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1. Introducéo

Atualmente a prética esportiva, por meio de jogos especificos ou modificados é indicada a todas as faixas etarias independente das
caracteristicas e classificagfes do desenvolvimento e maturidade dos individuos. Muitos pesquisadores adotam a periodizacdo no
esporte, principalmente, na organizag&o do processo de treinamento em longo prazo; (WEINECK, 1991; BOMPA, 2002; FILIN,
1996; MATVEEV, 1997).

Para Weineck (1991) a elaboragdo de metodologias organizadas pedagogicamente é um dos fatores principais para garantir a 6tima
preparacdo dosjovens no desporto e, deverd, também, considerar programa de treinamento esportivo organizado dentro de um sistema
de treinamento que leva em conta as caracteristicas adequadas para cada faixa etéria, respeitando as etapas sensiveis de assimilacdo
dos esforcos.

Segundo Matveev (1997) o treino desportivo € um processo pedagogicamente organizado, que visa 0 aperfeicoamento maximo das
potencialidades do organismo do desportista. Mesquita (1997) considera, entre outros fatores, que bons métodos de treinamentos
poderdo assegurar um bom desempenho do atleta.

Para elaborar um programa adequado aos jovens esportistas aintensidade do treinamento é um fator relevante para conducéo segurae
0 éxito no esporte de competicao, desta maneira é necessaria orientacdo adequada e na medida para que a intensidade dos exercicios
possa realizar efeitos positivos em cada fase da periodizacdo do atleta.

Segundo Bompa (2002) os programas de treinamento devem ser elaborados de acordo com o estagio de maturacdo dacrianca e ndo de
acordo com a idade cronolégica. Assim sendo, torna-se importante o conhecimento de todas as fases do processo de crescimento e
desenvolvimento na aplicacéo de esforcos do treinamento com jovens.

2. Objetivos




Quantificar o volume de treinamento aplicado no grupo de atletas 13 a 14 anos de idade submetidos a um programa periodizado e o
aprimoramento das capacidades de for¢ca de membros inferiores, agilidade e velocidade, por meio dos testes: impulsdo dos membros
inferiores, shuttle run e velocidade em 30 metros.

3. Desenvolvimento

Amostra

Foram estudados 11 (onze) adolescentes entre 13 e 14 anos de idade, praticantes de atletismo na fase de formagdo especializagéo.
Todos considerados aptos para préatica de esforgos fisicos, de acordo com avaliagdo feita por exame médico especializado. Os
adol escentes participam voluntariamente do Projeto M&e: Programa de treinamento no atletismo para provas de corrida e salto em
disténcia com adolescentes entre 10 a 17 anos de idade da cidade de Piracicaba. Os voluntérios e seus respectivos responsaveis
receberam todas as informagdes relativas ao desenvolvimento dos treinamentos, e apds aceitarem participar voluntariamente, os
adolescentes assinaram, junto com seus responsaveis, 0 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), de acordo com as
normas 196/10/10/1996/ Conselho Nacional de Salide. O projeto recebeu aprovacédo do CEP/Unimep sob o protocolo n° 59/09.

Caracterizacdo da amostra

Adolescentes, saudaveis, ativos na faixa de idade entre 13 a 14 anos, do projeto do Centro de Exceléncia Esportiva de Piracicaba
(CEEP), do Governo do Estado de Séo Paulo que frequentam regularmente as aulas de Educagdo Fisica e, também participam do
programa de treinamento ha mais de um ano. A frequéncia ao programa é de trés vezes por semana, com a duracao da unidade de uma
hora e trinta minutos, umavez ao dia.

Método de treinamento

O projeto de pesquisa utilizara a periodizagcdo de Matveev (1985), sendo estruturado e organizado em trés periodos. de preparacdo
gera (PPG), preparacdo especifica (PPE) e de periodo competicdo (PC). A andlise foi feita quantificando percentuamente as
capacidades aplicadas durante as 54 sessdes (macroclicos) de treinamento, distribuidos em seus respectivos mesociclos.

Avaliactes

Composicdo corporal, estatura foram realizadas em todos os atletas na fase inicial. Foram utilizados testes para mensurar as
capacidades condicionantes, forca, vel ocidade e agilidade.

Forca de membrosinferiores: salto em extenséo

Equipamentos: Caixade areia para salto em disténcia. Uma Trena (fitamétrica) de aco, da marca Komelon®, modelo KMC — 74, de 3
metros com graduacdo em milimetros.

