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RESUMO

O objetivo deste estudo foi avaliar uma periodização de treinamento físico de 38 semanas, aplicada em uma equipe de handebol feminino sobre as capacidades físicas de potência de membros superiores e inferiores e velocidade e resistência de sprints de 30 m. Foram observadas diferenças significativas (p<0,05) para potência de membros superiores e inferiores em relação ao início da temporada em pelo menos um dos períodos planejados para obtenção do pico de performance, sendo que a velocidade e resistência de sprints apresentaram uma tendência de melhora, apesar da não significativa. O treinamento aplicado foi eficiente para desenvolver a performance nos dois picos de performance planejados.
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INTRODUÇÃO

O handebol é uma modalidade coletiva onde os esforços determinantes são realizados em alta intensidade, sendo que atletas de alto nível de rendimento devem estar em condições de intervir muitas vezes na partida, com ações rápidas e Lpotentes como saltar, bloquear, realizar sprints,e  arremessar (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7), bem como condicionamento específico de resistência anaeróbia(8). 

As diferenças a performance de atletas de alto nível e de atletas amadores é mais nítida para o sexo feminino, sendo que atletas de elite níveis significativamente maiores de potência de membros inferiores, velocidade e resistência de sprints, comparando com atletas amadoras de handebol (9).

Atualmente, foram apresentados estudos avaliando a performance de uma equipe de handebol masculina (2), e feminina (10), ambas de elite, ao longo de uma temporada competitiva, onde foi observada a cinética de características antropométricas, força máxima e potência de membros superiores  e inferiores, velocidade e resistência de sprint, onde houve uma pré-temporada, seguida da temporada regular (2, 10).

Procuramos com esse estudo realizar um treinamento físico periodizado com uma equipe amadora de handebol feminino, categoria sub-21, avaliando se houve melhora em potência de membros superiores e inferiores, velocidade e resistência de sprint, ao longo de uma temporada competitiva. 

MATERIAIS E MÉTODOS

CARACTERIZAÇÃO DOS SUJEITOS


Participaram do estudo 11 atletas de handebol do sexo feminino (idade = 18,3 ± 1,0 anos; massa = 63,9 ± 8,3 kg; altura = 1,67 ± 0,05 m). Todas as atletas estavam treinando e competindo regularmente, e apresentavam resultados competitivos expressivos em nível regional, e tomaram conhecimento da pesquisa previamente, e assinaram Termo de Consentimento Pós-Informação, aprovado pelo Comitê de Ética em pesquisa com Humanos – Faculdade de Odontologia de Piracicaba - FOP/Unicamp (019/2004).

METODOLOGIA DA PREPARAÇÃO FÍSICA DA EQUIPE

A periodização foi planificada para 38 semanas, com duração de fevereiro a novembro. Nesse período a equipe disputou dois torneios: a Liga Regional de Handebol, com duração de abril a novembro, e os Jogos Regionais do Interior, no mês de julho. Durante a periodização foram objetivados dois picos de performance da equipe, correspondentes aos meses de junho e julho (1º pico – coletas 4 e 5), para a disputa de jogos importantes da Liga Regional e disputa dos Jogos Regionais, e de novembro (2º pico – coleta 6), para a disputa das finais da Liga Regional de Handebol. Houve uma divisão das fases de treinamento em Blocos, de modo a facilitar planificação das atividades e dos objetivos.

A Figura 1 apresenta os momentos dos jogos realizados ao longo dessas 38 semanas, bem como dos períodos de coleta de dados.
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Figura 1: Jogos realizados pela equipe durante a temporada, momentos de coletas de dados, picos de performance, semanas da periodização e meses da temporada da equipe

A primeira coleta de dados foi realizada anteriormente ao início do treinamento da equipe (coleta 1). Entre as coletas de dados 1 e 2 foi realizado o primeiro período de treinamento para as capacidades físicas de resistência de força, força máxima, e de potência. Durante esse período não houve disputa de jogos oficiais ou amistosos pela equipe. A expectativa era que, com a sobrecarga empregada, houvesse queda na performance da equipe na coleta2.

Entre as coletas 2 e 3 foram realizados exercícios visando estimular o tempo de reação, e atividades de velocidade de sprint. Nesse período foi iniciada a disputa da Liga Regional de Handebol, que perduraria dos Meses de Abril a Novembro, com pausa no mês de Julho para a disputa dos Jogos Regionais do Interior. Foram disputados quatro jogos oficiais. Em termos de performance era esperado que a equipe apresentasse uma tendência de manutenção ou ligeiro aumento em relação à coleta 2. 

Já no período entre as coletas 3 e 4 foi diminuída a sobrecarga de treinamento, buscando o primeiro pico de performance da equipe na coleta 4. Foram realizados dois jogos nesse período, nas semanas 15 e 17.

Entre as coletas 4 e 5 foram realizados apenas exercícios para auxiliar na manutenção da performance das capacidades físicas determinantes do handebol, buscando assim manter o pico de performance para a disputa dos Jogos Regionais do Interior, realizados na semana 21. Ao final da participação da equipe nos Jogos Regionais do Interior, houve duas semanas de folga, e iniciou-se novamente o trabalho de preparação física voltado para o segundo pico de performance a ser atingido na coleta 6, que culminaria com a disputa dos jogos finais da Liga Regional de Handebol. Foram disputados dois jogos oficiais da Liga Regional nesse período, sem que os resultados interferissem na classificação da equipe para a segunda fase, e conseqüentemente, na disputa das finais. 

