HEATH & CARTER, 1967), e é
expresso por trés valores numerais representantes do componente fisico, exposto
sempre na mesma ordem: endomorfia, mesomorfia e ectomorfia (NORTON & OLDS,
2005). A endomorfia é caracterizada por predominio no volume abdominal, flacidez
muscular e pequenas dimensodes relativas das extremidades. A mesomorfia caracteriza-
se por um acentuado desenvolvimento muscular e 6sseo, com as medidas toracicas
predominando sobre as abdominais. Na ectomorfia € predominante um aspecto de
fragilidade, hipotonia muscular e magreza, com as medidas do comprimento dominando
sobre os didmetros e circunferéncias (SILVA et. al., 2004). No futsal perfis préximos a
mesomorfia sdo os mais indicados (QUEIROGA et al., 2005).

Entender o comportamento da capacidade aerdbia e do somatotipo durante o
treinamento no futsal ndo tem sido referenciado na literatura. Treinamento é definido
como todo o programa pedagdgico de exercicios que objetiva melhorar as habilidades e
aumentar as capacidades energéticas de um individuo para determinada atividade
(BARBANTI, 1994). Para a melhora do desempenho do atleta nestes aspectos, &
necessaria a execugdo de um programa de treinamento devidamente ajustado as
caracteristicas da modalidade. Por isso, o estudo do efeito do treinamento sobre as
varidveis aerobias e somatotipoldgicas sdo importantes para a prescricdo do
treinamento e conhecimento do perfil dos atletas de futsal.

Espera-se que o periodo de treinamento promova melhoras no VOgzmax doOs
atletas, aumentando significativamente a capacidade aerdbia dos atletas. O somatotipo
deve permanecer semelhante apds o periodo de treinamento, uma vez que o perfil

mesomorfo € o mais indicado para a pratica de futsal.



2- Revisao da Literatura

Dentro da literatura existem muitos estudos que tratam da relacédo resisténcia
aerébia e futsal ou futebol. A seguir alguns estudos sobre resisténcia aerdbbia,
somatotipo e sua relacado com treinamento e fungao tatica desempenhada durante uma
partida.

Lima e colaboradores (2005) investigaram a correlagéo entre as medidas direta e
indireta do VO2 em atletas de futsal. Para medida direta do VO2 maximo foi utilizado o
sistema ergoespirométrico computadorizado (VO-2000, Aerosport, Medgraphics, St.
Paul, Minnesota) e para medida indireta do VO2 maximo foi realizado o teste de campo
de 3200m. Foram analisados 13 jogadores de futsal, com idade 18,6+1,9 anos, altura
igual a 177,1+£3,5¢cm, peso de 68,5+9,5kg e indice de massa corporal de 21,7+2,3kg/m>.
Conclui-se que os testes de medida indireta do VO2 maximo apresentam forte
correlagdo com os testes de medida direta. Dessa maneira, a utilizacdo do teste de
campo de 3200m pode determinar a capacidade aerdbia desses atletas, além de ser
mais barata e mais viavel.

Arins e Silva (2007) analisaram 5 jogadores titulares de uma equipe de futsal
masculino adulto com o objetivo de caracterizar as respostas fisiolégicas dos atletas
profissionais de futsal durante o treinamento coletivo, de acordo com a posicéo tatica

desempenhada. Os atletas foram avaliados por um teste ergoespirométrico maximo,



que forneceu o consumo de oxigénio, a freqiiéncia cardiaca e o quociente respiratério,
valores utilizados para gerar equagdes de regressao para estimativa do gasto calérico e
da intensidade do trabalho. O estudo constatou que entre atletas, o goleiro € o menos
exigido, seguido pelo pivo. Os alas e o fixo sdo mais exigidos.