Descricdo: O atleta se coloca na posicao em pé e a ponta dos dedos dos pés tocando a linha de partida. O atleta da um impulso
vigoroso parafrente com impulso nas pernas e com auxilio do balanceamento os bracos, procurando para saltar o maislonge possivel.
(KISS, 1987).

Velocidade: Corrida de 30 metros

Equipamento: Um cronémetro da marca Casio®, modelo HS-30W-N1V.

Descricédo: O atleta, coloca-se atrésdalinha. Ao sinal “preparar —jal” o atleta corre umadistancia de 30 metros, passando pelalinhao
mais répido possivel, ao cruzar alinha dos 30 metros é registrado o tempo do atleta.

Agilidade: Corrida do vai-e-vem (Shuttlerun)

Equipamentos: Dois blocos de madeirade 5,1 cm x 5,1 cm x 10,2 cm e um crondmetro da marca Casio®, modelo HS-30W-N1V.
Descri¢do: Sao tragadas duas linhas paralelas no chao, distantes 9,1m uma da outra. Colocam-se dois blocos de madeira atras de uma
das linhas. O atleta coloca-se atras da outra linha. Ao sinal “preparar —jal” o atleta corre para os blocos, apanha um, volta alinha de
partida e coloca o bloco atrés da mesma; corre de volta e apanha o segundo bloco, levando-o para trés da linha de partida. Duas
tentativas serdo realizadas e registrado o menor tempo.



4, Resultado e Discussdo

A periodizacdo foi composta de um Macrociclo organizado com 18 microciclos, com 54 unidades de treino (UTr), compostas de
treino e avaliagles (A1, A2,A3,A4), com duracdo de quatro meses. Os atletas realizaram os treinamentos trés vezes por semana, com
duraco aproximada de 60 minutos.

Os periodos PPG, PPE e PC sofreram variagdes, expressas em percentua, de intensidade e volume de acordo com os periodos
determinados em cada microciclo. No PPG teve a variagdo do volume entre 50% a 90, a intensidade foi de 40% a 60%. No PPE, a
intensidade teve a variac&o entre 70% a 80% e o volume entre 70% a 90%; no PC o volume foi entre 80% a 70% e aintensidade entre
80% a 95%, Figura 1.

A Tabela 1 apresenta os volumes de treinamento em minutos e percentuais que foram organizados por microciclos e periodos,
observando o tempo de atividade para as capacidades. aerdébias (CA), anaerdbias aética (CAA) e laica (CAL), mista (CM),
técnicartatica (TT) e forca muscular (CF). Foi considerada a Frequéncia Absoluta (minutos) e Frequéncia Relativa (percentual). O
volume de treinamento durante a periodizacdo total foi TT com 38,5%, seguida de 23,2% pela CA, 14,2% de CAA, aCF foi de 8,1%
e CAL 3,6%.

As capacidades observadas sofreram variagfes, sendo queaTT teve um aumento expressivo entre os periodos, no PPG ultilizou-se de
232 minutos, aumentando para 415 minutos no PPE e chegando ao maximo no periodo competitivo com 520 minutos, a CA foi a
segunda mais trabal hada durante o macrociclo, mantendo-se praticamente estavel durante os periodos.

Observando cada microciclo, pode-se perceber picos no treinamento TT nos periodos de PPE e PC, no entanto, observou-se que no
PPG n&o houve picos em nenhuma das capacidades analisadas. Os volumes de treinamentos de CF diminuiram nos ultimos
microciclos até ser retirado do nafase PC.

A Tabela 2 apresenta os resultados rel ativos as capacidades motoras, sendo que na FMI quando se compara entre as avaliacfes, houve
diferenca estatisticamente significativada Al para A2, sendo p=0,01 e A3 difere da A4, sendo p=0,00. Na agilidade Shuttle Run (SR)
houve diferenca estatistica significativada Al para A2 (p=0,01), Al para A3 (p=0,00) e A1l para A4 (p=0,00). Avaiacdo A2 difere
significativamente da avaliagdo A4 (p=0,00). Para a velocidade nos 30m houve diferenca significativade A1 e A2 para A4 (p=0,03).

