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RESUMO

Este estudo teve como objetivo analisar a resisténcia aerébica com o treinamento de
futsal em adolescentes de 13 anos da Associacdo Desportiva de Turvo Parana. A
amostra foi de 20 alunos praticantes de futsal com um més de treinamento. Para
analise estatistica foi utilizado o teste de Cooper, protocolo de corrida e caminhada
de 12 minutos. Foram analisados a quantidade de metros percorridos pelos atletas
em 12 minutos, e condicionados aos conceitos, Muito Ruim 2.100 - m, Ruim 2.100 -
2.199m, Médio 2.200 - 2.399m, Bom 2.400 - 2.700m e Muito Bom 2.700 + m, Os
resultados obtidos no primeiro teste apenas 35% dos atletas conseguiram atingir o
conceito Bom, considerado abaixo do esperado em relcdo nivel de treinamento e
faixa etaria, ja no segundo teste realizado apos 3 meses de treinamento obteve um
crescimento de 70% dos mesmo conceitos analisados. Com os resultados obtidos
pode-se concluir que com treinamento de futsal adequado, podemos aumentar a
resisténcia aerdbica de atletas e contribuir para melhor desempenho nos treinos e
competicdes. Também com estudos, analisamos que com a resisténcia aerdbica
mais eficaz, pode-se contribuir para melhor qualidade de vida de atletas ou
preticantes de modalidades de longa duracéo e forte intensidade como a modalidade
do futsal.

Palavras chaves: treinamento, futsal, resisténcia aerdbica, adolescentes.
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ABSTRACT

This study aimed to analyze aerobic endurance with futsal training in 13-year-old
adolescents from Turvo Parand Sports Association. The sample consisted of 20
students practicing futsal with one month of training. Statistical analysis was
performed using Cooper's test, running protocol and 12-minute walk. The amount of
meters covered by the athletes in 12 minutes was analyzed and conditioned to the
concepts, Very Bad 2,100 - m, Bad 2,100 - 2,199m, Average 2,200 - 2,399m, Good
2,400 - 2,700m and Very Good 2,700 + m, Results obtained In the first test only 35%
of the athletes were able to reach the Good concept, considered below the expected
in relation to training level and age group, while in the second test after 3 months of
training it obtained a 70% growth of the same concepts analyzed. With the results it
can be concluded that with proper futsal training, we can increase the aerobic
endurance of athletes and contribute to better performance in training and
competitions. Also with studies, we analyzed that with the most effective aerobic
endurance, can contribute to better quality of life of athletes or supporters of long
duration and strong intensity such as futsal modality.

Keywords: training, futsal, aerobic endurance, adolescents.

Key words: training, futsal, aerobic endurance, adolescents.



FACULDADES ~ £mo° /
DO CENTRODO Qe

PARANA rﬂ

ud?

LISTA DE TABELAS

Tabela 1 — Resultados de COOPER teste iniCial............eevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieene, 32
Tabela 2 — Resultados de COOPER p0s treinamento.................eueeiiiiiiieieeeeeeeennn. 33
Tabela 3 — Resultados de conceitos e porcentagens dos 2 testes de cooper de 20
alunos de 13 anos do SEX0 MASCUIINO.......ccoveiiiiiiiiiieeeeiiet e 35



FACULDADES &

DO CENTRODO /Mﬁw«é

ud?

PARANA fw
SUMARIO
N R RI0] 510070 T 17
L1 PROBLEMA ...t e e ettt e e e e e e e e ettt e e e e e e e e e e reeeaees 17
1.2 JUSTIFICATIV A e ettt e e ettt e e e e e e e e et eaaes 18
1.3 OBUIETIVOS ..ottt e e e e e e e ettt e e e e e e e e e e n e 19
RS B @ oY= (LYo L 1= = T P 19
1.3.2 Objetivos ESPECITICOS .uuuuiiiiiiiiiiieieci e e 19
2 REFERENCIAL TEORICO ...ttt ettt e e 20
2.1 RESISTENCIA AEROBICA ..ottt ettt ree e 20
2.2 TREINAMENTO DESPORTIVO ..ottt ettt e e e eaeeen e 23
2. B FUT S A L ettt ———— 25
2.4 ESPORTES NA ADOLESCENCIA . ...t oottt ettt ee e 26
S METODOLOGIA ...ttt ettt ettt e e e e e e e ettt e e e e e e e e e e eeeees 30
3.1 TIPO DE PESQUISA......otiiiicetie ettt ettt e e e erae e et e e e eneeas 30
3.2 POPULAGCAO E AMOSTRA ...ttt 30
2. L POPUIAGED ..o 30
G I N o 1 [ X3 = N 30
3.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS .....ccoitiieeoeeeeee et 31
e I A 1 1) € T ¢ 11T 0 L o T 31
R IV Sl o Yo =To 1T 0 0 1= (0 1T 31
3.4 ANALISE DE DADOS ...ttt ettt ettt ree e 31
4 DISCUSSAO DOS RESULTADOS ...t 32
5 CONSIDERAGOES FINAIS ...ttt 37
REFERENCIAS ..ottt et et e e e et e e et e e e et e e et e e e e e e e eeeeeeeeees 38
APENDICES ...ttt ettt ettt e e 43

APENDICE 1 — Teste de COOPER.........ccccvcieuiieteceeeete e, 44



ud

ANEXOS ......ccoooiiiiiies

FACULDADES  £o2"""? /
DO CENTRODO Qe

PARANA fw

ANEXO 1 — Termo de consentimento livre e esclareCido .........ccveuveeoeeeiieiieeeeeeann.

ANEXO 2 — Autorizacao



FACULDADES &

/
DO CENTRODO Qe

PARANA ﬁo

1 INTRODUCAO

O treinamento regular do futsal necessita de uma boa preparacéo fisica para
o desenvolvimento do jogo. De acordo com Reilly e Bangsbo (2000) a capacidade
aerdbia geral € um componente importante do condicionamento para jogos (esportes
coletivos) e exercicio prolongado, sabendo-se que os atletas sdo mais propensos a
cometer erros e, com o surgimento da fadiga e com a diminuicdo da coordenacédo de
movimentos, a adotar técnicas que podem levar a lesées.

