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RESUMO


O handebol de areia é uma modalidade esportiva nova. O objetivo deste estudo foi avaliar um treinamento físico específico de 12 sessões sobre as capacidades físicas de potência de membros superiores e inferiores, e velocidade de sprint e resistência de sprints, em sprints de 15 m. a equipe apresentou melhora significativa (p < 0,05), nas capacidades de potência de membros superiores, velocidade e resistência de velocidade em sprints de 15 m. O treinamento empregado conseguiu alcançar as adaptações positivas desejadas para as capacidades físicas trabalhadas, sendo significativo (p < 0,05) para as capacidades de força e potência de membros superiores, e velocidade e resistência de velocidade em sprints de 15 m.

PALAVRAS-CHAVE: handebol de areia – performance – capacidades físicas

INTRODUÇÃO

O handebol de areia é uma modalidade nova em nível mundial, e está em franca ascensão de popularidade (LINDER, 2004), devido ao apoio da Federação Internacional de Handball (IHF), e das Federações Européia e Nacionais. 

O jogo é disputado em uma quadra retangular de 27 metros de comprimento por 12 metros de largura, sendo que a área do goleiro mede seis metros de comprimento por 12 metros de largura. Assim, resta aos jogadores de linha uma área de jogo de 15 metros de comprimento por 12 metros de largura. Simultaneamente, jogam quatro jogadores de cada equipe na quadra, sendo necessariamente um goleiro (LINDER, 2004, EHF, 1996).

O tempo de jogo é de dois sets de 10 minutos. A equipe que vencer um set marca um ponto. Caso cada equipe vença um set, há a disputa de um shoot out como forma de desempate. Caso haja empate ao final do tempo normal do set, ocorre a disputa do golden goal, onde a primeira equipe que marcar um gol vence a partida (LINDER, 2004, EHF, 1996).

O handebol de areia foi criado com o intuito de gerar uma maior espetacularização em relação ao handebol de quadra (LINDER, 2004). Para isso, foram desenvolvidas regras específicas em busca dessa finalidade, como penalização ao contato vigoroso, diminuição do número de penalizações para gerar a exclusão do jogador da partida (duas, onde na quadra são três). 

Há também a criação de algumas formas de gols que conferem dois pontos à equipe (LINDER, 2004, EHF, 1996), como gol de ponte aérea (o atleta recebe a bola no ar e a arremessa ao gol antes de tocar ao solo), de 360 graus (o atleta recebe a bola, salta realizando um giro completo e arremessa a bola antes de retornar ao solo). Além dessas possibilidades, a equipe de posse de bola pode utilizar o goleiro para o ataque, ou mesmo substituir o goleiro por um atleta de linha em seu lugar. Esse é o chamado goleiro-atacante, e caso esse atleta anote um gol, o mesmo também vale dois pontos.

Através destas peculiaridades, e considerando a dificuldade encontrada em locomover-se nessa superfície, o handebol de areia é uma modalidade que apresenta como capacidades físicas predominantes a resistência muscular (para suportar os deslocamentos durante toda a partida), e potência de membros superiores (para realizar arremessos) e superiores (para realizar saltos simples e para ponte aérea e com giros de 360 graus).

O objetivo deste estudo foi o de analisar os efeitos de uma preparação de 13 dias sobre as capacidades físicas de força e potência de membros superiores, potência de membros inferiores e velocidade e resistência de velocidade em sprints de 15 metros.

MÉTODOS
Caracterização dos sujeitos

Participaram do estudo 12 atletas de handebol de areia do sexo feminino (idade = 26,5 ± 6 anos; altura = 171,9 ± 0,5 m e porcentagem massa gorda de 17, 6 ± 3 %). Todas as atletas estavam treinando e competindo regularmente, e apresentavam resultados competitivos expressivos em níveis nacional e internacional.
Metodologia da Preparação Física da Equipe

