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Resumo

O objetivo do estudo foi monitorar a carga interna de treino em diferentes métodos de treinamento em jovens
atletas de voleibol de praia. Participaram do estudo 16 atletas, sendo seis da categoria sub-15 e 10 da categoria
sub-17.0 estudo teve duracdo de seis semanas, com um total de 18 sessdes de treinamento. Foram analisadas a
percepcdo subjetiva de esforco (PSE) e o volume de treinamento em cada sessdo dos protocolos experimentais.
A intervencao foi realizada utilizando-se dos métodos analitico e situacional. A carga interna de treinamento
reportada na semana trés (p=0,008) e cinco (p=0,003) foram superiores ao da semana dois. Na comparagao entre
os métodos foi identificado maiores valores de carga interna na semana trés no método situacional (p=0,016)
em comparacao ao método analitico. Conclui-se que a carga interna de treino dos atletas de voleibol de praia
durante as seis semanas de treinamento foi similar entre os métodos analitico e situacional. Porém, quando as
seis semanas foram divididas, observou-se na semana trés que os atletas do método situacional reportaram

maiores cargas internas de treino em comparacdo ao método analitico.

PaLavras-cHAVE: Esforco fisico; Treinamento; Jovens; Voleibol.

Introducao

Os métodos de ensino-aprendizado-treinamento
(E-A-T) sao caracterizados pelo planejamento e
organizacio das sessoes de treinamento, de forma
a maximizar os ganhos e minimizar o tempol,
buscando gerar condigdes para que o atleta sustente
0 bom desempenho durante o periodo competitivo®.
Contudo, independente do esporte, é necessdrio
que a elaboracio da sessio de treinamento seja
cuidadosamente planejada para alcancar os objetivos
propostos®. Para tal, a compreensao de diferentes
métodos de E-A-T desempenha importante papel
para o desenvolvimento das potencialidades dos
atletas®. Diferentes possiblidades sao propostas na
literatura, contudo, destacam-se para o presente
estudo, os métodos analitico e situacional.

No método analitico a capacidade técnica

¢ enfatizada, no qual as partes da execugio do
movimento sao ensinadas de acordo com algum
critério de corregdo (e.g., biomecinicos) e/ou por
um numero fixo de ensaios em isolamento®. Por
exemplo, no ensino do fundamento da manchete no
voleibol é possivel dividir a execugio da técnica em
fungao do posicionamento dos pés (por exemplo:
paralelos e fixos ao solo), do quadril (por exemplo:
flexionados e posicionados atrds da bola) e do
cotovelo (por exemplo: ligeiramente afastado do
tronco, estendido e nao flexionar ao golpear a bola).
Virias partes podem ser ensinadas, porém devem
obedecer a um critério de complexidade, sendo
ensinadas progressivamente. Defende-se a ideia de
que para se aprender a jogar é necessdrio primeiro
dominar uma série de movimentos (técnicas) que se
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relacionam com os gestos das modalidades®.

Por outro lado, o método situacional utiliza uma
sequéncia de jogos recreativos aproximando toda a
complexidade do jogo a capacidade tdtica e a idade
do aluno/atleta. Esse método parte da totalidade
do movimento e caracteriza-se pela aprendizagem
do jogo através do préprio jogo, sendo exigida a
tomada de decisdo de seus participantes. Centra-
se na inten¢do de adequar, utilizando-se uma
sequéncia de jogos recreativos, toda a complexidade
do jogo a capacidade técnica e no cardter dindmico
das situagoes problema que o caracterizam.
Basicamente, este método de ensino adota o
principio de que a tdtica prevalece em detrimento a
técnica, e os alunos aprendem/vivenciem os aspectos
técnicos e tdticos do jogo pela prépria dinAmica e
situagoes de imprevisibilidade exigidas nele’. Nesse
contexto, tanto as questoes taticas quanto as técnicas
sao aprendidas e vivenciadas por meio de jogos.

Diante disso, visando a melhor forma de
aplica¢io do treinamento, seja ele analitico ou
situacional, vdrios estudos vém referindo que o
monitoramento da carga interna ¢ considerado
uma varidvel de sucesso durante os treinamentos®®.
Atualmente, a percep¢io subjetiva do esforgo
(PSE) da sessao, proposta por FOSTER et al’ tem
se destacado nas pesquisas da drea da ciéncia do
esporte, por ser considerado um método simples
e de facil aplica¢do no controle da carga interna
de treino (CIT)'0!,

Além disso, a PSE-sessao é uma medida subjetiva
avaliada apds a sessao de exercicios, que reflete
na ligagdo entre os sinais centrais e periféricos,

Método

Amostra

Trata-se de um estudo quase experimental,
que envolve situagoes ecolégicas do treinamento
de atletas. Participaram do estudo 16 atletas
voluntdrios, sendo seis da categoria sub-15 e 10 da
categoria sub-17. Todos os atletas eram registrados
na Federaciao Paraibana de Voleibol, e treinavam
em um centro de Jodo Pessoa (Brasil), cidade
referéncia na modalidade. Os voluntdrios foram
recrutados de forma nao probabilista.