Leal e colaboradores (2007) mostraram que o consumo de oxigénio (VO2) tem
sido de grande valia na avaliacdo funcional de atletas. O estudo teve como objetivo
realizar uma comparacdo do consumo de oxigénio e limiar anaerdbio entre atletas
profissionais de futebol e futsal em um teste progressivo. Participaram voluntariamente
31 individuos do sexo masculino, sendo: 19 atletas profissionais de futebol e 12 atletas
profissionais de futsal. Os atletas foram submetidos a um protocolo de avaliacao
cardiorrespiratéria progressiva pelo método ergoespirométrico. Os valores de VO, pico
médios entre os dois grupos nao apresentaram diferenca estatisticamente significante
(p > 0,05); entretanto, houve diferenca estatistica entre os dois grupos em relacao ao
limiar anaerdbio (LA) (p < 0,05). Com base nos resultados obtidos no estudo pudemos
concluir que, mesmo praticando esportes com diferentes caracteristicas, os atletas de
ambos 0s grupos possuem valores similares de consumo de oxigénio, porém, o limiar
anaerdbio entre os dois grupos nao apresentou a mesma similaridade, sugerido maior
predominancia do metabolismo anaerdbio durante o exercicio nos atletas de futsal.

Souza e Zucas (2003) avaliaram 37 jovens futebolistas, da faixa etaria de 16 a 19
anos para investigar as alteragcdes de resisténcia aerébia em jovens futebolistas
submetidos ao treinamento de 15 semanas e analisar 0 consumo maximo de oxigénio
considerando a posicdo desempenhada. O consumo maximo de oxigénio foi
determinado a partir do teste de YO-YO Intermitente de Resisténcia (BANGSBO, 1996).
Conclui-se que 15 semanas de treinamento proporcionaram alteragdes importantes na
resisténcia aerdbia, com uma melhora. As posi¢cdes de goleiro e atacante foram as que
apresentaram aumentos estatisticamente significantes. O estudo indicou que o

treinamento do futebol é efetivo em promover melhoras no rendimento fisico do atleta



durante a partida. E importante verificar se um tempo mais curto de treinamento ndo
possa proporcionar melhoras semelhantes do treinamento do que 15 semanas.

Para o futsal, Cyrino e colaboradores (2002) realizaram um estudo com o
objetivo de analisar o efeito do treinamento de futsal sobre a composicao corporal e o
desempenho motor de jovens atletas. O grupo treinamento foi composto por 8 atletas
de futsal da categoria juvenil (16,87+0,83 anos) e o grupo controle por 11 meninos nao
praticantes de nenhum esporte (15,57£1,31 anos). Os atletas foram submetidos ao
treinamento especifico de futsal durante 24 semanas e o0 grupo controle nao realizou
nenhum programa de atividade fisica sistematizado. Os testes motores empregados
foram impulsdo horizontal, impulsdo vertical com auxilio dos bracos, abdominal
modificado, sentar-e-alcancar e shuttle run. Notou-se modificacdo corporal e melhoria
do desempenho motor para ambos 0s grupos, mas com uma melhora significante para
0 grupo treinamento.

Parece consenso que o treinamento promove melhoras na capacidade aerdbia
de jogadores de futsal. E claro que as modificagdes irdo ocorrer de acordo com a
intensidade de trabalho e periodo de treinamento realizado. Por isso, analisar como os
atletas respondem a diferentes ciclos de treinamentos é importante. Além disso,
modificagdes antropométricas podem ocorrer no treinamento, podendo influenciar o
somatotipo do atleta.

Queiroga e colaboradores (2005) tiveram como objetivo investigar o perfil
antropomeétrico de atletas de futsal feminino de alto nivel competitivo conforme a fungéo
tatica desempenhada no jogo. A populagédo do estudo foi constituida por 112 jogadores
de futsal que participaram da fase final da X Tacga Brasil de Clubes de Futsal Feminino.
Conclui-se que, no que se refere as variaveis antropométricas, as goleiras de futsal
feminino de alto nivel competitivo possuem maior peso corporal quando comparadas as
alas e pivos, principalmente devido a um acumulo maior de gordura corporal. Notou-se
também que as jogadoras de linha possuem caracteristicas antropomeétricas
semelhantes, o que sugere que, ou a funcao tatica desempenhada em jogo nao parece



ser um fator decisivo para causar modificacoes morfolégicas nestas atletas, ou que o
treinamento ndo esta sendo realizado dentro do principio da especificidade para cada
posicdo. Em outro estudo, Queiroga e colaboradores (2008) estudaram o somatotipo
como indicador de desempenho em atletas de futsal feminino, levando em
consideracao a classificacdo de suas equipes em uma competicao oficial. Participaram
do estudo 112 jogadoras pertencentes as 10 equipes que disputavam a competicdo. O
resultado mostrou que o perfil corporal das atletas deste estudo pode ser prejudicial ao
desempenho fisico tendo em vista que 0 excesso de gordura € uma sobrecarga para as
acoes motoras especificas do jogo de futsal. Portanto, a classificagdo somatotipoldgica
apresentada por qualquer equipe deste estudo ndo deve ser considerada como
indicador de desempenho no futsal feminino.