A periodização foi planificada em 12 sessões de treino. Foi objetivado o pico de performance para o final desse período, situado próximo à disputa do II Beach Handball World Championship. A figura 1 mostra a sistematização do treinamento físico, dos testes físicos e dos amistosos realizados ao longo do período de preparação.
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Figura 1: Sistematização do treinamento físico, amistosos e coletas de dados realizados pela equipe.
As sessões de treino físico foram realizadas sempre no período da manhã, e tinha a duração de 90 a 120 minutos. As capacidades físicas foram treinadas de acordo com a seguinte ordem:
- Resistência muscular: desenvolvido através de cinco sessões de treino. Foram realizadas atividades de característica geral (G), como sprints retilíneos de 6 m tracionados (R1), Arremessos de medicine balls 1 kg, com a mão dominante por 12 e 15 m (R2), arremessos de medicine balls de 3 kg, com as duas mãos por 6 e 8 m (R3), e por atividades de características mais específicas da modalidade (E), como trabalhos de flutuação na defesa tracionados (R4), sprints vai-e-volta de 15 m, seguido por arremessos (R5), movimentação na defesa em triangulação (R6), e movimentação na defesa em triangulação, seguido por sprint de 15 m e arremesso (R7). A Tabela I descreve as atividades realizadas durante as sessões de treino de resistência.

Tabela I: descrição das atividades desenvolvidas durante as sessões de resistência, com as atividades de caráter geral (G) e específico (E), em relação às atividades R1- sprints retilíneos de 6 m tracionados; R2 – arremessos de medicine balls de 1 kg com as duas mãos por 12 e 15 m de distância; R3 – arremessos de medicine balls de 3 kg com as duas mãos por 6 e 8 m de distância; R4 – flutuação na defesa tracionado; R5 – sprints vai-e-volta de 15 com arremesso; R6 – movimentação em triangulação, e; R7 – movimentação em triangulação com sprint de 15 m e arremesso.
	
	Atividade
	n

médio

séries
	n

médio de

estímulos
	t médio

duração de

cada estímulo (s)
	t médio de

pausa entre

estímulos (s)
	t médio

de pausa entre

séries (m)

	G
	R1
	5
	5
	3,5
	5
	3

	
	R2
	2
	37
	-
	16
	1

	
	R3
	2
	42
	-
	8
	1

	E
	R4
	2
	52
	3
	16
	3

	
	R5
	4
	1
	60
	-
	3

	
	R6
	6
	9
	13
	15
	1

	
	R7
	2
	4
	90
	180
	3


- Força muscular: desenvolvidos através de duas sessões de treino, também dividido em exercícios gerais e específicos. As atividades gerais consistiam de um salto sobre um par de cones sobrepostos (F1), dois saltos sobre cones sobrepostos (F2), um salto sobre um par de cone sobreposto com uma câmara de ar de 5 kg de sobrecarga (F3), dois saltos sobre cones com uma câmara de ar de 5 kg de sobrecarga (F4), arremesso de medicine ball de 1 kg com a mão dominante por 6 m distância (F5), arremesso de medicine ball de 3 kg com a mão dominante por 6 m distância (F6), arremesso de medicine ball de 1 kg com uma caneleira de 4 kg na mão dominante por 6 m distância (F7), arremesso de medicine ball de 1 kg com uma caneleira de 4 kg na mão dominante e uma caneleira de 4 kg na perna de apoio por 6 m distância (F8), arremesso de medicine ball de 3 kg com uma caneleira de 4 kg na mão dominante por 6 m distância (F9), arremesso de medicine ball de 3 kg com uma caneleira de 4 kg na mão dominante e uma caneleira de 4 kg na perna de apoio por 6 m distância (F10), séries de 5 saltos consecutivos sobre pares de cones (F11), um salto sobre pares de cones seguido de ritmo trifásico (F12), um salto sobre pares de cones seguido de ritmo trifásico com uma câmara de ar de 5 kg de sobrecarga (F13). As atividades específicas consistiam em um salto sobre uma cadeira deitada com uma câmara de ar de 5 kg, soltando o incremento e realizando um salto e arremesso, sendo diferenciado em arremesso simples (F14), com giro de 360 graus saltando um par de cones sobrepostos (F15), e com ponte aérea saltando um par de cones sobrepostos (F16). A Tabela II descreve as atividades realizadas durante as sessões de treino de força.
Tabela II: descrição das atividades desenvolvidas durante as sessões de força, com as atividades de caráter geral (G) e específico (E), em relação às atividades F1 – 1 salto cones; F2 – 2 saltos cones; F3 – um salto cones com uma câmara de ar de 5 kg de sobrecarga; F4 – dois saltos cones com uma câmara de ar de 5 kg de sobrecarga; F5 – arremesso medicine ball 1 kg; F6 – arremesso medicine ball 3 kg; F7 – arremesso medicine ball 1 kg com caneleira 4 kg no punho; F8 - arremesso medicine ball 1 kg com caneleira 4 kg no punho e na perna; F9 - arremesso medicine ball 3 kg com caneleira 4 kg no punho; F10 - arremesso medicine ball 3 kg com caneleira 4 kg no punho e na perna; F11 – cinco saltos consecutivos sobre pares de cones; F12 - um salto sobre pares de cones seguido de ritmo trifásico; F13 - um salto sobre pares de cones seguido de ritmo trifásico com uma câmara de ar de 5 kg de sobrecarga; F14 – um salto com câmara de ar de 5 kg de sobrecarga, seguido de arremesso simples; F15 - um salto com câmara de ar de 5 kg de sobrecarga, seguido de arremesso com giro de 360 graus; F16 - um salto com câmara de ar de 5 kg de sobrecarga, seguido de arremesso de ponte aérea.
	