O treinamento de futsal em geral, melhora na resisténcia aerébica em curto
prazo, ja que por ser um esporte com longa duracdo de jogo, e muito intenso, além
das variaveis que podem ainda mais gerar um desgaste no atleta. Para conseguir
realizar a pratica em alto nivel, nescessitam de uma boa resisténcia aerobica.
Segundo Weineck (2000) como resisténcia pode-se entender “a capacidade geral
psicofisica de tolerancia a fadiga em sobrecargas de longa duragdo, bem como a
capacidade de uma rapida recuperacao apos estas sobrecargas’.

A pesquisa sera realizada em adolescentes praticantes de um projeto de
futsal da Associacdo Desportiva de Turvo Parand, a avaliacdo sera realizada o teste
de Cooper (1982), e os dados recolhidos serao avaliados segundo a tabela dos
testes.

A avaliacdo sera através da realizacdo do teste da capacidade aerdbica no
caso o teste de Cooper (1982), os resultados foram aferidos e computados para
analise estatisticas dos dados com a literatura.

1.1 PROBLEMA

O treinamento de futsal pode contribuir para o aumento da resisténcia

aerdbia em adolescentes de 13 anos da Associacédo Desportiva de Turvo-PR?
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1.2 JUSTIFICATIVA

Capacidade aerdbica € a capacidade que o organismo tem de captar, fixar,
transportar e utilizar o oxigénio. Em outras palavras é a capacidade de resistir a um
exercicio fisico de longa duracdo fazendo com que o oxigénio seja sua principal
fonte de energia.

Segundo Weineck (2000) a resisténcia seria “a capacidade geral psicofisica
de tolerancia a fadiga em sobrecargas de longa duracdo, bem como a capacidade
de uma rapida recuperacao apos estas sobrecargas”, ou seja, a resistencia aerobica
€ a capacidade de um individuo ou atleta de se manter ou se sustentar durante um
periodo de atividade fisica, uma pessoa com boa resisténcia areobica pode tolerar a
fadiga e consequentemente se sobressair sobre os individuous que ndo possuem
uma boa capacidade aerdbica e estdo em disputas numa competicao.

O futsal por ser um esporte de alta intensidade de longa duracdo exigem
muito que o atleta tenha uma boa capacidade de resisténcia aerdbia, sendo
também em varios outros esportes de alta intensidade e longa duracdo. Com o0s
resultados das avaliagbes saberemos se o treinamento desse esporte aprimora e
melhora a capacidade aerdbia em adolescentes.

Sendo assim essa pesquisa pode incentivar ainda, mas a pratica desse
esporte, ndo apenas por lazer, mas também para uma melhora na qualidade de vida
e aprimorar habilidades motoras e qualidades fisicas do individuo. A pratica
constante de habilidades possibilita ganhos motores significativos levando ha
desempenhos bem sucedidos para as respectivas faixas etarias e abrindo espaco
para o desenvolvimento da tatica (VALENTINI; TOIGO, 2006).

Com uma pratica frequente e regular de qualquer esporte, brincadeira ou
jogos motores, a crianga ou adolescente acaba aperfeicoando habilidades motoras,
para isso servem escolinhas de base e até mesmo treinamentos para adultos para

gue haja melhora no desenvolvimento de habilidades motoras globais.
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1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo geral

Analisar a resisténcia aerobica com o treinamento de futsal em adolescentes

de 13 anos da Associagao Desportiva de Turvo-PR.

1.3.2 Objetivos especificos

- Avaliar a resisténcia aerobica
- Comprendeer o treinamento desportivo
- Pesquisar sobre o futsal

- Identificar a importancia da pratica de esportes para adolescentes.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 RESISTENCIA AEROBICA

Resisténcia aerobica é o componente da capacidade funcional que permite
realizar movimentos durante um determinado intervalo de tempo sem perdas
significativas na qualidade da execucdo, prolongando o temo de execucdo até o
surgimento dos sintomas e sinais de fadiga. A resisténcia pode ser dividida em
anaerdbia alédtica, resisténcia anaerObia latica, e resisténcia aerdbia. (GOBBI,
VILLAR & ZAGO, 2005).

Segundo Barbanti (1997) O condicionamento fisico € importantissimo para
qualquer modalidade esportiva. Para qualquer modalidade de alto nivel ou até
mesmo amadora, 0 condicionamento fisico sempre € importante pois com um bom
condicionamento um atleta consegue prevalecer sobre os outros. Sendo assim
fazendo com que o atleta resista durante mais tempo em uma pratica de atividade
fisica de alta intensidade, retirando energia do oxigénio, e fazendo com que o corpo
resista durante mais tempo. A resisténcia aerbébica resumidamente € uma
capacidade fisica de resistir a um longo periodo de atividade fisica retirando energia
do oxigénio.

Segundo Weineck (2000) a resisténcia seria “a capacidade geral psicofisica
de tolerancia a fadiga em sobrecargas de longa duracdo, bem como a capacidade
de uma rapida recuperacao apos estas sobrecargas”, ou seja, a resistencia aerobica
€ a capacidade de um individuo ou atleta de se manter ou se sustentar durante um
periodo de atividade fisica, uma pessoa com boa resisténcia areobica pode tolerar a
fadiga e consequentemente se sobressair sobre os individuous que ndo possuem
uma boa capacidade aerdbica e estdo em disputas numa competicdo. A capacidade
aerdbica é necessaria para atletas de diversos e mais variados tipos de esportes,
desde esportes coletivos, futebol, basquetebol, voleibol até esportes individualizados
como maratonistas.

De acordo com Reilly e Bangsbo (2000) a capacidade aerdbia geral € um
componente importante do condicionamento para jogos (esportes coletivos) e
exercicio prolongado, sabendo-se que os atletas sdo mais propensos a cometer
erros e, com o surgimento da fadiga e com a diminuicdo da coordenacdo de

movimentos, a adotar técnicas que podem levar a lesdes.
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Como podemos ver em esportes de alto rendimento atletas com uma baixa
preparacao fisica tendem a sofrerem mais lesfes por muitas vezes compensarem o
sobre peso de forma inadequada, ou até mesmo por terem ac¢des que nao teriam se
acase estivessem com um bom condicionamento fisico e raciocinando normalmente
durante uma partida ou competicdo (CARMO, 2010).

