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TREINAMENTO FISICO SISTEMATIZADO DE DEZENOVE SEMANAS OTIMIZOU DESEMPENHO
DE POTENCIA DE MEMBROS INFERIORES EM EQUIPES DE HANDEBOL UNIVERSITARIO
MASCULINO E FEMININO

Clodoaldo José Dechechil, Vinicius Musa?, Felipe Modolo!, Rafael Pombo Menezes?,

RESUMO

O esporte universitario apresenta diferencas
em nivel de treinamento e formas de disputa
em comparagdo ao profissional. O handebol
universitério brasileiro € uma modalidade
coletiva com longo histérico de disputa, com
participacdo em torneios de nivel nacional
desde o inicio da década de 1970.
Observamos uma lacuna de estudos de efeitos
cronicos de performance para equipes
universitérias de handebol. O objetivo deste
estudo foi avaliar os efeitos de uma
sistematizagdo de treinamento fisico para duas
equipes de handebol universitario, sendo uma
feminina e outra masculina. Participaram deste
estudo jogadores de handebol universitario,
sendo oito do sexo masculino (24+4 anos,
91+16 kg, 1,75+£0,08 m de estatura), e nove do
feminino (22+4,6 anos, 72,8+9,5 kg, 1,75+0,08
m). Os treinamentos, baseados no modelo de
cargas distribuidas de forca, teve a duragéo de
19 semanas. Foram aplicados os testes de
arremesso de medicine ball 3kg (MB), salto
horizontal parado (SH), melhor sprint (MS) e
indice de Fadiga (IF), nas semanas 1, 8 e 16.
Os resultados para a equipe feminina foram: a)
MB: 3,75+0,30 m, 3,82+0,41 m, e 3,8610,31
m; b) SH, 1,60+0,20m, 1,65+0,20m, e
1,67+0,20m (p<0,05); c) MS: 7,28+0,27s,
7,16+0,37s, e 7,30+0,36s, e d) IF: 8,4+2%, 6,6
+1%, e 6,6+2%. E para a equipe masculina: a)
MB: 5,23+0,57m, 5,18+0,64m, e 5,38+0,66m);
b) SH: 1,96+0,20m, 2,05+0,18m, e
2,00+0,15m; c) MS: 7,16+0,34, 6,89+0,22s, e
6,78+0,24s (p<0,05), e; d) IF: 7+3%, 2+3%, e
8+3%. Os treinamentos foram eficientes para o
desenvolvimento da MS e IF dos jogadores de
ambas as equipes.
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Esporte universitario.
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ABSTRACT

Nineteen weeks systematic physical training
optimized lower limb power in male and female
college handball teams

The college sport has differences in training
level and forms of dispute compared to the
professional. We observed a gap in
periodization studies for university handball
teams. The aim of this study was to evaluate
the effects of a physical training
systematization for two college handball
teams, one female and one male. University
handball players participated in this study,
eight males (24 + 4 years, 91 £+ 16 kg, 1.75 *
0.08 m in height), and nine females (22 + 4.6
years, 72, 8 + 9.5 kg, 1.75 £ 0.08 m). the
practices lasted 19 weeks. The medicine ball
throwing tests 3kg (MB) were applied,
horizontal jump (SH), best sprint (MS) and
Fatigue Index (IF), in weeks 1, 8 and 16. The
results for the female team were: a) MB: 3.75 +
0.30 m, 3.82 + 0.41 m, and 3.86 + 0.31 m; b)
SH, 1.60 + 0.20m, 1.65 + 0.20m, and 1.67 +
0.20m (p<0.05); c) MS: 7.28 + 0.27s, 7.16 +
0.37s, and 7.30 + 0.36s, and d) IF: 8.4 £ 2%,
6.6 £ 1%, and 6, 6 + 2%. And for the male
team: a) MB: 5.23 £ 0.57m, 5.18 £+ 0.64m, and
5.38 + 0.66m; b) SH: 1.96 + 0.20m, 2.05 +
0.18m, and 2.00 + 0.15m; c) MS: 7.16 + 0.34,
6.89 + 0.22s, and 6.78 = 0.24s (p<0.05), and
d) IF: 7 £ 3%, 2 £+ 3%, and 8 + 3%. The
practices were efficient for the development of
the players' MS and IF.

Key words: Muscle power. Repeated sprint.
College sport.
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INTRODUCAO

O esporte universitario € uma linha de
pesquisa ja consolidada, principalmente em
decorréncia da organizacdo da National
Collegiate Athletic Association (NCAA).