	Atividade
	n

médio

séries
	n

médio de

estímulos
	t médio

duração de

cada estímulo (s)
	t médio de

pausa entre

estímulos (s)
	t médio

de pausa entre

séries (m)

	G
	F1
	1
	10
	-
	8
	2

	
	F2
	1
	10
	-
	8
	2

	
	F3
	1
	10
	-
	10
	2

	
	F4
	1
	10
	-
	20
	2

	
	F5
	1
	10
	-
	20
	2

	
	F6
	1
	10
	-
	28
	2

	
	F7
	1
	5
	-
	32
	2

	
	F8
	1
	5
	-
	120
	2

	
	F9
	1
	10
	-
	40
	2

	
	F10
	1
	5
	-
	120
	2

	
	F11
	1
	10
	3
	10
	2

	
	F12
	1
	10
	3
	10
	2

	
	F13
	1
	10
	3
	33
	2

	E
	F14
	2
	6
	3
	73
	2

	
	F15
	3
	6
	3
	73
	2

	
	F16
	3
	6
	3
	73
	2


- Potência muscular: desenvolvidos através de duas sessões de treino, também dividido em exercícios gerais e específicos. As atividades gerais consistiam de atividades de uma queda de dois steps na areia, seguido de um salto sobre um par de cones sobrepostos (P1), uma queda de dois steps na areia, seguido de dois saltos sobre dois pares de cones sobrepostos (P2), uma queda de dois steps na areia, seguido de um ritmo trifásico (P3), recepção e passe de medicine ball de 3 kg, a 4 m de distância (P4), recepção e passe de medicine ball de 1 kg, a 6 m de distância (P5). As atividades específicas consistiam de uma queda de dois steps na areia, um salto sobre um par de cones sobrepostos recebendo uma bola, seguido por uma finta sobre um marcador e arremesso simples (P6), e com giro de 360 graus (P7). A Tabela III descreve as atividades realizadas durante as sessões de treino de reatividade muscular.

Tabela III: descrição das atividades desenvolvidas durante as sessões de reatividade muscular, com as atividades de caráter geral (G) e específico (E), em relação às atividades P1 – uma queda seguida de um salto; P2 - uma queda seguida por dois saltos; P3 – uma queda seguida por um ritmo trifásico; P4 – recepção e passe medicine ball 3 kg; P5 – recepção e passe medicine ball 1 kg; P6 – uma queda seguido por salto, recepção, finta e arremesso simples; P7 - uma queda seguido por salto, recepção, finta e arremesso com giro e 360 graus.
	