Foram formados dois grupos randomizados
e balanceados na distribuicio por categoria,
sendo denominados de método analitico (n=8;
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provenientes do cértex motor, produzindo uma
percepcio geral ou local do esforco para fazer
uma determinada tarefa'®. Nesse caso, a CIT ¢
calculada pelo produto da PSE-sessao e o volume
do treinamento, sendo esse método utilizado
em estudos que monitoram a CIT em esportes
coletivos, como o voleibol'*'4,

No voleibol de praia (VP), que é uma modalidade
esportiva de cardter intermitente, é exigido dos atletas
um bom preparo fisico para suportar as demandas
do jogo, sendo caracterizado por deslocamentos de
alta intensidade como sprints rapidos e mudancas
de diregao, saltos (ataque, saque e bloqueio) e curtos
momentos de recuperagio''®. Além de que, as
agoes do jogo de VD, sao caracterizadas como de alta
intensidade e curta duragio intercalados por agdes
de baixa intensidade’.

Tendo em vista essas caracteristicas da
modalidade e a necessidade de desenvolvimento
de capacidades como a velocidade e a forga,
capacidades essas que influenciam a performance'®,
¢ necessdrio um ajustamento constante do
programa, estrutura¢do e organizagio do
treinamento, assegurando o equilibro entre
o treino e a recuperagdo, visando o melhor
desempenho''. Nesse sentindo, faz-se necessdrio
o monitoramento e a descri¢ao da CIT durante
o treinamento dos atletas de VP para avaliagdo e
auxilio nos planejamentos das sessoes de treino.

Portanto, o objetivo do estudo foi comparar a
carga interna de treino durante seis semanas de
treinamento utilizando-se dos métodos analitico e
situacional em jovens atletas do voleibol de praia.

idade média de 15%1,14 anos; experiéncia
na modalidade de 3+0,54 anos; e disputam
competi¢dbes em nivel regional) e método
situacional (n=8; idade média de 14,5+1,12
anos; experiéncia na modalidade de 12,1 anos;
e disputam competi¢oes em nivel regional).
Foram incluidos na pesquisa os atletas que
(1) estavam inscritos na Federagio Paraibana
de Voleibol de Praia; (2) tinham experiéncia na
modalidade de ao menos seis meses de prética;
e (3) que treinavam sistematicamente a0 menos
trés vezes por semana. Foram excluidos os
atletas que (1) ndo cumpriram um ou mais
critérios de inclusio; (2) que nido mantiveram



uma frequéncia de 80% nos treinamentos; e (3)
que sofreram qualquer tipo de lesdo durante os
treinamentos ou nas avaliagoes. Dos 16 atletas
selecionados para participarem da pesquisa, trés
foram excluidos (dois da categoria sub-17 do
grupo analitico por motivos de lesio durante os
treinamentos; e um da categoria sub-15 do grupo
analitico por nao comparecer a, pelo menos, 80%
dos treinamentos). Desta forma, a amostra total do
presente estudo foi compreendida por 13 atletas.

Instrumentos e procedimentos

A pesquisa foi aprovada pelo comité de ética
do Centro de Ciéncias da Sadde (CCS) da
Universidade Federal da Paraiba sob o protocolo
CAAE: 92118518.0.0000.5158, redigido de
acordo com a declaracio de Helsinki e do Conselho
Nacional de Satde (CNS) para pesquisa com seres
humanos 466/12.

O estudo teve duracio de seis semanas, com
frequéncia de trés vezes por semana por grupo,
totalizando 18 sessdes de treino com volumes

Grupo método
analitico (n=8)

Carga interna de treino no voleibol de praia

variando entre 60 a 90 minutos. Apds cada sessao de
treino, foram registadas a PSE-sessao e o volume
(em minutos). O desenho experimental estd
apresentado na FIGURA 1 e os procedimentos
e instrumento em cada fase do estudo estio
descritos abaixo.

As sessoes de treino foram comandadas por
dois treinadores com experiéncia no treinamento
das categorias, um para cada grupo. Cada
treinador foi informado sobre o método que iria
utilizar e receberam do pesquisador responsdvel
o direcionamento das atividades que seriam
trabalhadas treino  para
caracterizar o método utilizado.