Castanhede et. al. (2002) analisaram 48 atletas do sexo masculino das equipes
cariocas da primeira divisdo nacional de futebol, para determinar seus perfis
dermatoglifico e somatotipico. Apds a analise dos resultados, notou-se que o perfil
somatotipico dos atletas foi classificado em mesomorfo balanceado.

No estudo de Levandoski e colaboradores (2007) participaram 15 atletas de
media etaria de 16,27 anos. A pesquisa teve como objetivo tracar um perfil somatétipo
de atletas do sexo feminino da selecdo juvenil de futsal de Ponta Grossa (PR),
analisando a composicao corporal e o desempenho fisico a partir de testes fisicos e
motores. O perfil somatétipo encontrado foi classificado como endomorfo-mesomorfico,
sendo este similar aos estudos encontrados na literatura. Em relacdo ao desempenho
da equipe investigada, a partir dos dados coletados, percebe-se que na busca de alta
performance esportiva ndo basta apenas a equipe possuir um somatotipo semelhante
aos padrées do alto nivel se as varidveis que fornecem suporte para um
condicionamento fisico ndo se correlacionam de maneira eficiente para esta aquisicao.

A partir das conclusbes dos estudos € possivel indicar que os atletas de futsal
apresentam somatotipo semelhante entre eles, parecendo que a mesomorfia é o
somatotipo mais encontrado para a pratica. Como o futsal mudou com o passar dos

anos e movimentagbes constantes entre os jogadores ocorrem a todo o0 momento, os
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atletas de futsal, com excecao do goleiro, parecem apresentar treinamento similar nao

sendo dividido de acordo com posicdes como antigamente.
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3- Objetivos

O objetivo do estudo foi analisar o efeito do treinamento de futsal sobre a
capacidade aerdbia e sobre as caracteristicas somatotipologicas de atletas de futsal da

categoria adulta.
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4- Metodologia

Participaram do estudo 13 atletas da categoria principal de uma equipe de futsal
de nivel estadual do sexo masculino. Todos os atletas ndo apresentavam histérico de
problemas de salde e assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido
aprovado pelo comité de ética local.

As avaliacdes foram realizadas antes e apés periodo de treinamento. A duracao
do treinamento foi de 12 semanas. O treinamento compreendeu estimulos fisicos,
técnicos e taticos (com e sem bola). O periodo de treinamento foi o primeiro ciclo de
treinamento da temporada da equipe de futsal. Os treinamentos especificamente fisicos
corresponderam a 20% do treinamento total (2,5 semanas) e os treinamentos técnicos e
taticos compreenderam 80% do treinamento total (9,5 semanas). Durante o periodo de
treinamento técnico e tatico, a parte fisica era estimulada de acordo com a intensidade
do treinamento destes aspectos. Durante o periodo preparatério, 4 semanas, a
programacao do treinamento procurou proporcionar uma base fisioldégica pata os atletas
suportarem as fases seguintes de treinamento (Figura 1).
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Cargas 22, 3 47, 5. 6. Sabado Domingo

Maxima

Elevada
Alta
Meédia

Baixa
Figura 1. Representagao grafica do modelo de programagdo semanal de treinamento no periodo

preparatorio. Adaptado de Borin, Gomes e Leite, 2007.

No periodo competitivo, houve maior preocupacao com intensidade do que com
o volume de treinamento (Figura 2). A equipe disputou campeonatos estaduais e
regionais durante o periodo de treinamento. Os atletas realizaram treinamento quatro
vezes por semana, duas a trés horas por dia, sem contar as partidas oficiais e

amistosas.

MaxinfGargas Pl 3 47 5 6% Sabado Domingo

Elevada
Alta
Media

Baixa
Figura 2. Representagdo grafica do modelo de programagdo semanal de treinamento no periodo

competitivo. Adaptado de Borin, Gomes e Leite, 2007.