	Atividade
	n

médio

séries
	n

médio de

estímulos
	Tempo médio

duração de

cada estímulo (s)
	t médio de

pausa entre

estímulos (s)
	tempo médio

de pausa entre

séries (m)

	G
	P1
	2
	10
	-
	10
	10

	
	P2
	2
	10
	-
	12
	10

	
	P3
	2
	10
	-
	15
	10

	
	P4
	2
	10
	-
	20
	10

	
	P5
	2
	10
	-
	20
	10

	E
	P6
	2
	10
	2
	20
	2

	
	P7
	2
	10
	2
	20
	2


- Velocidade de deslocamento: desenvolvidos através de duas sessões de treino, constituído apenas por atividades de característica específica, as quais consistiam de uma movimentação em triangulação na linha de defesa seguido por saída rápida de contra ataque, em duplas e arremesso simples (V1), com aérea (V2), com meio-giro e passe para aérea (V3), dois atletas contra um marcador (V4), três atletas com arremesso simples, giro de 360 graus ou aérea (V5), três atletas contra dois marcadores (V6), e três atletas mais o goleiro-atacante contra três marcadores (V7). A Tabela IV descreve as atividades realizadas durante as sessões de treino de velocidade de deslocamento.
Tabela IV: descrição das atividades desenvolvidas durante as sessões de velocidade de deslocamento, em relação às atividades V1 – triangulação na defesa e saída rápida em pares com arremesso simples; V2 - triangulação na defesa e saída rápida em pares com arremesso com aérea; V3 - triangulação na defesa e saída rápida em pares com meio-giro e passe para aérea; V4 - triangulação na defesa e saída rápida contra um marcador; V5 - três atletas triangulação na defesa e saída rápida três atletas contra um marcador; V6 - três atletas triangulação na defesa e saída rápida três atletas contra dois marcadores; V7 - triangulação na defesa e saída rápida três atletas mais o goleiro-atacante contra três marcadores.
	Atividade
	n

médio

séries
	n

médio de

estímulos
	Tempo médio

duração de

cada estímulo (s)
	t médio de

pausa entre

estímulos (s)
	tempo médio

de pausa entre

séries (m)

	V1
	1
	8
	8
	30
	5

	V2
	1
	9
	9
	70
	5

	V3
	1
	10
	10
	30
	10

	V4
	2
	16
	10
	30
	5

	V5
	1
	24
	9
	45
	5

	V6
	1
	20
	10
	30
	10

	V7
	1
	36
	12
	25
	-


Avaliações físicas

Foram realizados dois testes físicos, nos dias 1, antes de iniciar os treinamentos, e outro no dia 13, 48 horas após a 12a sessão de treinamento. A metodologia dos testes físicos vem a seguir. Importante notificar que as atletas realizavam os testes físicos na areia, no local onde os treinos eram realizados. Todas as atletas por uma ambientação prévia aos testes em fases de treinamentos anteriores.
Arremesso de medicine ball de 1 e 3 kg

Objetivo: avaliar a potência de membros superiores (VASSEN et al, 2000; LIDOR et al, 2005).

Metodologia: O teste é feito com o atleta sentado com a parte posterior da coluna posicionada na tela de proteção da quadra de jogo. Com a bola posicionada na altura do osso esterno, o atleta deve arremessar a bola sem retirar as costas da parede. É medida a distância do lançamento da bola entre o ponto inicial até o ponto onde a medicine ball toca o chão. Foram realizadas três tentativas para cada arremesso, com intervalo aproximado de 30 segundos entre cada uma, sendo considerado o melhor resultado de cada arremesso.
Estudos de VASSEN et al (2000) e IKEDA et al (2007), encontraram ótima correlações entre o teste de arremesso de medicine ball de 2,7 e 4 kg e o teste de 1-RM de supino (respectivamente, r = 0,99 e p < 0,05 e r = 0,84 e p = 0,0001). Um estudo de BAKER & NEWTON (2006) encontrou uma boa correlação entre o teste de 1-RM de supino e o teste de bench throwing (r = 0,85, p<0,05). Esses resultados justificam a utilização deste teste como verificação do efeito do treinamento de recrutamento de Unidades Motoras.