Para minimizar as diferencas tdticas, técnicas
e fisicas entre as equipes, os atletas foram
randomizados de forma a garantir que, em cada
equipe, metade dos atletas fossem agrupados de
forma similar nos grupos experimentais. Desta
forma, possiveis efeitos da diferenca das equipes
foram evitados entre os grupos. Todas as sessoes do
treinamento foram acompanhadas e filmadas pelo
pesquisador responsével.

em cada sessio de

Grupo método
situacional (n=8)

Intervencéo (6 semanas)
18 sessodes de treinamento

\

J

|

PSE-sesséao
Volume (min)

FIGURA 1 - Desenho experimental.

Métodos analitico e situacional

No grupo do método analitico, os atletas
foram instruidos a reproduzir os movimentos
de recepgio do saque, levantamento, ataque,
defesa e bloqueio por um determinado tempo
ou quantidade de repeti¢oes, em que o treinador

demostrou o padrio ideal para a sua execugao.
A cada sessio de treinamento os atletas realizam
o treinamento desses fundamentos de forma
juntos e/ou isolados. Cada atleta realizou essas
agoes nas posicoes de saida de rede e entrada
da rede, seguindo os procedimentos proposto
pelo método®. Tal procedimento foi realizado
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de forma igualitdria para cada atleta do grupo.
Destaca-se que, apesar da caracteristica de
reprodugdo da técnica que o método prima, o
atleta precisa pensar e ajustar o fundamento
de acordo com a situagdo que se apresenta. No
entanto, esse método nio visa o treinamento
tdtico e decisional.

No grupo do método situacional, o atleta nao
s6 repete a habilidade motora, como também
exerce a fun¢do de pensar e de tomar a decisio
perante a sua percep¢io no momento do jogo®.
O treinamento situacional foi realizado com os
atletas por meio de todas as acoes do jogo de
forma conjunta em situagdes de jogo, na qual a
dire¢ao do saque variava sem que fosse informado
ao atleta. Nesse grupo, os atletas realizaram as
agdes do jogo de forma situacional, com foco
na técnica e na tatica, tendo como elemento
fundamental a tomada de decisao!®. Destaca-se
que, diferente do método analitico, esse método
visa o desenvolvimento tdtico e decisional.

Caga Interna de Treino (CIT)

Durante as seis semanas de treino, foram
controladas a PSE-sessio e o volume de
treinamento. Para a PSE-sessio utilizou-se a
escala CR-10?". Os atletas foram questionados
entre 20 a 30 minutos apds cada sessao de treino
sobre a PSE, em que foi perguntado “Como
foi a sua sessio de treino?”. Esse intervalo
foi utilizado para garantir que os elementos
realizados ao final da sessio nio viessem a
interferir na percep¢io global do treinamento®.
O questionamento e a resposta foram realizados
por meio de uma entrevista individual pelo
préprio pesquisador responsdvel, garantindo

Resultados

A FIGURA 2 reporta a comparagio da

carga interna de treino durante as seis semanas
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a padroniza¢do e que um atleta nio saberia a
resposta dos outros. Previamente as semanas
de coleta, os atletas foram familiarizados com
o instrumento. Essa agdo teve como objetivo
aumentar a fiabilidade das respostas.

Para a determinagio da CIT, multiplicou-se
o escore da PSE-sessao pelo volume (tempo da
sessio em minutos)’, obtendo-se um valor de
carga em unidades arbitrdrias (U.A.).

Andlise estatistica

Os dados sio reportados em média e desvio
padrao. A normalidade dos dados foi verificada
por meio do teste de Shapiro-Wilk (p > 0.05)
e pela assimetria e curtose padronizadas. A
homocedasticidade da variincia foi analisada por
meio do teste de Levene (p > 0.05). ANOVA
mista de medidas repetidas adotando seis niveis
de tempo (i.e., semanas) e dois niveis de grupo
(analitico vs. situacional) foi realizada para verificar
o efeito de interagio (grupo x tempo). O post hoc
de Bonferroni foi utilizado para identificar as
diferengas significativas entre os pares de varidveis.
Foi realizado o Teste t para amostra independente
para comparar a carga interna de treino média
das seis semanas entre os grupos independentes
(analitico vs. situacional). A dimensio do efeito foi
calculada para os casos de comparagio entre pares,
utilizando o método de Cohen (d). A interpretagio
da magnitude (d) seguiu os seguintes intervalos®:
d <0,2 trivial; 0,2 <d < 0,6, pequena; 0,6 <d < 1,2,
moderada; 1,2 <d < 2,0, grande; e d = 2,0, muito
grande. O nivel de significAncia estabelecido foi de
5% e todas as andlises foram realizados no software
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS,
IBM Corporation®, Nova York, EUA).

de protocolo experimental de acordo com os
métodos analitico e situacional.
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FIGURA 2 - Carga interna de treino durante as seis semanas de protocolo experimental.