Considerando esta liga, observamos
aumento exponencial da quantidade de
publicacdes desde o inicio deste milénio. Ao
longo de décadas sdo apresentados estudos
com Atletismo (Ben-Zaken e colaboradores,
2013), Natacdo (Stanforth e colaboradores,
2014), Basquete (Bullock e colaboradores,
2018), Futebol Americano (Fullagar e
colaboradores, 2016), Voleibol (Sheikh;
Hassan, 2018), handebol (Pereira e
colaboradores, 2018) entre outros.

O handebol é um dos esportes de
invasdo mais praticados em nivel mundial
(Granados e colaboradores, 2008).

E caracterizado por acdes de alta
intensidade, tais como 0s sprints, saltos e
arremessos, seguido por periodos de pausa
ou baixa intensidade, promovendo assim uma
intermiténcia de acdes motoras de alta
intensidade (Gorostiaga e colaboradores,
2005).

Sendo assim, o handebol apresenta o
metabolismo aerébio como predominante, com
as acdes determinantes advindas do
metabolismo anaerdébio (Karcher, Buchheit,
2014).

Desta forma, faz-se necessario que os
estimulos de treinamento sejam planejados de
modo a promover a melhora do desempenho
da poténcia de membros inferiores e
superiores, além da habilidade de sprints
repetidos, as quais sao as capacidades
motoras determinantes da modalidade (Ziv,
Lidor, 2009).

O handebol apresenta vasta gama de
linhas de pesquisa, com estudos tendo como
pardmetros os indicadores de formacgdo de
jogadores (Clemente e colaboradores, 2014;
Clemente, 2014), efeitos do treinamento em
categorias  de base (Gorostiaga e
colaboradores, 2005; Ingebrigtsen, Jeffreys,
Rodahl, 2013; Ziv, Lidor, 2009), e em nivel
adulto, tanto na categoria feminina (Granados
e colaboradores, 2008) quanto masculina
(Gorostiaga e colaboradores, 2006).

Os esportes universitarios podem ser
considerados como o estagio preparatério
para a profissionalizacdo dos atletas,
principalmente se considerarmos as grandes
ligas americanas,
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Por outro lado, é necessario que seja
considerado que o nivel de competitividade é
inferior ao profissional (Pereira e
colaboradores, 2018).

Além disso, considerando o nivel de
competitividade desta modalidade
internacionalmente, o handebol universitario
brasileiro carece de informac¢des acerca de
niveis de desempenho em capacidades
fisicas, quanto mais de efeitos de treinamentos
sistematizados.

Durante uma temporada competitiva, é
importante planejar os estimulos das sessdes
de treino, tendo em vista o alcance da melhor
performance competitiva das capacidades
motoras determinantes dentro do periodo das
competicbes mais importantes da equipe
dentro da temporada.

Considerando essas informacgdes, a
organizacdo de treinamentos para equipes de
handebol universitario apresenta
caracteristicas  distintas do  profissional,
principalmente relacionadas ao calendario,
nivel de competitividade e até formas de
disputa dos eventos competitivos.

Tao importante quanto a aplicacdo dos
treinamentos ao longo das sessfes, a
realizagdo de avaliacdes periddicas €
necesséaria para identificar os efeitos dos
treinamentos acumulados.

Com isso, podemos modular as cargas
de treino de modo a proporcionar o pico de
desempenho planejado.

E importante considerar a observagao
de desempenho discrepante entre diferentes
niveis de rendimento de jogadores de
handebol da categoria adulta (Ingebrigtsen,
Jeffreys, Rodahl, 2013), sendo também
apontado que as mulheres apresentam
menores niveis de performance atlética
guando comparado a homens em esportes de
invasao.

No entanto, ao longo de um processo
de treinamento, ndo observamos informacdes
pertinentes a cinética de performance entre
equipes dos sexos masculino e feminino para
treinamentos fisicos aplicados da mesma
forma para as duas equipes, diferenciando as
cargas semanais aplicadas.

Desta forma, o presente estudo tem
como objetivo avaliar os efeitos de um periodo
de treinamento fisico de 19 semanas sobre as
capacidades de poténcia de membros
inferiores, superiores e de habilidades de
sprints repetidos em jogadores de handebol
universitario dos sexos masculino e feminino,
bem como de analisar as diferencas nos
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pardmetros de performance entre as equipes
durante a temporada.

MATERIAIS E METODOS
Caracterizagao

Participaram do estudo oito jogadores
de handebol do sexo masculino e nove do
sexo feminino.