Salto Triplo Horizontal Alternado

Objetivo: avaliar a potencia de membros inferiores (SPURRS, MURPHY e WATSFORD, 2003). 

Metodologia: Consiste numa medição de salto a partir de um local pré-determinado com três passadas consecutivas com a máxima extensão percorrida possível. É mensurada a distância total do salto com uma trena. Era medido o local na areia marcado pela pisada. Foram realizadas três tentativas de saltos, com intervalo aproximado de 3 minutos entre cada uma, sendo considerado o melhor resultado de cada atleta.

Teste de sprints consecutivos de 15 m com 10 segundos de pausa

Objetivos: a) avaliar a resistência de sprints de 15m; b) avaliar a máxima velocidade média de deslocamento em sprints de 15 m.

Metodologia: Nesse teste cada atleta percorre na máxima velocidade possível, dois pares de cones localizados a uma distância de 15 m. Foi utilizado pausa ativa de 10 segundos entre cada sprint de 15 m. Após o terceiro sprint foi feita uma média do tempo nesses sprints, e somado o valor de 10% à média. Esse valor foi considerado o valor de corte. Ou seja, o teste prossegue enquanto as atletas mantenham um tempo de percurso menor ou igual ao valor de corte. Atingido um percurso superior ao valor de corte, é obtido o número de sprints realizados pelas atletas no teste, bem como o melhor tempo de todos os sprints. 

ANÁLISE ESTATÍSTICA

Os resultados dos testes de performance utilizados serão apresentados na forma de tabela com mediana e range de cada variável. Foi utilizado ttest para avaliar as diferenças estatísticas, para dados pareados e paramétricos. O valor de referência significativa será p<0,05. O teste de correlação utilizado foi o de Pearson, sendo o valor de referência significativa considerado p<0,05.

RESULTADOS

Foram encontradas diferenças significativas para força e potência de membros superiores e velocidade e resistência de velocidades em sprints consecutivos de 30 m (p < 0,05). E também foram encontradas correlações entre os testes de arremesso de medicine ball de 1 e 3 kg (r = 0,953, p < 0,0001), e entre velocidade de sprint e salto triplo horizontal alternado (r = 0,66, p = 0,002). Na Tabela V encontram-se os resultados dos testes de controle realizados durante a temporada. Os resultados serão apresentados em mediana e range.

Tabela V: Resultados dos testes de controle. Valores apresentados em mediana e range.

	TESTE
	RESULTADO

PRÉ
	RESULTADO

PÓS
	P

	Medicina ball

3 kg (m)
	3,47

2,94 – 4,48
	3,69

3,2 – 5,06
	0,0044 ‡

	Medicine ball
1 kg (m)
	5,68

5,22 – 7,86
	6,25

5,12 – 8,79
	0,0084 ‡

	Salto horizontal

Triplo alternado (m)
	5,55

4,53 – 5,91
	5,66

4,87 – 6,13
	0,0673

	Velocidade sprint (m/s)
	4,66

4,28 – 5,26
	5,19

4,36 – 5,7
	0,0009 ‡

	Número sprints (n)
	8

6 - 10
	8,5

7 – 20
	0,0436 ‡


‡ p < 0,05 do pós em relação ao pré.

DISCUSSÃO

Este é o primeiro estudo a avaliar os efeitos de um treinamento sistematizado sobre uma equipe de handebol de areia, principalmente em uma das melhores equipes de handebol de areia categoria feminino. Através dos resultados, podemos verificar que a equipe apresentou melhora estatisticamente significativa nas variáveis de força e potência de membros superiores, velocidade e resistência de sprint. Apenas a capacidade física de potência de membros inferiores não apresentou melhora significativa, porém com uma tendência de aumento.