Os participantes foram submetidos a uma rotina de avaliagdo que envolveu
medidas antropométricas (massa corporal, estatura, espessura das dobras cutaneas,
perimetros corporais e diametros 0sseos) e testes para estimativa da capacidade
aerdbia. Os testes e medidas foram divididos em dois dias com intervalo de 48 horas.
No primeiro dia foram avaliadas as medidas antropomeétricas enquanto no segundo dia

a capacidade aerdbia.
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Para avaliar a capacidade aerdbia foi empregado o teste de corrida de vai e vem
(LEGER et al., 1988). O teste consiste em uma série de corridas intermitentes e
progressivas de 20 m, iniciando com velocidade de 8 km/h com incremento de 0,5 km/h
a cada minuto (estagio). O teste foi aplicado em uma quadra poliesportiva coberta,
devidamente marcada e equipada. A capacidade aerébia maxima foi estimada a partir

da equacao de regressao abaixo.
VO:max = (6 x velocidade do teste) - 24,4

Esse protocolo demonstrou validade concorrente aceitavel em adultos jovens
brasileiros (homens, r = 0,73; mulheres, r = 0,75) (DUARTE e DUARTE, 2001).

O perfil somatotipolégico foi avaliado a partir de uma rotina de avaliacdo que
envolveu medidas antropométricas (massa corporal, estatura, espessura das dobras
cutdneas, perimetros corporais e diametros ésseos). A massa corporal foi mensurada
por meio de uma balanca antropométrica com precisao de 100g e a estatura a partir de
um estadidmetro de madeira com precisdao de 0,1cm. As espessuras das dobras
cutaneas foram mensuradas em milimetro com auxilio de um compasso Cescorp®.
Foram destacadas as dobras nas regides triciptal, subescapular, supra-iliaca
(supraespinhal), coxa e perna medial. Os diametros 6sseos biepicdndiliano do Umero e
do fémur foram determinados por um paquimetro de metal (Somet®) com escala de
medida de 0,1 cm. As medidas de circunferéncia do brago contraido e da panturrilha
foram realizadas com auxilio de uma fita métrica flexivel (Mabis®).

As medidas antropométricas permitiram o calculo do indice de massa corporal
(IMC), da densidade corporal, a partir do emprego do modelo de regressdo proposto
por Jackson, Pollock e Ward (1980) enquanto o percentual de gordura foi determinado

de acordo com a sugestao de Siri (1961).
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As variaveis que foram utilizadas para comparar os grupos foram: idade, massa
corporal, estatura, IMC, percentual de gordura relativa, somatotipo e VO2max. A analise
estatistica foi realizada usando o pacote estatistico SPSS versdo 10.0 para Windows
(SPSS, Inc., Chicago, IL) com nivel de significancia de p<0,05. Os dados foram
agrupados e descritos em valores de média e desvio padrao. Para comparar as
variaveis antropomeétricas e aerdbias das avaliacoes pré e pds periodo de 12 semanas
de treinamento foi realizado o teste t de Student para amostras pareadas. Para
comparar o somatotipo entre as avaliagdes foi encontrado o somatotipo médio do grupo

pré e pos treinamento.



16

5- Resultados e discussao

O objetivo do estudo foi analisar o efeito do treinamento de futsal sobre a
capacidade aerdbia e sobre as caracteristicas somatotipolégicas de atletas de futsal da
categoria adulta. Os resultados encontrados foram os esperados, havendo melhoras na
capacidade aerébia dos atletas apés periodo de treinamento, sem ocorrer modificacdes
do perfil somatotipolégico.

Para as caracteristicas antropométricas pré e pds treinamento (Tabela 1) nao
foram encontradas diferencas significativas (p<0,05). O treinamento de 12 semanas
parece ndo ter efeito significante. E claro que mudangas ocorreram, apresentando
caracteristicas antropométricas mais apropriadas apdés o treinamento, mas sem
diferenca significativa com os dados pré treinamento.

Mudangas na porcentagem de gordura corporal, assim como na massa corporal,
indicam que o treinamento auxiliou em aumentar a massa magra dos atletas. Para a
pratica de futsal, 0 aumento de massa magra é essencial, uma vez que disputas pela
bola sdo constantes, exigindo forga muscular e composi¢cao corporal adequada para
suportar estas disputas.