Observou-se efeito de tempo entre as semanas
(F(5,55) = 5,90; p < 0,001). Especificamente, a
carga interna de treino reportada na semana 3 (p =
0,008; d = 0,924) e 5 (p = 0,003; d = 1,172) foram
superiores ao da semana 2. Efeito de interagio (grupo
x tempo) (F(1,11) = 5,88; 0 < 0,01) foi encontrado,

Discussao

O objetivo do estudo foi comparar a carga
internade treino durante seis semanas (18 sessoes
de treinamento) de protocolo experimental
utilizando-se dos métodos analitico e situacional
em jovens atletas de voleibol de praia. Os
principais resultados foram encontrados na
CIT das semanas trés e cinco, que foram
superiores ao da semana dois nos protocolos de
treinamento analitico e situacional, sendo esse
comportamento diferente de outros estudos'®!.
Essa diferenca pode estar associada ao maior
volume de treinamento do periodo analisado,
0 que permitiria uma diferente estratégia de
periodizagio, tal como refere o estudo de
OLIVEIRA et al'¥, que monitorou o CIT de uma
equipa Olimpica de VP e revelaram que existe
um aumento do CIT do 1° ao 3° mesociclos.
Contudo, os resultados do presente estudo,
quando agrupadas na andlise as seis semanas,
nao observamos diferenca significativa na CIT

sendo identificado maiores valores de carga interna
na semana 3 no método situacional (p = 0,016; d
= 0,869) em comparac¢io com o método analitico.
Contudo, a média da carga interna de treino
reportada durante as seis semanas foram similares
entre os métodos (t(12) = -1,24; p = 0,235).

entre os métodos analitico vs. situacional.

O volume de treinamento, assim como a
especificidade do atleta de VP (jogador que em
transi¢do fica no bloqueio e/ou defendendo)*,
interfere diretamente na CIT, de forma que a
diminui¢io do volume de treinamento tendem
a diminuir a PSE®. Por outro lado, nossos
resultados mostraram que, na comparagio da
CIT houve diferenca significativa na semana
trés de treinamento entre os métodos de ensino
analitico e situacional com os maiores valores
médios reportados para o método situacional.
Além disso, a falta de estudos analisando a CIT
em diferentes métodos de E-A-T no voleibol
de praia ou outras modalidades esportivas
coletivas dificulta uma discussio direta em
relagdo a carga de treino no presente estudo.
No entanto, a diferenca encontrada na terceira
semana de treinamento entre os métodos no
presente estudo pode ser devido o método

*Efeito de tempo p < 0,05.
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situacional utilizar e reproduzir ag¢oes diretas
do jogo que envolvem intensas movimentagoes
com curtos periodos de recuperagao®, obtendo
uma percep¢io de esfor¢o maior dos atletas
quando comparado ao método analitico, visto
que,
em partes com o objetivo de aperfeicoamento
da técnica®®. Porém, destaca-se que esses
resultados devem ser analisados com cautela,
visto que a fragmentacio do gesto técnico no
método analitico permite maior quantidade
de repeti¢oes, o que também pode aumentar a
percepgio de esforgo dos atletas. Desta forma,
a diferenca nos resultados do presente estudo
podem ter sofrido influéncia da diferenga nos
planos de treinamento dos dois métodos.
Como exemplo, as variagdes da CIT nos
protocolos de treinamento foram analisadas

no método analitico utiliza atividades

em sessoes de maior e menor intensidade, com
valores no método analitico entre 128,36 a
239,46 U.A., e no método situacional entre
181,26 a 369,58 U.A., tais fatos corroboram
com estudos anteriores em que periodos
longos de treinamento com variagbes de
intensidade podem influenciar positivamente
no desempenho dos atletas®***. Com isso, para
o controle da carga do treino, qualquer forma
de aplicag¢do dos métodos pode ser eficaz para
o treinamento, observando outras varidveis que
possam intervir no desempenho dos atletas.

