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Este estudo teve como objetivo mensurar e analisar a influéncia do treinamento pliométrico
realizado na areia, sobre a poténcia e velocidade no desempenho fisico em jogadoras de Futsal
em nivel profissional. A presente pesquisa teve como modelo uma investigagdo descritiva,
quantitativa e experimental. Participaram da pesquisa 13 jogadoras de Futsal, com idades entre 18
a 30 anos, integrantes do Grémio Whirlpool (Futsal), na cidade de Joinville-SC. O instrumento de
pesquisa utilizado, foi o teste de velocidade de 10 metros de Marques Junior (2004) e 20 metros
de Sardinha e Moreira (1999), realizados na areia e na quadra, ¢ o salto vertical de Abalakov do

autor Vélez (1992), ambos, na forma de pré-teste e pos-teste. Os dados depois de coletados,
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foram analisados no programa estatistico Action 2.9. Os resultados mostraram que os testes de
velocidade na quadra e o teste de salto vertical, foram estatisticamente significativos para p-valor

<0,05. Assim, somente o teste de velocidade na areia, ndo foi significativo, mesmo apresentando
mudancas de média entre pré e pds teste. Conclui-se que o treinamento pliométrico na areia é
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eficaz, trazendo melhorias nas valéncias fisicas, principalmente na poténcia e velocidade,
presentes no futsal, assim como, em diversas modalidades coletivas.
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INTRODUCTION

Com o aumento da popularidade e competitividade do futsal e, por
ser considerado um esporte anaerobio de alta intensidade (Naser, Ali
& Macadam, 2017), se faz necessario prescrever e periodizar o
treinamento para que os jogadores consigam manter um alto nivel de
desempenho atlético nas valéncias fisicas especificas requeridas pelo
esporte (Ribeiro et al., 2020). Um jogador de elite do futsal precisa
ter uma grande capacidade de resisténcia, agilidade, velocidade de
sprint, poténcia e for¢a dos membros inferiores (Naser, Ali &
Macadam, 2017). Visto que durante uma partida ocorrem diversas
situacdes de aceleracdo, desaceleragdo, paradas bruscas e mudangas
de direcdes. Dentre essas valéncias, destacamos a poténcia, que de
acordo com Jiménez et al. (2018), ¢ caracterizada pela capacidade de
produzir tensdo, resultando em um movimento, em menor tempo
possivel, e a velocidade ¢ determinada pelo tempo e pela distancia
percorrida. Sendo uma capacidade decisiva em todos os momentos do
jogo (Nascimento et al., 2020). Segundo Nascimento et al. (2020), as
valéncias fisicas como a poténcia e velocidade precisam de destaque,

uma vez que sdo as mais relevantes no futebol, apresentando a mesma
importancia do que o treinamento técnico e tatico do esporte. O
treinamento pliométrico (TP) se resume a exercicios de saltos, com
peso corporal ou pesos adicionais, com a finalidade de melhorar a
acdo muscular, a partir do mecanismo de ciclo de alongamento-
encurtamento das unidades motoras, produzindo a maior quantidade
de poténcia em menor tempo possivel (Correia et al., 2020; Neto,
Souza & Pires, 2019).

Esse tipo de treinamento resulta em um aumento dos niveis de forca
explosiva (poténcia) dos membros inferiores e, o ganho de poténcia
interfere positivamente no desempenho atlético em diversas
modalidades (Lopez, Cubides & Tova, 2019), assim como no futsal.
Diante disso, o presente trabalho teve como objetivo geral mensurar e
entdo analisar a influéncia do treinamento pliométrico realizado na
areia, sobre a poténcia e velocidade no desempenho fisico em
jogadoras de Futsal em nivel profissional.
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MATERIAIS E METODOS

Este estudo teve como modelo uma investigagdo descritiva,
quantitativa e experimental. Participaram da pesquisa 13 jogadoras de
Futsal, com idades entre 18 a 30 anos, integrantes do Grémio
Whirlpool (Futsal), na cidade de Joinville-SC. Para a realizacdo do
estudo foi feita a apresentacdo do projeto para o responsavel do
Grémio Whirlpool, assim como para as atletas. Apds a apresentagao,
as atletas que aceitaram participar, foram instruidas a assinar o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). A selecdo da amostra
se deu por convite pessoal, tornando a escolha intencional e
caracterizando assim, uma amostragem por conveniéncia. Como
critério de inclusdo, foram aceitas as atletas sem historico de lesdes
nos membros inferiores nos ultimos 12 meses. Foi utilizado como
parametro de exclusdo, a incidéncia de algum desconforto durante a
intervengdo/testes que  impossibilitasse a  conclusdo  do
treinamento/protocolo de avaliagdo. O instrumento de pesquisa
utilizado, foi o teste de velocidade de 10 metros (Marques Junior,
2004) e 20 metros (Sardinha & Moreira, 1999), realizados na areia e
na quadra, ¢ o salto vertical de Abalakov (Vélez, 1992), ambos, na
forma de pré-teste e pos-teste. O programa de treinamento foi
constituido com 12 exercicios diferentes (6 para os membros
inferiprincipios da individualidade bioldgica, da continuidade e
sobrecarga, visando manter a seguranca e integridade das atletasores
e 6 para membros superiores), dentre eles: saltos em caixas, cones,
bambolés e barras, respeitando os.