Todos os jogadores disputam torneios
universitarios de nivel estadual e nacional da
modalidade. Esta pesquisa foi aprovada pelo
Comité de Etica e Pesquisa da Escola de
Educacéo Fisica e Esporte da Universidade de
Sdo Paulo, Campus Ribeirdo Preto, de n°
78852817.2.0000.5659.

Procedimentos

Os treinamentos tiveram inicio em
fevereiro, tendo como competicdo alvo a
disputa de um torneio de nivel regional em
julho.

Dentro deste periodo, as equipes
disputaram a fase classificatéria de dois

www.rbpfex.com.br

torneios de nivel regional, ambas iniciando no
més de maio, além da disputa dos Jogos
Regionais do Interior, no més de julho.

A composi¢cdo das 19 semanas de
treinamento para as equipes foi composta por:
a) 15 semanas com o objetivo de desenvolver
as capacidades aerObias e anaerObias dos
jogadores; b) estimulos de treino mais
especificos para a realidade da modalidade
em questdo, com reducao do volume de carga
de treino e intensidade especifica da acao
competitiva.

Este periodo durou entre as semanas

16 a 19.
Cada semana de treino era constituida por
guatro sessdes de treino, sendo alternados
entre treinamento resistido (com 45 minutos de
duracdo cada sessdo) e treinamento de
quadra (com 90 minutos de duracdo cada
sessdo).

A figura 1 apresenta a distribuicdo de
carga semanas, considerando o tempo que
cada capacidade fisica foi desenvolvida (em
minutos) e o Impulso de Treino (TRIMP) total.

DISTRIBUICAO SEMANAL DE CARGAS
(MINUTOS)
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Figura 1 - Distribuicdo das cargas de treino semanal. AER: treinamento aerébico; RF: treinamento de
resisténcia de forca; RFH: treinamento de resisténcia de forca hipertrofica; FM: treinamento de forga

méaxima; POT: treinamento de poténcia muscular;

Arbitraria

O TRIMP de cada sesséo de treino foi
calculado pela média da Percepcao Subjetiva
de Esforco (PSE) apresentada por cada
jogador 30 minutos apds o término da sesséo,
através da escala CR-10 (Borg, 1982),
multiplicado pela duracédo da sessao de treino
em minutos. E a soma destes resultados
obtidos durante as quatro sessdes de treino
semanais nos apresentava o TRIMP semanal,

TT: treinamento técnico-tatico; UA: Unidade

sendo este disponibilizado em Unidades
Arbitrarias (UA) (Foster e colaboradores,
2001).

Os treinamentos resistidos eram
realizados sob orientacéo do preparador fisico
das equipes, e os treinos de quadra eram
desenvolvidos sob orientacdo da comisséo
técnica delas, as quais eram constituidas por
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um treinador, um assistente técnico, um
preparador fisico e um fisioterapeuta.

Foram realizadas trés avaliacOes,
sendo a primeira antes do inicio dos
treinamentos (semana 1), a segunda no inicio
do Periodo Preparatorio Especifico (semana
8), e a terceira coleta, no inicio do Periodo
Pré-Competitivo (semana 16).

Avaliacdo do desempenho motor
Teste de Arremesso de medicine ball (MB)

O avaliado posiciona-se sentado com
as costas em uma parede, posicionando a
medicine ball de 3kg no esterno, deve realizar
um movimento de extensdo de cotovelo,
lancando a bola na maior distdncia possivel,
sem retirar as costas da parede (Vossen,
2000). Foram realizadas trés tentativas, com 1
minuto de intervalo entre estas, sendo
considerado o melhor resultado.

Teste de Salto Horizontal Parado (SH)

O avaliado deve realizar um salto em
extensao, sendo mensurada a distancia entre
0 ponto de partida do salto e com calcanhar do
pé mais préximo deste ponto (Spurrs, Murphy,
Watsford, 2003).

Foram realizadas trés tentativas, com
1 minuto de intervalo entre estas, sendo
considerado o melhor resultado.

Teste de Sprints Repetidos

Foi utilizado um teste de sprint
repetido, com o avaliado realizou seis sprints
de 30m (vai e volta 15m), no menor tempo
possivel, com cada teste subsequente ao
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primeiro, iniciando a cada 20 segundos apés o
inicio o sprint anterior (Buchheit e
colaboradores, 2008).
O indice de fadiga (IF) foi obtido por
meio da seguinte equacao:
IF (%) = (6 * melhor sprint)/ ) sprints
Desta forma, o teste empregado nos
fornece informacgbes relacionadas ao melhor
sprint (MS) de cada jogador, bem como do IF
ocorrido.