Assim como varios esportes o futsal ultiliza a energia aerodbica, e necessita de
um bom preparo fisico de seus jogadores, para evitar lesdes e ter um desempenho
bom dentro de quadra. O futsal assim como outros esportes evoluiram muito, a
tecnologia utilizada hoje na preparacgéo fisica dos atletas é de alto investimento e
muito avancada assim dimunindo os erros que podem ocorrer na preparacao e

recuperacao fisica dos jogadores.

Essa evolucdo ocorrida no futebol nos ultimos anos, ndo se deu apenas em
sua organiza¢do, mas em outros aspectos também, como na preparagéo
fisica dos jogadores, isto ocorreu a fim de que os atletas pudessem suportar
as demandas fisiolégicas exigidas durante uma partida. A
profisssionalizacdo do futebol esta a cada dia, mais evidente. (CARMO,
2010, pag. 8)

Os atletas suportam e conseguem aumentar cada vez mais sua resisténcia
fisica, como a propria resisténcia aerdbia. A resisténcia aerdbica assim como outras
capacidades fisicas pode ser melhorada de acordo com o nivel de atividade fisica
realizado pelo individuo, normalmente sendo aumentado através de treinamentos.

Para se atingir uma boa capacidade aerébica o individuo tem que ter uma
vida ativa no que diz respeito a atividade fisica principalmente de treinamento
esportivo ou de academia.

Meyer e Sehl (2013), com relacdo & poténcia aerdbica, ocorre aumento do
VO2 méax em valor absoluto (L.min -1) da fase pré-pubere ao adulto jovem, sendo
gue o maior aumento é encotrado nos meninos. O aumento desta capacidade
aeroObica esta relacionado com o aumento de massa corporal, ganho de massa
muscular. Sendo que outra capacidade fisica praticamente oposta da resisténcia
aerdbica é a poténcia anaerdbica.

Para Esser e Munhoz (2015), a poténcia anaerdbica ndo difere entre meninos
e meninas a partir da puberdade. O diferente da resisténcia aerdbica que na época
de pré-pubere tem seu apice, mas visto em meninos a resisténcia anaerdbica nao

tem diferenca.
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Poténcia aer6bia méaxima, VO2max, é uma medida reproduzivel da
capacidade do sistema cardiovascular de liberar sangue a uma grande massa
muscular envolvida num trabalho dinamico (POWERS; HOWLEY, 2000). A
capacidade de utilizacdo do oxigenio pelo nosso corpo € primordial para um
treinamento aerobico aplicado a todos os publicos. Capacidade aerObia é a
capacidade maxima de transportar e utilizar oxigénio. Mellion (1997) considera-se o
poder aerébio um importante indicador de aptidao fisica cardiovascular.

A Capacidade Aerobia refere-se ao potencial que o individuo possui de
produzir energia corporal por meio do oxigénio. Para treinar, ou melhorar a sua
capacidade, faz-se necessario um programa para aumentar sua resisténcia aerobia
(BOMPA, 2005). Desenvolver a Resisténcia Aerobia ndo € algo que acontece da
noite para o dia. Deve ser planejado e, de preferéncia, até periodizado. Dentro do
treinamento desportivo, esta capacidade é desenvolvida na fase inicial preparatoria
do treinamento periodizado.

O condicionamento fisico adequado reflete na capacidade do nosso corpor
em resistir as tarefas diarias, assim como a desafios fisicos do dia a dia, com um
cansaco fisico e desconforto minimo, isto €, produzir reservas energéticas
suficientes para acdes fisicas e motoras diarias (ASCM, 1999). Como ambas as
capacidades fisicas dependem de um bom condicionamento fisico, a resisténcia
aerdbica é protagonista para melhor aprimoramento das demais.

O American College of Sports Medicine (1999), evidencia que a participacao
diaria em um programa de exercicios ajuda a manter a saude e que o risco de
desenvolver doencas cronicas como diabetes e males do coracédo diminui para as
pessoas que realizam atividades fisicas regularmente.

Muitos sdo os beneficios com a pratica regular de exercicios aerébios
regularmente, o treinamento aerébio como o aumento da autoestima, diminui a
ansiedade e estresse, aumenta a imunidade, fortalece a musculatura do coracao

entre outros beneficios.
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2.2 TREINAMENTO DESPORTIVO

O treinamento desportivo € o conjunto de atividades fisicas realizadas por um
longo periodo de tempo, de forma progressiva, tem como fungcdo desenvolver as
capacidades humans, fisiologicas e psicolégicas, de um individuo. Sdo exercicicos
planejados e acompanhados por um profissional de educacdo fisica de modo

individualizado e sistematico para a evolugéo do atleta.

Em geral o termo “treinamento” &€ usado para varias coisas, mas quase
sempre indica uma instrugdo organizada, cujo objetivo € aumentar o
rendimento fisica, psicolédgico, intelectual ou mecénico dos homens ou dos
animais. (BARBANTI, 1997, p.01).

Sabe-se entdo que o treinamento serve para que seja aprimorada diversas
capacidades do ser vivo para que haja uma melhora em seu rendimento, duranto
uma atividade fisica de forma especifica.

Para Tubino (1984, p.19) os principios do Treinamento Esportivo s&o: O
Principio da Individualidade Biologica, O Principio da Adaptacdo, O Principio da
Sobrecarga, O Principio da Continuidade, O Principio da Interdependéncia Volume-
Intensidade O mesmo ainda cita que Antes de passar ao estudo de cada principio, é
importante enfatizar que os 5 principios se interrelacionam em todas as suas
aplicacoes.

Contudo, por causa das doencas hipocinéticas, o significado do treinamento

deve ir além dos limites do Esporte.

Pois o treinamento hoje em dia ndo serve apenas para a realizacdo e
melhora de rendimento fisica, psicolégico, intelectual ou mecanico, serve
também para reabilitacdo de atletas e também para realizacdo de alguma
atividade de um individuo de forma até sendentario, que nescessite da
pratica de um treinamento para obter boa salde (BARBANTI,1997 — pg 01).

