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CARGA INTERNA DE TREINAMENTO E RESPOSTA DE BEM-ESTAR EM ATLETAS
PROFISSIONAIS DE FUTSAL

Gabriela Dal’'Maz?, Marcus Peikriszwili Tartaruga®?

Marcus Vinicus Soares Martins!, Paulo Henrique Pauli'2

RESUMO

Objetivo: O estudo teve como objetivo avaliar
as respostas de carga interna e bem-estar de
atletas de futsal nas fases pré-competitiva e
competitiva. Materiais e Métodos: Foram
avaliados 19 atletas do sexo masculinos
(20,64+3,93 anos de idade) de uma equipe
profissional, durante as duas Ultimas semanas
da fase preparatéria e duas primeiras
semanas da fase competitiva. O bem-estar foi
mensurado no inicio de cada sessdo de
treinamento e a carga interna de treino ao final
de cada sessdo. A comparagdo entre as
semanas foi realizada pelo teste de ANOVA de
Medidas Repetidas e o post-hoc de Bonferroni
para deteccéo das diferencas. Resultados: Um
aumento significativo na carga interna de
treinamento na semana 1 do periodo
preparatério (715,13+193,20 U.A.) quando
comparado a semana 2 (617,83+223,66 U.A))
do mesmo periodo (F=5,130; p=0,030). O
bem-estar total apresentou uma reducdo
significativa na semana 1 (18,56+0,40 U.A) do
periodo preparatério quando comparado a
semana 2 (19,76+2,77 U.A) do mesmo periodo
(F=3,853; p=0,015). Conclusdo: Assim,
podemos concluir que o treinamento no
periodo preparatorio (semana 1) apresentou
uma maior carga quando comparado as
demais semanas analisadas e esse aumento
foi seguido de um menor valor de bem-estar
total percebido pelos atletas de futsal. Sendo
assim, podemos inferir que a intensidade do
treinamento na presente equipe de futsal
encontrou-se inversamente proporcional as
respostas de bem-estar total dos atletas.

Palavras-chave: Bem-Estar. Carga de
Treinamento. Percepcdo do Esforco. Atletas.
Futsal.
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ABSTRACT

Internal load of training and well-being
response in professional futsal athletes

Objective: The study aimed to evaluate the
internal training load and well-being responses
of futsal players during precompetitive and
competitive period. Material and Methods:
Nineteen male athletes (20.64 + 3.93 years
old) belonging to a professional team were
evaluated in the last two weeks of preparatory
and the first two weeks of competitive period.
In each session, the well-being was measured
at the beginning and the internal training load
at the end. Comparison between weeks was
performed by Repeated Measure ANOVA test
and Bonferroni’ post hoc to detect the
differences. Results: A significant increase in
the internal training load at week 1 (715.12+
193.20 A.U.) of preparatory period when
compared to week 2 (617.83+ 223.66 A.U) of
the same period (F=5.130; p=0.030). Well-
being showed a significant decrease in week 1
(18.56 + 0.40 A.U.) of the preparatory period
compared to week 2 (19.76 £ 2.77 A.U.) of the
same period (F=3.853; p=0.015). Therefore,
was possible to conclude that the training in
the preparatory period (week 1) presented a
higher load when compared to the other weeks
analysed and this increase was followed by a
lower value of total well-being perceived by
futsal athletes. Thus, we can infer that the
training intensity is inversely relate to the
athletes' total well-being responses.

Key words: Well-Being. Training Load.
Perceived of Exertion. Athletes. Futsal.
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INTRODUCAO

O futsal é uma modalidade esportiva
caracterizada como intermitente e de alta
intensidade, exigindo do atleta uma elevada
demanda fisica e fisiologica, além de um bom
dominio técnico e tatico, possuindo
caracteristicas de tomada de deciséo rapida,
envolvendo a criatividade por meio de jogadas
e dribles (Barbero-Alvarez e colaboradores,
2008; Matzenbacher e colaboradores, 2014).

Dessa maneira um bom planejamento
do treinamento esportivo torna-se importante
para melhorar as demandas do esporte,
possibilitando alteracdes morfolégicas,
metabdlicas e funcionais com o objetivo de
atingir o pico de desempenho durante o
periodo competitivo (Viru e Smirnova, 1995).