O excesso de gordura corporal para atletas, as vezes, é considerado como
barreira para o alto rendimento. O treinamento fisico pode provocar importantes
modificagcdes nos parametros de composicao corporal, sobretudo na gordura corporal e

na massa magra, sendo assim um importante fator na
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regulacao e na manutencao da massa corporal (BAILEY et al., 1986). Se, por um lado,
os efeitos anabdlicos do treinamento fisico induzem a um aumento na massa magra,
por outro, a gordura corporal relativa tende a sofrer reducdo. (BAILEY et al., 1988). E
provavel que com periodo de treinamento maior as diferengas nas caracteristicas

antropomeétricas sejam significantemente evidenciadas.

Tabela 1. Caracteristicas antropométricas e dos indicadores da composi¢cdo corporal dos atletas de

futsal.
Variaveis Pré Treinamento Pdés Treinamento

Massa corporal (kg) 72,28+11,21 73,35+10,21
Estatura (cm) 175,31+7,17 175,31+£7,17

% Gordura 14,02+4,40 12,84+3,52
Umero (cm) 6,61+0,43 6,68+0,31
Fémur (cm) 9,73+0,42 9,57+0,33
Biceps Contraido (cm) 30,84+3,00 31,54+2,50
Perna Média (cm) 36,19+2,92 36,62+3,15

Para o somatotipo ndo houve mudangas entre pré e pds treinamento (Tabela 2).
Parece que o perfil endomesomorfo € o mais indicado para a pratica de futsal. Ainda, o
treinamento parece n&o propiciar efeito no somatotipo de atletas de futsal. E possivel
que como a maioria do grupo ja tinha tido contato com algum tipo de programa de
treinamento, apresentando assim um preparo fisico qualificado, o periodo de 12

semanas néo tenha sido efetivo em promover mudangas no somatotipo.
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Tabela 2. Perfil somatotipo.

Endomorfia Mesomorfia Ectomorfia  Classificacao

do grupo
Pré 3,61 4,36 2,12 Endomesomorfo
Treinamento
Pos 3,15 4,57 2,19 Endomesomorfo

Treinamento

Para a capacidade aerdbia (Figura 3), o teste t de Student revelou diferenca
significativa entre a avaliagdo pré e pds treinamento (t;12 = 10,02; p<0,01). Os atletas
apresentaram melhor rendimento pés periodo de treinamento, aumentando
significativamente 0 VO2zmax. O periodo de treinamento de 12 semanas é efetivo em
promover melhoras na capacidade aerébia de jogadores de futsal. Devido a
caracteristica do jogo, a melhora desta capacidade pode auxiliar na recuperacao dos
atletas entre as acoes intermitentes que eles realizam durante a partida (BARBIERI,
2009).

No entanto, quando comparado com outros estudos (ALVARES & ALVARES,
2004), os valores de VOazmax encontrados sao inferiores. Dois motivos podem ter
ocasionado esta diferenca: a) a amostra diferente dos estudos com relacao ao nivel de
treinamento pode ter proporcionado distingdes no rendimento dos atletas nos testes
para determinar 0 VO2zmax; b) a avaliacdo de forma indireta realizada neste estudo pode
subestimar o valor de VOzmax dos atletas, sendo possivel que uma ferramenta mais

sensivel determine diferengas maiores apds o periodo de treinamento.
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Figura 3. (A) Comparacdo do VO2 dos atletas antes e apds o periodo de treinamento. (B) Comparagao

dos ciclos completados pelos atletas antes e apds o periodo de treinamento.
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6 — Conclusao

Com o estudo, pode-se concluir que o treinamento de 12 semanas foi eficaz em
promover alteragdes da capacidade aerdbia, promovendo melhoras no rendimento dos
jogadores. No entanto, o periodo determinado de treinamento ndo conseguiu promover
melhoras no somatotipo dos jogadores, parecendo ser necessario maior tempo para
isso.

E importante salientar que trabalhos aplicados sdo essenciais para entender o
treinamento e desenvolver treinamentos mais efetivos e aplicados. E indicado estudos
que variem os periodos de treinamento e as intensidades do treinamento para que esta

verificagdo seja mais efetiva.
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