Para Barbanti (1997) cada ser humano possui sua individualidade biolégica,
sua formacgdo fisica e psiquica, nesse caso o treinamento individualizado teria
melhores resultados, pois obdecerias caracteristicas e necessidades do individuo.
Adaptacdo é a capacidade de assimilacdo a diferentes estimulos, ou seja, a
capacidade do individuo se adequar a diferentes cargas ou intensidades. A sobre

carga o individuo deve estar adaptado para exigir uma carga mais sobre suas
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atividades. A continuidade é a sistematizacdo de trabalho que ndo permite uma
quebra de continuidade. E por fim Volume-Intensidade sempre é importante para o
desempenho de um bom treino, e quebra de rotina e atletas de alto rendimento,
independente da sua especializacdo esportia, estdo referenciados a uma grande
quantidade (volume) e uma alta qualificacdo (intensidade) no trabalho (TUBINO,
1984).

O treinamento pode ser dividido em duas formas, o treinamento generalizado
e o treinamento especifico. Entende-se por treinamento generalizado o treinamento

multilateral, sendo um fortalecimento harmoniso de todo o corpo.

O treinamento generalizado o treinamento que, trabalha o corpo todo ou
todos os fundamentos de alguma habilidade humana, onde ndo se tem
necessidade de especificar algo para que haja sucesso na realizacdo, ou
um treinamento como citado acima que seja para melhora de saude, ou
para que a pessoa apenas faca alguma atividade para manter a saude
melhorada e néo torne-se sendentaria (BARBANTI, 1997, p3).

Para Barbanti (1997) O treinamento especifico tem efeitos especificos sobre o
organismo. Isso quer dizer que se realizarmos um treinamento de forga, os efeitos
produzidos seréo diferentes do que os produzidos nos treinamentos de resisténcia.
O conceito de periodizacdo ndo é novo, planos anuais de treinamento simples séo
utilizados ha séculos. Este conceito tem seus primeiros indicios na Grécia Antiga,
sendo utilizados nas olimpiadas e também para treinamento de exércitos feudais
(BOMPA, 2002). Buscando assim no passado ou nos dias atuais o treinamento
especifico e periodizado para uma melhora do condicionamento fisico.

Como podemos ver o treinamento especifico trabalha separadamente e é
objetivo em uma funcéo corporal ou habilidade do ser vivo, onde busca melhorar ou
aprimorar apenas aquele objetivo, o treinamento especifico € muito utilizado no
esporte de alto rendimento onde nescessitam que tal habilidade seja bem
desenvolvida e o atleta tenha tempo para trabalha e desenvolver bem todas aquelas
que ele precise para realizar sua atividade.

Nos dias atuais o condicionamento fisico vem se tornando cada vez mais
importante, fator determinante para se alcancar o alto rendimento no esporte, que
exigem condi¢bes técnica, taticas e fisica, superando o talento. Desta forma
inUmeros atletas, técnicos e preparadores desprendem cada vez mais importancia

para a preparacéo fisica (GOMES, 2001).
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2.3 FUTSAL

O futsal € um esporte muito comum em nosso pais, criancas, adolescentes,
jovens e adultos tem o conhecimento da pratica muito cedo, € um esporte
apaixonante que conquista novos praticantes todos os dias. A modalidade é
diferenciada do futebol, por ser um jogo mais dinamico e intenso, de facil acesso, em
todas ou quase todas as escolas e municipios oferecem quadras ou ginasios
poliesportivos o que facilita o grande numero de praticantes a terem uma vivencia
regular com o esporte em questdo. Além do mais o futsal € um Gtimo exercicio
aerobico, que contribui para a melhor qualidade de vida em diferentes aspectos,
como na frequéncia cardiaca, combate ao sedentarismo, hipertensédo entre outros
fatores de risco a nossa saude.

Segundo Pfromm Neto (1987), o individuo motivado encontrase disposto a
despender esforcos para alcancgar seus objetivos. Desta forma, a motivacao aparece
como uma tendéncia interna, que leva o individuo a agir em direcdo a determinado
objetivo. O comportamento € estimulado para algum tipo de mudanca, implicando na
aguisicao de aprendizagens de tal forma que o sujeito consiga reduzir a ansiedade e
aumentar seu sentimento de prazer. Ao alcancar desempenhos bem sucedidos, ha
um aumento do desejo especifico de resultados, aumentando a satisfacdo e,
consequentemente, a motivacao do individuo.

Becker Junior (2000) considera a motivagdo fator muito importante na busca
de qualquer objetivo pelo ser humano, uma vez que os treinadores, tanto nos
treinamentos quanto nas competi¢cdes, reconhecem constantemente esse fato como
sendo o principal. Assim, a motivacdo acaba se constituindo elemento basico para o
atleta seguir as orientacbes do treinador e praticar diariamente as sessdes de
treinamento.

A presenca da manutencdo do corpo em forma como um dos principais
motivos para a pratica do futsal, conforme exposto por Machado, Piccoli e Scalon
(2005), pode estar relacionado a importancia que a estética corporal tem ocupado na
Sociedade Contemporanea, pois, muitas vezes, ela acaba sendo utilizada como pré-
requisito para aceitagcéo ou rejei¢ao social.

A maior motivagdo para manter a saude, nessa categoria, pode estar sendo

influenciada por fatores extrinsecos como a familia, pois, de acordo com Tani (2001),
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na atualidade existe grande preocupacao por parte dos pais com a qualidade de vida
e saude de seus filhos, sendo o esporte muitas vezes utilizado como meio de
prevencao de doencas associadas ao sedentarismo.

Como os autores acima citam, amotivacédo e a procura da qualidade de vida,
sendo na auto estima com a estética ou na qualidade da saiude em um contexto
geral as modalidades esportivas estdo se destacando, entre elas o futsal atraia mais

0 publico jovem meninos e meninas cada vez mais viram adptos da modalidade.

2.4 ESPORTE NA ADOLESCENCIA

A prética de atividades fisicas na adolescéncia diminui o risco de se ter
cancer de mama, fraturas Osseas, hipertensdo arterial e altos indices de gordura
corporal na fase adulta, sendo que esta melhora também a aptidao
cardiorrespiratéria e autoestima e diminui os niveis de stress do adolescente
(HALLAL et al., 2006).