O treinamento esportivo voltado ao
alto rendimento tem como finalidade submeter
0s atletas a altas cargas de treinamentos a fim
de atingir resultados esperados (Budgett,
1998).

Entretanto para que o0 treinamento
com elevada carga possa gerar adaptacdes
positivas, torna-se necessario uma boa inter-
relagdo entre carga interna de treinamento,
carga externa e periodos de recuperagdo
(Borresen e Lambert, 2009; Freitas, Miranda e
Filho, 2009; Meeusen e colaboradores, 2006).

O controle da carga interna de
treinamento tem sido amplamente
estabelecido na literatura como uma medida
que permite o monitoramento das intensidades
e variagdes dos estimulos de uma sessao de
treinamento, podendo assim, auxiliar a
maximizar o desempenho esportivo e
minimizar o impacto negativo do treinamento
em possiveis riscos de lesbes e deteccdo
antecipada de overtraining (Nakamura,
Moreira e Aoki, 2010; Impellizzeri, Marcora e
Coutts, 2019).

Além da carga interna de treinamento,
0 monitoramento das respostas
psicofisiologicas tem se mostrado uma medida
adicional para um melhor entendimento dos
possiveis  efeitos da intensidade do
treinamento nas respostas comportamentais
do atleta.

Um aumento nas cargas de
treinamento pode levar a diminuicdo do bem-
estar, estado de humor de atletas, tolerancia
ao estresse entre outros (Freitas, Miranda e
Filho, 2009; Antualpa e colaboradores, 2015),
deixando esse atleta mais vulneravel a lesdes
e inicio de overraching. O monitoramento de
ambas as cargas internas e respostas

comportamentais tém sido utilizados na pratica
esportiva através de instrumentos
psicométricos, os quais tém promovido uma
boa sensibilidade, boa utilidade e facil
aplicacdo (Antualpa, Aoki e Moreira, 2017;
Nunes e colaboradores, 2011).

Dessa maneira, sabendo que as
semanas finais do periodo preparatorio assim
como 0 as semanas iniciais do periodo
competitivo sao caracterizadas por
apresentarem alta intensidade e estresse,
torna-se de extrema importancia monitorar as
cargas percebidas pelos atletas assim como
seu possivel impacto no bem-estar destes, a
fim de entender a relagdo dose-resposta dos
atletas ao treinamento e competigédo.

Assim, o objetivo principal do presente
estudo foi monitorar a carga interna e as
respostas de bem-estar em atletas de futsal
profissionais no final do periodo preparatério e
inicio do periodo competitivo e como hip6tese
central, temos que semanas de maior carga de
treinamento podem resultar em menores
valores de bem-estar, e vice versa.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Foram avaliados 19 atletas com idade
média de 20,64 + 3,93 anos, de uma equipe
profissional de futsal masculino, pertencentes
ao Municipio de Guarapuava-Parana.

Como critérios de inclusdo ao estudo
foram considerados: assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
interesse em participar do estudo, pertencer a
equipe selecionada e a participacao regular
aos treinamentos e competicdes.

E como critérios de exclusdo:
problemas fisicos que comprometessem a
participacdo do atleta em jogos e 0 nédo
preenchimento dos instrumentos utilizados na
pesquisa.

O Estudo contou com a aprovacao-do
Comité de Etica da Universidade Estadual do
Centro Oeste do Parana sob o numero do
parecer 3.407.135.

Delineamento Experimental

O estudo apresentou duracéo total de
guatro semanas. Sendo totalizadas em duas
semanas do final do periodo preparatério e
duas semanas do inicio do periodo
competitivo.
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No inicio de cada sessdo de
treinamento foi avaliado o bem-estar dos
atletas, por meio do questionario Well-Being
(WB), e 30 minutos pds-sessao de treinamento
foi avaliada a carga interna de treinamento
(CIT), pelo produto da percepc¢éo subjetiva do
esforco (PSE) e a duracdo da sessao (Viveiros
e colaboradores, 2011).

Os atletas possuiam familiaridade com
os instrumentos de coleta, uma vez que estes
fazem parte da rotina de treinamento onde
foram aplicados com frequéncia.