O estudo retrospectivo das cargas de treinamentos aplicadas num grupo de jovens atletas nafaixa etéria de 13 a 14 anos de idade, foi

distribuido de acordo com a duracdo do esfor¢co nos seguintes contetidos: CA, CAA, CAL, CM, TT e CF. As cargas em minutos de
todas as capacidades durante o macrociclo foi de 3024 minutos.

O levantamento sobre a programagdo permitiu observar que a periodizacdo teve dois pilares tedricos. O primeiro € baseado nas fases
sensivels de assimilacdo da carga (FILIN, 1996; WEINECK, 1991). O segundo, t&o importante quanto o primeiro, é baseado nos
principios do treinamento esportivo (WEINECK, 1991).

A andlise das cargas em cada ciclo foi observada por meio da planilha de treinamento (Anexo A), os percentuais de esforgos relativos
aos exercicios aplicados nos microciclos foram com relagdo ao tempo da sess&o.

Nesse contexto optou-se em fazer comentérios do trabalho desenvolvido nas fases PPG, PPE e PC. O PPG foi realizado em cinco
microciclos, sendo o PPG considerado de introdutdrio do programa de treinamento. Nessa fase a intensidade do esforco foi baixa,
com alto volume das cargas. No PPE, aintensidade teve variagdo sendo aplicada de acordo com as provas que seriam disputadas pelos
atletas. Nesse sentido, houve a diminuicdo do volume a medida que se aumentava a intensidade. No PC o volume diminuiu em
relacdo ao PPG e aintensidade foi aumentada em virtude da énfase desse periodo, que € 0 momento de melhorar o potencial técnico
dos atletas. Essas dimensdes de volume e intensidade do treinamento apresentados neste estudo é o modelo indicado por Matveev
(1997).

Alves (2010), afirma que o modelo de periodizacdo progressiva de Matveev, tem como importancia a preparacao do atleta para atas
competictes. Nesse sentido o PPG, de acordo com o volume eintensidade aplicados, seguiu a orientag&o cientifica de uma preparacéo
periodizada.

O volume de treinamento quando observado pelo tempo de duragéo dos estimul os, observou-se que a capaci dade aerdébia recebeu um
volume considerdvel de tempo nos primeiros microciclos, possibilitando uma preparagdo organica consistente para suporte das
capacidades essenciais da especialidade do atleta.

Nas sessoes de treinamento dos microciclos PPE e PC a prioridade foi a capacidade de forca, seguéncia assemelha-se com o
trabalho de Bendlli, Rodrigues, Montagner (2006) que realizaram a periodizacdo em basquetebolistas. Nessa sequéncia de
periodizacdo a capacidade técnica-tética pode receber carga com volume e intensidade alto no periodo competitivo. Dantas et al

(2011) por meio do estudo de metandlise, concluiu que o modelo de periodizacdo mais abrangente para utilizagdo no treinamento
esportivo de longa duragéo € a periodizagdo classica ou tradicional, proposta por Matveev (1997).

A importancia da periodizago do model o de Matveev € que ele permite fazer programacdes que estimulem capacidades basicas como
a aerdbia e anaerdbia que so importantes para a evolucdo fisica e técnica do atleta.

Nos resultados conseguidos pelos atletas nas avaliagdes fisicas de FMI, SR e V30ms, observa-se que houve melhora significativa do
inicio Al para as demais avaliagOes nas trés variaveis analisas. Quando se compara os resultados de A1 para A4 das capacidades
testadas, nota-se progressiva melhora, pois as avaliagfes se prenderam as capacidades que sdo diretamente influenciadas pela
intensidade do exercicio no sistema neuromuscular que recebeu a maior carga nos PPE e PC evidenciada nas porcentagens da



técnicartatica, mista e daforca dos membros inferiores.

Na capacidade de FMI, Freitas et al. (2003), em seu estudo, observaram melhora da forca de membros inferiores em atletas na mesma
faixa etaria do presente estudo, indicando a relagéo entre maturagéo e treinamento.

A agilidade foi sensivel ao programa de treinamento, tendo apresentado, nos testes, resultados melhores a cada avaliacdo. Estando de
acordo com os achados de Bortoni; Bojikian (2007) que analisaram uma equipe de futsal .

A velocidade somente apresentou melhorada Al para A4, exatamente no PC, momento de maior intensidade do treinamento. Isso se
justifica, tendo em vista que a faixa etaria estudada esta na fase de desenvolvimento da forca muscular e a velocidade tem melhora
progressiva (BAR-OR, 1983; MALINA, 1994; MALINA et a. 2009).