O esporte € muito importante para todas as idades, criancas, adolescentes,
adultos e idosos, porém na adolescéncia deve ser tratada como priordade, para que
possamos combater o sendentarismo, hoje muito presente em nossa sociedade
devido a tecnologia e poucas areas externas de lazer e violéncia nas grandes
cidades, estimular uma pratica regular de exercicio fisico no dia-a-dia € muito
importante para prevencgdes de eventuais doengas no decorrer da sua vida.

Especificamente para o adolescente, Barbosa (1991) coloca as seguintes
vantagens do esporte: estimula a socializacdo, serve como um "antidoto" natural de
vicios ocasiona maior empenho na busca de objetivos, reforca a autoestima, ajuda a
equilibrar a ingestdo e o gasto de calorias e leva a uma menor predisposicao a
moléstias.

Segundo U.S. National Institutes of Health (1996) relacionamos abaixo

algumas sugestdes de atividades fisicas de acordo com a faixa etéria:

¢ 1 ano em diante: natacdo e atividades de recreacéo.
e 5 anos em diante: ballet e atividades de recreacéao.
e 8 anos em diante: basquetebol, voleibol, futebol, ténis, caminhada,

alongamentos, artes marciais e atividades de recreagéo.
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e 10 anos em diante: todas as anteriores além de corrida leve e circuitos.
e 12 anos em diante: todas as anteriores e exercicios com pesos como
musculacao leve.

Como podemos ver de inicio ndo se é de preferencia esportes com impacto e
muito esforco fisico, esportes de contato fisico e competitivo séo indicados apatir dos
8 anos, mesmo assim muitas escolinhas e projetos sociais comegam com criangas
de 5 anos.

Criancas de 1 ano de idade ja se é aconselhavel praticar natacdo e atividades
de recreacéo, para desde o inicio de sua vida ter uma vida ativa e saudavel, sendo
que a natacdo € uma atividade muito interessante pois trabalha muita forca de
membros, controle de respiracdo e coordenacdo motora de membro superiores e
inferiores.

Outro fato que podemos notar € a musculacdo com 12 anos de idade, ja que
muitos defendem que apartir dos 10 anos ou acreditam que ndo tem idade para
malhar, segundo U.S. National Institutes of Health (1996) com doze anos de idade
deve se praticar musculacdo mais de maneira leve, ao contrario do senso comum.

Cada idade deve-se explorar e desenvolver uma capacidade ou uma
habilidade motora infantil, essas fases podem muito bem serem trabalhadas na

educacao fisica escolar, mas tendo que respeitar o limite de cada um.

“A Educacgéo Fisica como sendo um espaco educativo privilegiado para
promover as relacdes interpessoais, a auto-estima e a autoconfianca
valorizando-se aquilo que cada individuo é capaz de fazer em funcéo de
suas possibilidades e limitagdes pessoais” (DE MARCO 1995, p.77)

O esporte pode ser uma arma muito Gtil podendo elevar a autoestima, e
melhorar a qualidade de vida. Além de tudo muitas escolas e clubes trabalham com
projetos contra turno para jovens e adolescentes, para retira-los da rua, prevenido
entdo de perigos.

Além de que temos os maus do século que sdo abesidade, depressao e
sedentarismo, que € cada vez mais comum em jovens e adolescentes, e uma boa
maneira de prevenir essas terriveis doencas é a pratica esportiva ou de qualquer
pratica de atividade fisica. Realize 30 minutos de exercicios fisicos aerébios com

intensidade moderada, em uma frequéncia de cinco dias da semana ou mesmo com
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um tempo de 20 minutos em intensidades mais vigorosas, em trés dias da semana
(HASKELL et al., 2007).

Por outro lado, também € recomendada a pratica de exercicios fisicos com
pesos para o0 desenvolvimento de forca muscular (POLLOCK et al.,, 1998). Ha
inmeras formas de prevenir a obsedidade ou até mesmo melhorar seu peso, caso
ja seja obeso, na adolecencia € cada vez mas comum nos depararmos com essas
situacdes, pois a grande influencia da tecnologia sobre os jovens, fazendo com que
0 gasto caldrico seja menor do que a ingestdo, assim entdo levando mais jovens
criancas e adolescentes a obesidade.

Um estudo transversal concluiu que a pratica regular de exercicios fisicos,
além dos ja tdo sabidos efeito fisiologicos, pode ter efeitos benéficos no bem-estar
psicolégico dos pacientes da amostra, contribuindo para sua maior socializacdo e
convivio em grupo, e vice-versa, ou seja, melhorias no estado emocional desses
pacientes contribuiriam para uma melhoria dos estados de animo e disposicao para
a pratica de exercicios fisicos (RUUSKANEN; RUOPPILA, 1995).

Assim como na obesidade o exercicio fisico € um grande combatente da
depressao pois proporciona interacao e integracdo social, em atividades em grupos
onde a descontracao e alegria sempre esta se desenvolvendo, as metas criadas dao
autoestima e forgas para pode-las alcanca-las.

O sedentarismo € causado pela falta de atividade fisica e grande ingestédo de
calorias. As criancas e adolescentes sofrem grande influéncia da tecnologia, que
cada vez mais ganha espa¢co em nossas vidas, fazendo com que elas deixem de
lado as brincadeiras e jogos externos e fiquem dentro de casa vendo televisdo ou
brincando com Aplicativos e redes sociais, no celular.

De acordo com Caspersen, Powell e Christenson (1985), atividade fisica
consiste em qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos,
resultando em maior gasto energético, quando comparado a taxa metabdlica de
repouso. A pratica ou exercicio realizado pelo individuo que seja acima da sua taxa
em repouso ja faz bem, sendo ela com uma certa frequéncia ja auxilia no bem-estar
e na qualidade de vida.

Para Erlichmanet et al (2002) afirmam que a pratica de atividade fisica regular
diminui o risco de aterosclerose e suas consequéncias (angina, infarto do miocérdio,

doenca vascular cerebral), ajuda no controle da obesidade, da hipertenséo arterial,
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do diabetes, da osteoporose, das dislipidemias e diminui o risco de afeccdes
osteomusculares e de alguns tipos de cancer (colo e de mama), além de auxiliar no
controle da ansiedade, da depresséao, da doenca pulmonar obstrutiva crénica, da
asma e ajudar na melhora do bem-estar e socializacéo do cidadao.