Procedimentos
Bem-Estar

O bem-estar total foi avaliado pelo
guestionario Well-Being (WB), amplamente
utilizado em ambiente esportivo, utilizado a fim
de monitorar os indicadores de bem estar
relacionados a fadiga e estresse (Foster, 1998;
Buchheit e colaboradores, 2013; Hooper e
colaboradores, 1995).

O questionario é composto por cinco
dimensbes: fadiga, qualidade de sono, dor
muscular geral, estresse e humor. Cada
dimenséo conta com uma escala de 1 (menor
resposta ao bem-estar) a 5 (maior resposta ao
bem-estar). O bem-estar total resulta do
somatério das cinco dimensdes.

Carga Interna de Treinamento

A carga interna de treinamento foi
calculada através do produto da duragdo da
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Legenda: CIT= Carga Interna de Treinamento; U.A=

Unidades Arbitrarias; S1= semana 1 - periodo

preparatorio S2= semana 2 - periodo preparatorio;
S3= semana 3 - periodo competitivo; S4= semana 4 -

periodo competitivo.

Figura 1 - Carga interna de treinamento durante o

periodo preparatdrio e competitivo.

sessdo (em minutos) pelo escore da
percepcao subjetiva do esforco da sesséo (s-
PSE) conforme proposto por (Foster, 1998).

A percepcdo subjetiva de esfor¢co da
sessdo (PSE da sessdo) foi registrada
diariamente apdés as sessdes de treinos. Cada
atleta respondeu a PSE da sessédo (s-PSE)
utilizando a escala de Borg CR-10 adaptada,
aproximadamente, 30 minutos apds o término
de cada rotina. Cada atleta respondeu a
questao “Como foi seu treino?”, no que diz
respeito ao esforco global para completar sua
rotina, individualmente, sem contato com os
demais atletas da equipe.

Analise Estatistica

Para a comparacdo das respostas de
CIT e bem-estar durante as semanas
analisadas, a esfericidade dos dados foi
verificada pelo teste de Mauchly. Uma vez que
0s pressupostos nao foram violados, a
comparacéo foi realizada pelo o teste ANOVA
de Medidas Repetidas e o post hoc de
Bonferroni para deteccdo das diferencas. As
andlises foram realizadas no pacote estatistico
SPSS. 20, com alfa de 5% para todas as
anélises.

RESULTADOS

Os valores de carga interna de
treinamento durante o periodo preparatorio e
competitivo encontram-se ilustrados na Figura
1.

WB(U.A)

$1 S2 S3 S4

Legenda: WB= Bem-Estar; U.A= Unidades Arbitrarias;
S1=semana 1 - periodo preparatério S2= semana 2 -
periodo preparatério; S3= semana 3 - periodo
competitivo; S4= semana 4 - periodo competitivo.

Figura 2 - Bem Estar durante o periodo preparatério e
competitivo.
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A semana 1 do periodo preparatério
apresentou valores significativamente maiores
(715,13 + 193,20 U.A.) quando comparado a
semana 2 do mesmo periodo (617,83 + 223,66
U.A)) (F=5,130; p= 0,030).

As respostas de bem-estar durante o
periodo preparatério e competitivo encontram-
se ilustrados na Figura 2.

Durante o periodo de quatro semanas,
observou-se uma reducdo significativa no
bem-estar total na semana 1 (18,56 + 0,40
U.A) do periodo preparatério quando
comparado a semana 2 (19,76 = 2,77 U.A.) do
mesmo periodo (F= 3,853; p= 0,015).

DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo principal
monitorar a carga interna e as respostas de
bem-estar em atletas de futsal profissionais
durante o final do periodo preparatério e inicio
do periodo competitivo, tendo hip6tese central,
de que as semanas de maior carga de
treinamento podem resultar em menores
valores de bem-estar, e vice versa.

Sendo assim, como resultados
principais, podemos destacar que 0s
resultados suportaram a hipétese central e a
intensidade do treinamento encontrou-se
relacionada as respostas de bem-estar total
dos atletas, no qual a semana com maior
intensidade de treino (semana 1) foi seguida
por uma diminuicAo do bem-estar total
(semana 1), assim como a semana com menor
intensidade de treino (semana 2) foi seguida
por um aumento no bem-estar.

A variacéo significativa da CIT dentro
do periodo preparatério apresentou-se
esperada e adequada.