Analise dos resultados

Os resultados foram  tratados
utilizando-se do pacote estatistico GraphPad,
no qual foi realizado o teste de normalidade de
Shapiro-Wilk. Para analise das possiveis
diferencas entre as médias foi utilizado o teste
ANOVA TWO-WAY, com valor de referéncia
significativa P<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A Tabela 2 apresenta as informagdes
dos resultados médios dos jogadores. Foram
avaliados oito jogadores de handebol do sexo
masculino (24+4 anos de idade, 91+16 kg de
massa corporal total, 19,3+6,0 % de massa
gorda, 1,75+0,08 m de estatura e 29,6+5,7 de
IMC) e nove do sexo feminino (22+4,6 anos de
idade, 72,8+9,5 kg de massa corporal total,
26,7+4,9 % de massa gorda, 1,68+0,07 m de
estatura, e 25,9+4,9 de IMC).

Todos os jogadores disputam torneios
universitarios de nivel estadual e nacional da
modalidade.

Tabela 2 - Caracterizacdo dos jogadores

Equipe Idade Massa corporal IMC Estatura Massa gorda
(anos) total (kg) (m) (%)

Masculino 2414 91+16 29,615,7 1,75+0,08 19,346,0

(n=8)

Feminino 22+4.6 72,8+9,5 25,9+3,1 1,68+0,07 26,7+4,9

(n=9)

A Tabela 3 apresenta os resultados
dos testes realizados.

Em relacdo ao MB observamos, para a
equipe feminina, resultados de 3,75+0,30 m,
3,82+0,41 m, e 3,86+0,31 m, com aumento de
29% do teste 3 em comparagdo ao 1
(p>0,05).

Para a equipe masculina, observou-se
os resultados de 5,23+0,57m, 5,18+0,64m, e
5,38+0,66m com aumento de 2,8% do teste 3
em comparacédo ao 1 (p>0,05.

Para o SH, observamos para a equipe
feminina, resultados de 1,60+0,20m,
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1,65+0,20m, e 1,67+0,20m, com aumento de
4,5% na performance (p<0,05).

E para a equipe masculina, resultados
de 1,96+0,20m, 2,05+0,18m, e 2,00+0,15m,
com aumento de 2% na performance (p>0,05).
E em relacdo ao teste de sprint repetido,
guando analisamos o MS, observamos médias
de 7,28+0,27s, 7,16%0,37s, e 7,30+0,36s, sem
diferenca entre os testes 3 e 1 (p>0,05).

E para a equipe masculina, observou-
se resultados de 7,16+0,34, 6,89+0,22s, e
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performance comparando os testes 3 e 1
(p<0,05).

E para o IF do teste de sprint repetido,
observamos, para a equipe feminina, quedas
de performance médias de 8,4+2%, 6,6 +1%, e
6,6£2% com melhora de 1,8% do teste 3 em
comparacéo ao 1 (p>0,05).

E para a equipe masculina,
observamos resultados médios de 7+3%,
2+3%, e 8+3% com queda de 1% na
performance média dos jogadores (p>0,05).

6,78+0,24s, com melhora de 5,4% na

Tabela 3 - Médias e dp dos testes de MB, SH e sprint repetido (MS e IF). ¥<0,05 em comparagéo ao
teste 1.

Teste 1 Teste 2 Teste 3
Masculino Feminino Masculino Feminino Masculino Feminino
MB(m) 5,23 3,75 5,18 3,82 5,38 3,86
+0,57 +0,30 +0,64 +0,41 +0,66 +0,31
SH (m) 1,96 1,60 2,05 1,65 2,00 1,67
0,20 +0,19 +0,18 +0,20 +0,15 +0,20¥
MS (s) 7,16 7,28 6,89 7,16 6,78 7,30
+0,34 +0,27 +0,22 +0,37 +0,24¥ +0,36
IF (%) 93 91,6 98 93,4 92 93,4
+0,03 +2,4 +0,03 +1,3 +0,03 +1,8

Como principais achados, observamos
que a equipe masculina apresentou melhora
significativa (p<0,05) no MS, com tendencia de
melhoria de desempenho em MB e SH. E a
equipe feminina  apresentou melhora
significativa (p<0,05) em SH, com tendencia
de melhora em MB.

Ainda que o0 esporte seja um
fendbmeno consolidado, identificamos poucos
estudos que apresentem resultados dos
efeitos de efeitos crénicos de treinamento
fisico com jogadores de Handebol.