Sendo assim, prevenindo doengas e diminuindo risco, faz com que a crianca
ou adolescente tenha uma vida ou uma infancia, mas tranquila e divertida. Para
Attilio (2009) o esporte traz beneficios como a melhora da autoestima, da
capacidade mental, diminuicdo de doencas, do colesterol, da depressédo, do
envelhecimento, fortalecimento dos 0ssos, melhora do sono, diminuicdo do stress e
da ansiedade, raciocinio, valores morais e éticos, disciplina, respeito, conduta
pessoal e etc.

Segundo Simdes (2009), devemos ter cautela na escolha dos esportes a
serem praticados, para que os possiveis beneficios ndo se tornem prejuizos, pois
cada crianca tem sua etapa e desenvolvimento em seu tempo, pois ndo devemos
acelerar ou forcar esse processo pois deve acontecer naturalmente, por iSso as
escolhas devem ser adequadas, apropriadas a cada individuo e sua fase

correspondente.
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3 METODOLOGIA

3.1 TIPO DE PESQUISA

E uma pesquisa de campo segundo Lakatos e Marconi (2009), ¢ utilizado com
0 objetivo de conseguir informagdes e conhecimentos acerca de um problema, para
0 qual se procura uma resposta, ou de uma hipotese, que se queira comprovar, ou,
ainda descobrir novos fendmenos ou as relacdes entre eles.

Também é uma pesquisa descritiva - quantitativa conforme os autores
Lakatos e Marconi (2009), é um tipo de pesquisa consiste em investigacdo de
pesquisa empirica cuja principal finalidade é o delineamento ou analise das
caracteristicas de fatos ou fenémenos a avaliacdo de programas ou isolamento de
variaveis principais ou chaves.

Qualquer um desses estudos pode utilizar métodos formais que se aproxima
de projetos experimentais caracterizados pela precisdo e controle estatistico com a
finalidade de fornecer dados para a verificacdo de hipoteses. Todos eles empregam
artificios quantitativos tendo por objetivo a coleta sistematica de dados sobre a
populacdo programas ou amostras de populagdes e programas ultilizam varias
técnicas como entrevistar, questionarios, formularios etc.e empregam procedimentos

de amostragem.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

3.2.1 Populacgéao

A populacdo foi composta por adolescentes praticantes de um projeto de

futsal na Associacdo Desportiva de Turvo — PR.

3.2.2 Amostra

A amostra foi constituida por 20 adolescentes do sexo masculino com idade

meédia de 13 anos de idade, praticantes de um projeto de futsal com boa frequéncia.
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3.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

3.3.1 Instrumentos

Teste de resisténcia aerébia (COOPER, 1982) — Apendice 01.

3.3.2 Procedimentos

Os testes serao realizados com alunos do sexo masculio, do projeto de futsal
da Associacdo Desportiva de Turvo, com a idade de 13 anos da cidade de Turvo-
PR, que treinam no minimo uma semana, até atletas que treinam a um més, 0s
testes serdo realizados no periodo matutino, e seguindo de acordo com o teste de
Cooper (1982), corrida e/ou caminhada, durante doze minutos e apds calcular a
distancia e conferir os resultados e tabelalos de acordo com a faixa etaria e avaliar
0s nives de resistencia aerobica de acordo com a tabela do testes de Cooper (1982).
Apos periodo de 3 (trés) meses de treino reavaliar os atletas com o mesmo teste

mensurando os resultados com os resultados do primeiro teste.

Material:

- Crondmetro

- Tabela do teste de cooper;
- Apito

- Fita métrica

- Cones

3.4 ANALISE DE DADOS:

Realizei as analises dos dados através de dois testes, sendo um teste inicial
sem o inserir programa de treinamento aerodbico.

O pos-teste foi realizado apos a aplicacdo do programa de treinamento, que
foi no intervalo de 12 semanas, sendo variado em treinamento aerobico, intervalado
e continuo.

Portanto os dados foram coletados em um pré teste e um pos-teste, que foi
realizado apos programa de treinamento aerdobico na modalidade de futsal com
atletas de 13 anos da associacao desportiva de turvo Parana.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

O teste de Cooper de 12 minutos é um dos testes mais populares de

avaliacdo da capacidade cardiorrespiratoria. Objetivo: Avaliar a aptiddo aerdbica.
Equipamentos necessarios: Pista de corrida oval e plana ou pista de atletismo,
cones para marcacgao, folha para anotacéo de dados, crondbmetro.

Procedimentos: O avaliado devera correr ou andar sem interrup¢des durante 12
minutos, sendo registrada a distancia total percorrida durante este tempo.
Recomenda-se marcar as distancias em intervalos definidos com cones ao redor da
pista para facilitar a visualizagéo e a medicao da distancia percorrida pelo avaliado.
Com base na distancia percorrida em Km, estima-se o VO2max por meio da seguinte

equacao matematica: VO2max (kg.min)-1= (22.351 x distancia em km) — 11.288. TA
TESTE DE COOPER - INICIAL

ALUNO METROS CONCEITOS
01 1.296 RUIM
02 1.944 MEDIO
03 2.052 BOM
04 964 MUITO RUIM
05 1.944 BOM
06 1.620 MUITO RUIM
07 1.620 BOM
08 1.296 BOM
09 1.836 MEDIO
10 1.836 MEDIO
11 1.188 RUIM
12 1.620 MEDIO
13 972 MUITO RUIM
14 864 MUITO RUIM
15 1.836 BOM
16 972 MEDIO
17 1.620 BOM
18 974 MUITO RUIM
19 1.728 MEDIO
20 1.944 BOM

FONTE: Marcondes, 2019.
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Vimos na tabela acima que, na primeira avaliagdo os alunos néo tiveram uma
capacidade de resisténcia aerObica esperada para a faixa etaria correspondente,
25% dos avaliados tiveram um desempenho com conceito (muito ruim), bem abaixo
do esperado, 10% tiveram conceito (ruim), 30% (médio) e 35% (bom), dos alunos
atingiram o resultado esperado, sendo assim podemos considerar que, 65% dos
avaliados estao abaixo de esperado e somente 35% considerados dentro do padréo,
para idade sem treinamento.