Dentro dos modelos de periodizagéo
de treinamento em modalidades coletivas
como o futebol e o futsal, o periodo
preparatério € caracterizado por semanas de
intensificagdo das cargas de treino, seguida
por uma reducdo destas cargas (taper) na
semana que antecede as competicdes (Freitas
e colaboradores, 2014; Figueiredo e
colaboradores, 2019; Miloski e colaboradores,
2016).

Dessa maneira, podemos inferir que
no presente estudo, a semana 1 corresponde
o final da intensificacdo das cargas de treino e
a semana 2 corresponde o periodo de taper.

Adicionalmente, no periodo
competitivo foram observados valores de CIT
semelhantes a semana 1, com cargas
elevadas de treino, podendo ser explicado

tanto em partes pela elevacdo do estresse
psicofisiolégico gerado pela participacdo na
competicéo, conforme especulado por estudos
prévios (Antualpa e colaboradores, 2015,
Atualpa, Aoki e Moreira 2017; Freitas e
colaboradores, 2013).

Concomitante ao aumento da CIT na
semana 1, os atletas apresentaram reducdo
nos valores de bem-estar, assim como a
reducéo da CIT na semana 2 foi seguida pelo
aumento da percepcéao do bem-estar.

Esses resultados corroboram com os
resultados reportado recentemente no estudo
de (Clemente e colaboradores 2019), no qual
procuraram avaliar a carga interna e o bem-
estar em uma equipe profissional de futsal
durante os treinamentos em semanas normais
e semanas congestionadas.

Como principais resultados, os autores
descreveram que aumentos da CIT,
encontrados nas semanas normais, S&o
relacionadas as variaveis de bem-estar como
aumento de dor muscular e fadiga e
diminuicAo da qualidade do sono, quando
comparado as semanas congestionadas, com
menores valores de CIT.

Vale a pena destacar que, durante o
periodo competitivo, nas semanas 3 e 4, a CIT
e bem-estar apresentaram valores um pouco
menores que a semana 1 (intensificacdo) e
maiores comparado a semana 2 (taper),
porém sem diferenca  estatisticamente
significativa.

Charlot e colaboradores (2015)
também procuraram avaliar as respostas de
percepcao de esforco e indice de bem-estar
durante um Campeonato oficial de futsal da
FIFA com caracteristica compacta e mdultiplos
jogos.

Como principais resultados, os autores
demonstraram que atletas profissionais de
futsal aumentaram levemente a percepcao de
esforco durante o campeonato, sem impactar
negativamente nas respostas de qualidade de
recuperacdo e bem-estar destes.

As respostas de CIT e bem-estar vem
sendo estudada nos Ultimos anos, para
entender a possivel dose-resposta das cargas
de treinamento tanto durante o periodo
preparatério quanto no periodo competitivo,
porém no futsal ainda precisam ser melhor
exploradas.

Apesar do presente estudo abordar
essa temdtica, este apresenta algumas
limitacbes que devem ser enfatizadas: o
acompanhamento de apenas quatro semanas
de treinamento pode restringir a compreenséo
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das respostas de bem-estar, o]
acompanhamento de todo periodo
preparatorio e competitivo pode trazer uma
compreensdo mais ampla na dindmica das
cargas e respostas comportamentais. Outra
limitagdo é a avaliacdo de apenas uma equipe
de futsal, sendo esses resultados especificos
para equipe analisada, e sua extrapolacio
deve ser interpretada com cautela.

CONCLUSAO

Os principais achados do estudo indicaram
que durante o treinamento no periodo
preparatério (semana 1) apresentou uma
maior carga quando comparado as demais
semanas analisadas, esse aumento foi
seguido de um menor valor de bem-estar total
percebido pelos atletas de futsal.

Sendo assim, podemos inferir que a
intensidade do treinamento se encontra
relacionada as respostas de bem-estar total
dos atletas.

Vale ressaltar que um monitoramento
adequado do treinamento, principalmente
durante as fases de aumento de carga, é de
extrema importdncia para maximizar 0
desempenho, com o objetivo de controlar
essas variaveis e lidar de forma eficiente em
situacdes estressoras, como por exemplo as
diferentes fases do treinamento e competicéo.
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