Desta forma, a maior apresentacéo
dos resultados, bem como dos métodos de
treinamento utilizados, favorecendo o maior
desenvolvimento do esporte como um todo,
pois todos os treinadores terdo mais acesso a
informacéo, e com isso tornando o esporte
mais competitivo.

A aplicacdo desta organizacdo de
treinamento foi identificada como a mais
adequada para as duas equipes, pelo tempo
de pré-temporada ser longo, bem como o nivel
dos jogadores das equipes, bem como das
competicdes que ambas disputaram ser mais
préximo ao nivel amador do que de alto nivel
esportivo (Matveev, 2001).

Ao analisar os resultados da do teste
MB, identificou-se a ocorréncia da cinética de
treinamento utilizada para ambas as equipes,
com queda de desempenho no teste 2 em

comparacéo ao 1, devido a predominancia do
desenvolvimento da capacidade aerébia nesse
periodo, porém, com aumento na avaliagcdo 3
(2,8% para a equipe masculina e 2,9% para a
equipe feminina), sendo esta a melhor
performance para as duas equipes, ainda que
ndo significativa e este aumento reflete ao
emprego de exercicios para 0
desenvolvimento da forca, em suas diversas
manifestacdes no periodo correspondente
entre as avaliagbes 2 e 3.

Para os resultados do SH, identificou-
se que o treinamento empregado também
promoveu o desenvolvimento planejado para
as duas equipes, com aumento de 4,5%
(p<0,05) para a equipe feminina e de 2% para
a masculina. Um ponto a ser considerado para
a equipe masculina é que o resultado do teste
2 foi superior ao teste 3, indicando que pode
ter havido excesso de carga de treino imposto
aos membros inferiores em detrimento dos
membros superiores durante as sessdes de
treinamento, as quais podem favorecer a um
overreaching nao-funcional desta capacidade
ao final da temporada. Este ja foi observado
em jogadores de handebol amadores da
mesma faixa etaria, tanto do sexo masculino
(Granados e colaboradores, 2008,) quanto do
feminino.

Para as proximas temporadas
competitivas da equipe, 0 treinamento sera
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planejado de modo a reduzir o volume de
carga de estimulos para membros inferiores,
principalmente para compensar o volume de
estimulos para esta capacidade em
decorréncia dos treinamentos técnico-taticos.

Estudo de Gorostiaga e colaboradores
(2006) analisaram o0s efeitos de uma
temporada competitiva sobre a performance
de uma equipe de handebol de elite
masculino, e teve como resultados a melhora
de 5% nos niveis de poténcia de membros
inferiores, e de 6,5% na poténcia de membros
superiores.

Este maior nivel de desempenho dos
jogadores de elite em comparacdo aos
amadores foi observado por Gorostiaga e
colaboradores (2005), que analisaram o0s
niveis de performance de jogadores de
handebol masculino de elite com amadores, e
observaram os jogadores de elite apresentam
resultados  superiores em todas as
capacidades fisicas determinantes do
handebol, com a poténcia de membros
superiores sendo a variavel com maior
representatividade.

Quanto aos resultados do teste de
sprints repetidos, observou-se, com a equipe
masculina, redu¢éo na performance tanto do
MS quanto IF apresentaram melhora de
desempenho na avaliacdo 3, com melhora da
performance de 5,4% para o MS (p<0,05), e
de 35% para o IF.

Porém, para a equipe feminina, o
resultado do teste 3 para o melhor tempo de
sprint foi inferior ao teste 2, também indicando
excesso de carga de treino para membros
inferiores, sem alteracdes nos resultados do
IF.

Desta forma, para as proximas
temporadas competitivas da equipe,
organizaremos o0s estimulos de modo a
proporcionar maior intensidade de carga nos
treinos de forca e poténcia, bem como nos
treinos de resisténcia aerébia, possivelmente
com aumento no volume de aplicacdo de
treinamentos intervalados, caracterizados pela
aplicacdo de estimulos mais intensos, porém
com reducéo do volume de carga, favorecendo
assim a adaptacao e evitando o overreaching
néo funcional.

CONCLUSAO

O treinamento fisico empregado
apresentou a cinética de desenvolvimento das
capacidades analisadas para a equipe
masculina. E para a equipe feminina,
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observou-se desenvolvimento do pico de
performance para MB e SH, bem como do IF.

Esses dados reforgcam a importancia
de uma sistematizacdo da aplicacdo das
cargas de treino, tendo em vista o alcance dos
picos de performance da equipe ao longo de
uma temporada competitiva.
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