Estudos anteriores demostraram oscilacio na
carga interna do treino, bem como também na
carga externa ¢ na PSE em atletas de diferentes
modalidades®!4%3, Os resultados encontrados
por FIGUEIREDO, FIGUEIREDO e MarTA!' com
atletas Sub-15 e Sub-17 de futebol em quatro
semanas de treinamento (variacgio de 468,8
U.A. na semana 1 a 221,4 U.A. na semana 4), se
aproximam dos valores encontrados com atletas de
voleibol de praia do presente estudo. Valores acima
disso, foram reportados no voleibol indoor em
periodo preparatério com 625 U.A.".

E possivel sugerir que este comportamento
esteja  também periodo  de
treinamento das equipes e periodizagio adotado

associado  ao

pela comissao técnica. No presente estudo os
atletas se encontravam em periodo preparatério
geral, e é comum que os treinadores planejem
cargas mais leves nas primeiras semanas com ligeira
progressdo nas semanas decorrentes®. Além disso,
observou-se um comportamento ondulatério da
CIT, ou seja, na terceira e quinta semana os atletas
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reportaram CIT maiores em relagio a segunda
semana (p<0,05), por outro lado, na quarta e sexta
semana ndo houve diferengas significativas (p>
0,05). Nesse contexto, é possivel assumir que apds
maiores CIT a comisso técnica planejou sessoes
de treinamento com menores cargas para permitir
a recuperagio dos atletas, e assim favorecer as
adaptagoes ao treinamento®.

Desta forma, podemos sugerir que a utilizagao
de ambos os métodos de E-A-T gerou demandas
perceptuais similares em ambos os grupos e
podem adotar
sem acarretar maiores CIT nos atletas. Futuras

treinadores ambos métodos
investigacoes sdo encorajadas para verificar as
diferengas na CIT pelas especificidades tdticas,
técnicas, fisicas e psicolégicas de atletas, assim
como os efeitos de diferentes
desempenho de jovens atletas de VP, incluindo
diferentes periodos de preparagao.

Apesar da novidade e dos achados do presente
estudo, ¢ importante destacar algumas limitagoes.
Primeiro, a CIT foi analisada durante a fase geral
preparatéria e com isso a rotina de treinamento
nio incluiu jogos (amistosos ou oficiais). Segundo,
a duragio total da sessio nao foi equalizada, ou
seja, alteracbes na CIT nio podem ser isoladas
apenas ao protocolo experimental. O volume de
treino do presente estudo foi apenas verificado
para identificacio da duragio do treinamento,
nio sendo igualitdrio para os diferentes protocolos
e para as semanas de treinamento. Este controle
nao foi possivel ser realizado pois iria alterar o
planejamento do treinamento das equipes. Por fim,
apesar da PSE-sessao ser um método confidvel para
monitorar a CIT, a lacuna de medidas objetivas (por
exemplo: variabilidade da frequéncia cardiaca) deve
ser considerada como limitacao do estudo.

E possivel concluir que a CIT dos atletas de VP
durante as seis semanas de treinamento foi similar
entre os métodos de E-A-T analitico vs. situacional.
Por outro lado, quando as seis semanas foram
divididas, observou-se na semana trés que os atletas
do grupo situacional reportaram maiores CIT em
comparagdo ao grupo analitico. Por fim, nossos
dados apresentaram uma oscilacio da CIT entre as
semanas trés e cinco vs. semana um, possivelmente
por causa do planejamento de treinamento semanal
pela comissao técnica.

Este estudo demonstrou a relevincia que deve
ser atribuida ao controle da carga de treino para
que o planejamento seja realizado de acordo com
a individualidade dos atletas e, consequentemente,

métodos no



Carga interna de treino no voleibol de praia

das suas necessidades. O CIT torna-se entdo, através ~ prdtico, gratuito e confidvel na monitorizacdo do
da PSE-sessao e volume de treinamento, um método  trabalho, independentemente do método utilizado.
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Abstract

Monitoring the internal training load in different tactical-technical training methods in beach
volleyball athletes.

The aim of the study was monitoring the internal training load in different training methods in young
beach volleyball athletes. 16 athletes participated in the study, six from the U-15 and 10 from U-17
categorys. The study lasted six weeks, with a total of 18 training sessions. The subjective perception
effort (SPE) and the volume of training in each session of the experimental protocols were analyzed.
Theintervention was carried out using analytical and situational methods. The internal training load
reporter at week three (p=0.008) and five (p=0.003) was higher than at week two. When comparing
the methods, higher values of internal load were identified in week three in the situational method
(p=0.016) compared to the analytical method. It was concluded that the internal training load of the
beach volleyball athletes during six weeks of training as similar between the analytical and situational
methods. Although, wen the six weeks were divided, it was observed in week three that the athletes
of the situational method reporter great internal training loads compared to the analytical method.

Kevworos: Physical effort; Training; Young; Volleyball.
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