A intervengdo foi realizada na areia e perdurou por 3 meses, ¢ teve a
orientagdo de um profissional de Educacdo Fisica. Os dados depois
de coletados, foram inseridos e organizados em uma planilha do
programa Microsoft Excel® for Windows® 2010 e posteriormente
inseridos para analise no programa estatistico Action 2.9. Para a
analise e interpretagdo dos dados obtidos foi utilizada a estatistica
descritiva com medidas de tendéncia central (média) e dispersdo
(desvio padréo). O teste Shapiro-Wilk demonstrou normalidade para a
varidvel velocidade na areia, optando-se assim pelos testes
paramétricos. O comparativo das amostras se deu pelo Teste-t de
Student para amostras dependentes, adotando nivel de significancia
p<0,05. Para as variaveis que ndo demonstraram normalidade
(velocidade na quadra e salto vertical) foi utilizado o teste de
Wilcoxon pareado. Este estudo teve o parecer favoravel a sua
execugio pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade da Regido
de Joinville/SC - UNIVILLE - CEP, conforme a Resolugdo do
Conselho Nacional de Satide para a pesquisa com seres humanos, sob
parecer nimero 1.730.636.

RESULTADOS

A amostra deste estudo foi composta por 13 atletas, com faixa etaria
entre 18 e 30 anos, integradas no Grémio Whirlpool (Futsal), na
cidade de Joinville-SC.

Tabela 1. Caracterizagio da Amostra

Amostra (13) X SD
Idade (anos) 23,46 3,89
Estatura (m) 1.65 0,04

Peso Corporal (kg) 34,33 2,79
IMC 19.93 0,97

X :média; SD: desvio padréo

Na Tabela 2 sdo apresentados os resultados obtidos nos testes de
velocidade na quadra e areia, e salto vertical, pré e pos-teste. O
comparativo das amostras se deu pelo Teste-t de Student para
amostras dependentes (variavel de desfecho velocidade na areia), e
pelo Teste de Wilcoxon para amostras nao dependentes (variaveis de
desfecho salto vertical de Abalakove velocidade na quadra), adotando
nivel de significancia p<0,05.

Tabela 2. Resultados dos testes de velocidade e salto vertical

Pré-teste Pos-teste
X SD X SD
Aba  Testes de Wilcoxon 188 44 201 49 123 0.07 0,002
A1 Testetde Student 24 0.1 13 0.1 002 -0.01 033
A20  Teste-t de Student 43 02 42 02 0,07 0,02 0,05
Q10 Testes de Wilcoxon 24 0.1 23 0.1 0,05 002 0,003
Q20 Testes de Wilcoxon 39 0.1 3.9 02 0,04 -0.01 0,001

X=média, 8D= desvio padriio, A= diferenga absoluta, A(%)= diferenca relativa, p= teste-t de Student (p<0,03)

Varidveis  Testes Estatisticos A A% P

A partir das informagdes da Tabela 2, ¢ possivel perceber que os
testes de velocidade na quadra (Q10 e Q20) e o teste de salto vertical
(Aba), foram estatisticamente significativos para p-valor <0,05.
Assim, somente o teste de velocidade na areia (A10 e A20), ndo foi
significativo do ponto de vista estatistico, mesmo apresentando
mudangas de média entre pré e pos teste.