Identificamos que os resultados foram superiores aos encontrados por outros estudos envolvendo esportes coletivos (MIKKELSEN, e OLESEN, 1976, HAKKINEN, 1988, HAKKINEN e SINNEMAKI, 1991, KRAEMER et al, 2004, GOROSTIAGA et al, 2006), os quais encontraram variações positivas, porém baixas e muitas vezes não-significativas, nas capacidades físicas estudas. Contando que os exercícios foram realizados diretamente no local de treino (areia), e que não houve treinamento com pesos durante essa etapa de treinamento, assim como em etapas anteriores, notamos que os exercícios com sobrecarga realizados através dos gestos motores específicos da modalidade foi eficiente para o desenvolvimento das capacidades físicas das atletas, principalmente a força e potência muscular.


Estudos indicam que a limitação genética devido ao estado de condicionamento dos atletas (GOROSTIAGA et al, 2006), ou melhores estímulos de treinamento (GOROSTIAGA, 1999, GOROSTIAGA, 2006) não permitem um aumento significativo das capacidades físicas. O presente estudo, porém, mostra, portanto, mesmo levando em consideração o nível de performance das atletas, com a aplicação de estímulos específicos e adequados de treinamento, é possível encontrar ganhos significativos em performance, até mesmo sem a utilização de exercícios com pesos.

Os níveis de resistência de sprint e saltos são muito importantes para esportes de areia, uma vez que essa superfície, comparada a superfícies sólidas do handebol de quadra, quando os atletas estão correndo ou andando na areia resultam em uma maior degradação na potencialização de energia elástica e reduz a eficiência do complexo músculo – tendão (MORGAN e PROSKE, 1997). ZAMPARO et al (1992) relataram uma redução na re-utilização de energia elástica como também perda de energia. Essas condições biomecânicas e fisiológicas têm sido consideradas as causas pelo maior gasto de energia na areia em relação a superfícies firmes na corrida (MURAMATSU et al, 2006). Alguns estudos relataram que a caminhada em areia apresenta um gasto energético de 1,8 a 2,7 vezes maior em relação a superfícies firmes (LEJEUNE et al, 1997, ZAMPARO et al, 1992), enquanto as corridas em areia apresentam um gasto energético de 1,2 a 1,6 vezes superior em relação a superfícies firmes (LEJEUNE et al, 1997, ZAMPARO et al, 1992, PINNINGTON  e  DOWSON, 2001). 

O fato de a potência de membros inferiores ter apresentado um aumento inferior à potência de membros superiores também é encontrado em outros estudos com equipes de esportes coletivos, em decorrência da possibilidade de uma diferença de condicionamento inicial de membros inferiores e superiores (RAMSAY et al, 1999), e no padrão de quantidade e/ou de intensidade no esforço diário empregado pelos membros (ENOKA, 1988, HAKKINEN, 1994, GOROSTIAGA, 1999). Essa diferença de perfomance entre membros foi encontrada em estudos com atletas de handebol adolescentes (GOROSTIAGA, 1999) e de elite (GOROSTIAGA et al, 2006). Há também a possibilidade de haver um excesso de treinamento em membros inferiores, já que é contabilizado apenas o tempo dispendido em treinamentos físicos, sem levar em consideração que mesmo em treinos técnico-táticos há uma exigência maior em membros inferiores. 


A alta correlação encontrada entre os testes de arremesso de medicine ball de 1 e 3 kg e entre os testes salto triplo horizontal alternado e velocidade de sprints de 15 m nos mostra um efeito positivo de estímulos específicos de recrutamento e ativação de Unidades Motoras, já que ambas são características de performance neuromuscular, importantes para o sucesso na participação do handebol de alto nível (GOROSTIAGA et al, 2006), principalmente no handebol de areia, onde ira auxiliar na execução de gols espetaculares, realizados através de giros a saltos para receber bolas em ponte aérea.

APLICAÇÃO PRÁTICA


O handebol de areia é um desporto novo. O interesse desse estudo é o de mostrar parâmetros de valores de capacidades físicas determinantes à modalidade a fim de apresentar resultados para comparação em estudos posteriores. O treinamento aplicado conseguiu apresentar adaptações positivas em todas as capacidades físicas, sendo significativas para força e potência de membros superiores, velocidade e resistência de velocidade em sprints de 15 m. Este estudo pode servir de parâmetro para futuras aplicações de treinamento em equipes de handebol de areia, visando competições oficiais.
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