Para MOREIRA 1996, cada pessoa tem um potencial maximo para aproveitar
0 oxigénio, sendo este limitado por fatores genéticos. No entanto, a maioria dos
seres humanos, habitualmente, se encontra bem abaixo deste potencial, mas com o

treinamento aerdbio é possivel atingir os limites genéticos.
TESTE DE COOPER - Pés treinamento

ALUNO METROS NIVEL DE SEGUNDO

01 2.052 BOM

02 1.946 MEDIO
03 2.160 MUITO BOM
04 1.512 BOM

05 2.052 MUITO BOM
06 1.728 MEDIO
07 1.836 MUITO BOM
08 1.728 MUITO BOM
09 1.838 BOM

10 1.836 MEDIO
11 1.512 BOM

12 1.836 BOM

13 1.188 MEDIO
14 867 MEDIO
15 1.836 BOM

16 2.052 BOM

17 1.623 MEDIO
18 1.836 BOM

19 1.944 BOM

20 2.160 MUITO BOM

FONTE: Marcondes, 2019
Na segunda tabela de valores, podemos considerar uma grande melhora dos
alunos avaliados e submetidos ao teste de Cooper com 3 meses de treinamento na

modalidade de futsal, considerando os mesmos alunos do primero teste, houve uma
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grande evolucao, no que diz respeito a resisténcia aerébica, mostrada pelo numero
de metros percorridos e conceitos considerados. 30% dos alunos obtiveram conceito
(médio), 45% alcacaram conceito (bom) e 25% atingiram conceito Maximo (muito
bom), conforme tabela disposta no ANEXO I, do teste de Cooper.

Com tudo podemos afirmar que com o devido treinamento e considerando os limites
genéticos de cada avaliado tivemos uma melhora no desempenho cardiovascular de
75% alcancando os indices consideraveis normais para o nivel de treinamento e
faixa etaria e 25% atigiram o nivel Maximo.

As alteracdes mais perceptiveis do treinamento aerébio sdo o aumento da
capacidade de realizar o exercicio subméaximo prolongado e o aumento da
capacidade aerobia maxima do individuo (VO2 max) (Wilmore e Costill, 2001).
Obviamente, o estado de condicionamento fisico de uma pessoa no inicio de um
programa de treinamento tem alguma influéncia sobre a magnitude da melhora
observada durante o treinamento. Os individuos que ja apresentam um alto nivel de
condicionamento fisico podem apresentar uma alteracdo menor da poténcia aerdbia
do que aqueles que levam uma vida sedentaria.

Weineck (2003) sugere que o treinamento de resisténcia proporciona uma
manutencao de alta velocidade de reacéo, pois a melhor capacidade de recuperagao
esta associada a uma maior dificuldade de esgotamento dos estoques de
neurotransmissores do sistema nervoso central. A velocidade de percepcéo, de
antecipacao, de decisdo e de reacao, requisitos basicos para a velocidade de ac¢éo
permanecem constantes durante o treinamento e as competicbes. O atleta
permanece alerta, concentrado e atento.

Por fim Weineck (2003) ainda descreve um beneficio importante ao atleta
decorrente do treinamento aerébico, a reducdo de lesdes. Este autor descreve que
atletas melhor treinados em resisténcia machucam-se menos do que atletas
precocemente acometidos pela fadiga, pois o sistema reflexo daqueles garantem a

manutencao da elasticidade dos tenddes e musculos envolvidos durante a atividade.
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RESULTADOS DE CONCEITOS E PORCENTAGENS DOS TESTES DE COOPER DE 20 ALUNOS
DE 13 ANOS DO SEXO MASCULINO

CONCEITOS TESTE INICIAL POS-TREINAMENTO EVOLUGAO
MUITO RUIM 25% 00 25%

RUIM 10% 00 10%
MEDIO 30% 30% 00

BOM 35% 45% 10%
MUITO BOM 00 25% 25%

Total 100% 100% 70%

FONTE: Marcondes 2019
Considerando os resultados acima, relacionando o primeiro teste antes de

iniciar o treinamento e o pods-treinamento, temos uma evolugcédo consideravelmente
importante principalmene nos dois conceitos distintos, (muito ruim — muito bom),
sendo que ouve uma evolucdo na resisténcia aerdbica de 50% na soma dos dois
conceitos, e em sua totalidade cresciemento de 70% somando todos 0s conceitos
analisados, isso vem nos alertar e contribuir para que, se realizarmos exercicios
fisicos regulares de longa duracdo e forte intensidade, acompanhados por um
profissional de educacdo fisica ou um treinamento especifico, como o futsal
podemos desenvolver melhor resisténcia aerdbica, consequentemente uma saude
cardiovascular melhor, contribuindo para a qualidade de vida.

Zakharov (1992) ressalta a importancia do treinamento aerobico relatando
gue o treinamento da resisténcia aerdbica tem significado substancial para todas as
modalidades esportivas, sem excecao, pois a elevacdo do nivel das possibilidades
aerébicas do organismo cria a base funcional necessaria ao aperfeicoamento de
diversos aspectos de preparacdo do esportista, ou seja, o treinamento aerdbico é de
suma importancia para a atuacao do atleta durante a competicao.

Weineck (2000) descreve que o organismo do jogador de futebol que passou por um
treinamento da resisténcia aerébia pode eliminar mais rapidamente o &cido latico e
compensar caréncias energéticas, o que possibilita uma participacdo ativa no jogo.
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Além disso, 0 jogador se recupera mais rapidamente apds o treinamento e a
competicao.

O mesmo autor ainda relata que “o jogador com um bom nivel de resisténcia
aerObica possui uma tolerancia superior ao estresse e uma alta estabilidade
psiquica. Ele estd em posicdo de aceitar melhor as derrotas, sem apresentar
problemas frequentes de motivacéo e variagbes negativas de humor (no sentido de
adotar comportamento prejudicial ao seu desempenho)”. Ele ainda sugere que “o
jogador com um bom nivel de resisténcia aerébica mostra-se totalmente concentrado
até o final, atento e rdpido em suas decisdes e acdes, 0 que mantém baixa a sua

cota de erros em consequéncia de falhas técnicas”.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo, verificar se o treinamento de futsal
pode contribuir para a melhora na resisténcia aerobica exigida em exercicios de
longa duragdo e grande intensidade, como a modalidade de futsal, o que foi
confirmado estaticamente que sim, pois houve melhora significativa, afirmada pelo
teste de 12 minutos de corrida e caminhada de COOPER, realizado com atletas de
13 anos, praticantes de futsal da Associagcdo Desportiva de Turvo Parana.