DISCUSSAO

O cerne deste estudo foi constituido tendo como base a investigagdo
do TP na areia, ¢ o seu desfecho na poténcia e velocidade de
jogadoras de Futsal em nivel profissional. Contudo, tendo em vista a
escassez de literatura cientifica abordando a populacdo em questdo
(atletas de futsal do sexo feminino), conduzimos em alguns
momentos a discussdo desta pesquisa apoiados nas possibilidades
proporcionadas pelo método de treinamento, independente do género.
A vista disso, ¢ aumentando a solidez desta circunstincia, em um
estudo realizado por Ramirez-Campillo et al. (2015), os autores
destacam que as adapta¢des obtidas pelo TP ndo se diferem entre
homens e mulheres, sendo positivo para ambos os sexos. A partir da
analise dos resultados do presente estudo, verificou-se a
predominancia de respostas significativas (Aba - p-valor <0,002, Q10
- p-valor <0,003, ¢ Q20 - p-valor <0,001), sendo possivel inferir
que o TP contribuiu para a melhora da performance das atletas.
Corroborando com os achados desta pesquisa, Barajas, Agudelo e
Arguello (2020) e Jiménez et al. (2018) encontraram resultados
semelhantes. Ambas destacam que o TP bem planejado, respeitando
os processos de adaptagdo e os principios da individualidade, ¢ eficaz
para se obter um aumento da forga muscular dos membros inferiores,
favorecendo assim a melhora da velocidade e poténcia muscular.
Além disso, analisando os dados referente a diferenca absoluta (A),
podemos constatar no teste de salto vertical de Abalakov, queas
atletas de futsal, amostra deste estudo, obtiveram uma melhora de
1,23 centimetros (cm) apos o treinamento. Da mesma forma, nos
testes de velocidade, tanto na areia quanto na quadra, foram
encontrados resultados positivos com uma média de -0,04 segundos
nos pos teste.

Similarmente, podemos verificar no estudo de Gongalves ¢ Navarro
(2017), que utilizou o TP, porém com praticantes de futsal do sexo
masculino, resultados positivos no teste de salto vertical,
evidenciando a melhora de 0,08 cm na realizagdo do pds teste. Os
autores destacam também, uma melhora na velocidade dos atletas de
-0,37 segundos em média no teste de S0 metros apés o TP, obtendo
aumento significativo na for¢a muscular e consequentemente na
poténcia e velocidade. Entretanto, foi possivel verificar também, um
resultado ndo significativo para a variavel velocidade na areia,
mesmo que a intervencdo tenha sido realizada neste tipo de solo.
Todavia, precisamos levar em consideracdo a especificidade da
modalidade estudada, ja que a maior parte do treinamento de futsal
(técnico, tatico e fisico) ocorre na quadra, o que de fato pode ter
contribuido para os melhores resultados neste tipo de piso. Visto que
o principio da especificidade esta relacionado ao ambiente em que ¢
praticado a modalidade, o gesto motor, a fonte energética utilizada, as
qualidades fisicas, entre outros (Piovezan, Santos & Rodacki, 2019;
Bitencourt et al., 2021). De acordo com Bitencourt et al. (2021), a
familiaridade com ambiente é fundamental para um bom desempenho
no esporte, pois se o entorno fisico é conhecido pelo praticante, as
informagdes dadas pelo meio sdo estaveis, facilitando o rendimento.
Ademais, podemos observar que o TP aplicado em um cenario
diferente da caracteristica da modalidade, torna-se um recurso
extremamente relevante na progressdo do desempenho fisico de
atletas.
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De acordo com Ramirez-Campillo et al. (2020), o TP realizado em
diversos pisos (areia, grama, madeira, tapete de gindsio e etc)
apresenta melhores resultados na aptiddo fisica dos atletas, visto que
oferecem estimulos diferentes. E importante salientar, que o
mencionado método de treinamento pode trazer beneficios para
outras capacidades essenciais nas modalidades coletivas, como a
habilidade de mudanca de direcdo, agilidade corporal muito presente
no futsal. Os autores Falch, Raedergard e Tillaar (2020), concluiram
que o TP se sobressaiu em comparagdo com o treinamento resistido
na habilidade de mudanga de direcdo, for¢a e na velocidade dos
atletas. Silva et al. (2017) também destacam a eficacia do TP e
ressaltam ainda que este ¢ um método relativamente simples e de
baixo custo, se apresentando como uma boa oportunidade para
equipes de base e, até mesmo as equipes femininas do futsal, que ndo
possuem muito apoio financeiro. A limitagdo deste estudo esta na
representatividade da amostra, tendo em vista o0 método de selecdo e
0 pequeno grupo amostral investigado, restringindo os resultados
encontrados apenas a referida populagéo.

CONCLUSAO

Conclui-se que o treinamento pliométrico na areia é eficaz, trazendo
melhorias nas valéncias fisicas, principalmente na poténcia e
velocidade, presentes no futsal, assim como, em diversas
modalidades coletivas. Revelando-se assim, um método de treino
viavel, e um precioso recurso para os preparadores fisicos na
periodizagdo. No entanto, se faz necessario que futuros estudos
possam confirmar os beneficios do TP nas equipes femininas de
futsal, para que este tema seja melhor esclarecido. Com isso, espera-
se que a presente pesquisa possa auxiliar pesquisadores e preparados
fisicos, a fim de conseguir desenvolver as valéncias fisicas desejaveis
para o esporte, aumentando assim a competitividade da modalidade.
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