O estudo apontou que atletas nafaixa etériade 13 a 14 anos de idade submetidos a treinamento periodizado, de forma que o PPG sgja
de preparacdo gera sdo beneficiados nas programagtes em que aintensidade tem que ser aumentada.

5. Consider agbes Finais

O volume de treinamento periodizado, de acordo com o modelo de Matveev, apresentado neste estudo, permitiu concluir que a
programacdo seguiu aldgica de maior volume e baixa intensidade no PPG e aumentando a intensidade diminuindo o volume no PPE,
atingindo ata intensidade e baixo volume no PC. Por meio das avaliagdes de FMI, SR e V30ms houve melhora progressiva em
consequéncia da periodizagdo, mostrando gque o treinamento se apresentou adequado para a faixa etaria, bem como a distribui¢do do
volume das cargas nos diferentes periodos.
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Figura 1 - Porcentagem de volume 2 iMensidade da periodizagdo a partir do treinamento realizade na Preparagdo
Geral, Preparagdo especifica e Periodo competitivg no macrociclo de 18 microciclos

Tabela 1. Dislribuicdo do volume em minubos & perceniuais em valores absolulos (FA) e relalivos (F R} da periodizacio lotal de 18
microciclos das capacidades fisicas e t&cnica-tatica

Capacidade Capacidade
Microckcia Capacidade AcaaaAbis A rimcaiids Capacidade Técnica-
Arrdbla Alitiea i Mista Tatlca

Tempa % lempo % Tempo % Tempo % lempo & lempe % lemgo 9
FA FR FA FR FA FR FA FR FA FR FA FR FA FR

1 B2 36,4 0 17,3 - 20 118 &0 M7 = i 173 100

2 48 i 40 218 20 10,8 35 184 42 27 = = 185 100

E | 45 200 &0 2Ta i £3 0 14 G0 278 s 100

4 35 1684 45 T aa 158 50 23 an 158 180 100

5 28 228 15 122 30 244 - - ] 44 § - - 123 100
Totsl PPG 218 24,7 154 214 100 11,2 ] 6,2 232 8.2 an 02 g6 1040
[ &0 6.3 . ; . 100 526 i Ha ten 100

T 45 231 a0 205 H . . . #0 41 an 154 185 100

a 40 43 20 121 105  E36 185 100

1 3 286 - - - . ] 61,9 10 a5 - - 106 100

10 45 281 X5 156 - - R ] 184 Lid] s - - 160 100

1" 50 303 . . : . 35 712 &0 354 20 121 165 100
Tatal PPE M0 285 85 BT 130 133 415 423 a0 97 g80 100
12 ) 216 10 54 30 162 85 46 20 108 185 100

13 5 21 8 313G = = : - 50 443 - - 113 100

14 a5 166 i 143 . ) 55 M2 60 M8 an 14,3 0 100

18 a0 16,7 a0 16,7 E E 40 722 65 6.1 16 B3 B0 100

18 50 %7 W 10,3 = = an 154 95 43,7 = = 185 100

17 20 114 a0 171 10 57 . - 115 B5 7 175 100

1B 25 227 - - - . ¥ 34 50 455 - - 10 100
Tetal PC 726 193 158 135 10 048 190 183 G20 445 i 56 1188 100
Total Geral T4 232 45 142 110 36 aTh 124 1ner M5 245 B.1 ana4 100

Tabela 2 — A média, desvio padrdo, Andlise da varidncia (ANOVA) e diferenca significativa da Farga
de membros infericres - Salto em distancia parado (cm), agilidade - Shutlle Run {s) e Velocidade nos
30 metros (m/s) das avaliagbes nos quatro momentos, A1{Marga), A2 (Abnl), A3 (Maio) e A4 (Junho).

Avaliacao FMI SR WV 30MS
(Média e #) (Média e #) (Média e #)
1 177,08 + 2575 11,10 £ 0,90 6.03+049
2 182,36 + 23 89a 10,91 + 0,89a 6,11 £ 0,40
3 189,91 + 20,89 10,69 + 0,68ab 6,10 + 0,45
4 197 46 + 20,09ac 10,54 + 0,73ac 6,23 + 0,40ac

p=<0,05, a= Significancia entre as avaliacies de A1 para A2, A3, Ad e b = A1l para A2, A3, A4
e c= Al para Ad.