Os fatores que podem ter contribuido para essa melhora foram: tempo de
treinamento que foi de 12 semanas, com 10 horas de treino semanais, o esfor¢co dos
atletas que se dedicaram ao maximo possivel, que focaram em se superar a cada
exercicio passado, o que pode ter ajudado nesse resultado significativo.

.Complementamos também que o treinamento de futsal pode ser inserido
para a evolucdo dos atletas na capacidade de resisténcia aerébica, pois com a
melhora dessa capacidade, o jogador se torna mais preparado para participar de
competicdes, tendo menos lesdes e suportando mais tempo sem se desgastar
fisicamente durante a partida.

Deixo como sugestdo a continuidade do estudo para que possamos comparar
as variaveis, se aprofundado melhor e abordando novos conceitos sobre a

resisténcia aerdbica para chegarmos & resultados mais conclusivos.
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Teste de Cooper

Orientacédo: O teste de Cooper (1982), € realizado em uma pista de corrida ou
em qualquer lugar que possa ser calculada a distancia percorrida ela serve para
verificar a resisténcia aerobica humana, o atleta percorre durante doze minutos
a maior distancia que conseguir, sendo assim ao som do apito novamente ele
para e a distancia € calculada, entdo de acordo com sua idade e género sexual
é analido a distancia com a tabela do deste, sendo assim saindo o resultado do

seu nivel de resisténcia aeroébica.

Idade Sexo Muito Bom Bom Médio Ruim Muito Ruim
13-14 M 2700+m 2400-2700m  2200-2399m  2100-2199m 2100-m
F 2000+ m 1900-2000m  1600-1899m  1500-1599m 1500-m
15-16 M 2800+m 2500-2800m  2300-2499m  2200-2299m 2200-m
F 2100+m 2000-2100m  1900-1999m  1600-1699m 1600-m
1720 M 3000+m 2700-3000m  2500-2699m  2300-2499m 2300-m
= F 2300+m 2100-2300m  1800-2099m  1700-1799m 1700-m

*Fonte: Cooper (1982)
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Eu,, por intermédio

do presente termo de consentimento livre e esclarecido, concordo plenamente em
participar do Projeto de Pesquisa intitulado: RESISTENCIA AEROBICA EM
ADOLESCENTES PRATICANTES DE FUTSAL DA ASSOCIAQAO DESPORTIVA DE
TURVO - PR Tenho conhecimento que o estudo, projeto, procedimento ndo provoca
nenhum dano fisico ou emocional, que ndo héa risco em participar da pesquisa.

Concordo também que minha participacao no projeto se dé a titulo gratuito, ndo
recebendo, portanto nenhum honorario ou gratificacdo referente ao projeto de
pesquisa, bem como, ndo estou sujeito a custear despesas para a execucao do
projeto.

Tenho conhecimento que tenho o direito de me retirar do projeto a qualquer
momento desde que faca comunicacdo ao coordenador da pesquisa, por escrito,
previamente.

Concordo com a possibilidade de as informacgdes relacionadas ao estudo serem
inspecionadas pelo orientador da pesquisa e pelos membros do CCET/UCP, que
qualquer informacéo a ser divulgada em relatorio ou publicacéo, devera sé-lo de forma
codificada, para que a confidencialidade seja mantida.

Assim sendo, acredito ter sido suficientemente informado (a) a respeito das
informagdes que li ou que foram lidas e explicadas para mim, descrevendo o estudo.
Ficaram claros para mim os propositos da pesquisa, 0s procedimentos a serem
realizados, seus desconfortos e riscos, as garantias de confidencialidade e de
esclarecimentos permanentes.

Ficou claro também que minha participacdo é isenta de despesas e que
tenho garantia de acesso aos resultados e de esclarecer minhas duvidas a qualquer

tempo. Concordo em participar, voluntariamente, deste estudo e poderei retirar 0 meu



consentimento a qualquer momento, antes ou durante 0 mesmo, sem penalidade ou

prejuizo ou perda de qualquer beneficio que possa ter adquirido.

Pitanga, 05 de agosto de 2019.

Assinatura do Participante da Pesquisa

Nome completo: JONATHAN MARCONDES
Endereco: RUA XV DE NOVEMBRO 337
CPF/MF: 050.382.589-13
Telefone: 42 98802-2210
Cidade: GUARAPUAVA
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AUTORIZACAO
A pessoa juridica devidamente inscrita no
CNPJ n° com sede a Rua Maria Bettega, na cidade de

Turvo, Parand, fone/fax (42)3642-1110 neste ato representada por seu responsavel
legal Adriana Grando brasileira, solteira, presidente e Professora, portador da C.I./R.G.

n° e inscrito no CPF/MF , e mail

por intermédio da presente autoriza a realizacdo, em suas
dependéncias ou fora delas, do Projeto de Pesquisa intitulado “RESISTENCIA
AEROBICA EM ADOLESCENTES PRATICANTES DE FUTSAL DA ASSOSSIACAO
DESPORTIVA DE TURVO - PR.” gue tem por objetivo de apresentar Analisar 0s niveis

de agilidade e velocidade para adolescentes de 13 anos praticantes e nao praticantes
de futsal da Assossiacdo Desportiva de Turvo - PR particular sem fins lucrativos no
municipio de Turvo Parana.

Autoriza  expressamente a divulgacdo de pesquisa, do nome da
Instituicdo/estabelecimento, de fotos da empresa e do resultado.

Declara que tem conhecimento e que concorda plenamente que a participacdo da
Instituicdo/estabelecimento que representa se da a titulo gratuito ndo recebendo
portanto nenhum honorario ou gratificacdo referente ao projeto de pesquisa.

Concorda com a possibilidade de as informagdes relacionadas no estudo serem

inspecionadas pelo Orientador da pesquisa e pelos membros do CCET/UCP

Pitanga, de de 20109.

Empresa:
CNPJ:

Nome completo do responsavel legal: CPF/MF
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