As atividades desenvolvidas em cada um dos blocos foram divididas em atividades de caráter geral (G) e específico (E), obedecendo à seguinte ordem de objetivos: a) desenvolvimento da resistência muscular (R); b) aumento dos níveis de força da musculatura específica (F); c) desenvolvimento da reatividade neuro-muscular (P), e d) desenvolvimento da velocidade de deslocamento (V). 

Treinamento de Resistência de Força
As atividades de características mais gerais (G) em relação à modalidade foram constituídas por atividades de corridas retilíneas em rampas de 10 (R1) e 15 m (R2), saltos consecutivos em arquibancadas de 45 cm de altura (R3) e arremessos de medicine ball de 2 a 3 kg, com distâncias entre as atletas que variavam de 3 a 18 m (R4). Já as atividades de características mais específicas (E) foram realizadas de acordo com a tática ofensiva e defensiva empregada pelo técnico da equipe, como movimentações de ataque realizadas com sobrecargas nas caneleiras de ½ kg colocadas nos punhos e pernas, e também com a utilização de medicine ball de 1 kg (R5), e as movimentações específicas de defesa foram realizadas através de corrida tracionada, com a utilização de elástico e câmaras de ar (R6). Foram também utilizados jogos reduzidos com a necessidade de conclusão do ataque em tempos curtos de ataque (R7). A Tabela I descreve as atividades realizadas durante o bloco de resistência de força.
Tabela I: descrição das atividades desenvolvidas durante os treinamentos de resistência de força, com as atividades de caráter geral (G) e específico (E), em relação às atividades R1- rampa 10 m; R2 – rampa 15 m; R3 – saltos arquibancadas 45 cm; R4 – arremessos medicine ball 2 e 3 kg; R5 – movimentações específicas de ataque; R6 - movimentações específicas de defesa, e; R7 – jogos reduzidos.

	
	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
	R1
	2
	10
	2,5”
	13”
	3’

	
	R2
	1,3
	13
	3”
	18”
	3’

	
	R3
	20
	10
	10”
	30”
	3’

	
	R4
	4
	25
	--
	16”
	3’

	E
	R5
	1
	3
	60”
	30”
	--

	
	R6
	1
	3
	60”
	30”
	--

	
	R7
	1
	73 ataques
	22”
	28”
	--


Treinamento de Força Máxima
As atividades de força máxima foram desenvolvidas de modo a integrarem o treinamento técnico deste período, principalmente para saltos e arremessos. Os treinamentos de características mais gerais foram constituídos por exercícios de saltos sobre obstáculos de 20 a 50 cm de altura (F1), com a utilização de incrementos de sobrecarga para a realização de saltos, como medicine ball de 5 kg, câmara de ar de 5 kg e caneleiras, e exercícios de arremesso de medicine ball de 4 e 5 kg com caneleiras de ½ (F2), 1 e 2 kg (F3) nos punhos. 

Já os treinamentos mais específicos foram constituídos por exercícios compostos de saltos e arremessos com sobrecargas (F4), sendo os saltos mais específicos para aquelas atletas que atuavam em primeira linha, com atividades para desenvolver aumento da altura de salto, e em segunda linha, com atividades para desenvolver a extensão de salto das atletas. O arremesso era realizado com a utilização de caneleiras de ½ kg nos punhos e de medicine ball de 1 kg. A Tabela II descreve as atividades realizadas durante os mesociclos de aumento dos níveis de força.

Tabela II: Descrição das atividades desenvolvidas durante os treinamentos de aumento dos níveis de força máxima, com as atividades de caráter geral (G) e específico (E), em relação às atividades F1- saltos sobre obstáculos com sobrecargas; F2 – arremessos de medicine ball; F3 – arremessos de medicine ball com caneleiras; F4 – saltos e arremessos com sobrecarga.
	
	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
	F1
	2
	20
	3”
	42”
	3’

	
	F2
	5
	10
	--
	50”
	2’

	
	F3
	2
	10
	--
	38”
	3’

	E
	F4
	2
	13
	--
	32”
	3’


Treinamento de Potência

Composto por exercícios de pliometria de membros inferiores e superiores, também buscando integrarem-se ao treino técnico das atletas. Deste modo, as atividades mais gerais foram constituídas por seqüências de queda de obstáculos de 20 a 40 cm de altura para reatividade de membros inferiores (P1 e P2), e recepção e arremesso de medicine ball de 4 kg (P3) e 1 kg (P4) para reatividade de membros superiores. 

As atividades mais específicas foram constituídas por queda de obstáculos seguida de deslocamentos trifásicos e arremessos, tanto para armadoras (P5), quanto para pontas (P6). A Tabela III descreve as atividades realizadas durante os mesociclos de reatividade.
Tabela III: Descrição das atividades desenvolvidas durante os treinamentos de reatividade, com as atividades de caráter geral (G) e específico (E), em relação às atividades P1 e P2- seqüência de queda de obstáculos; P3 – recepção e arremessos de medicine ball de 3 kg; P4 – recepção e arremessos de medicine ball de 1 kg; P5 e P6 – queda de obstáculos e deslocamentos específicos.

	
	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
	35
	--
	11”
	2’

	
	P2
	2
	36
	--
	13”
	3’

	
	P3
	2
	10
	--
	1”
	2’

	
	P4
	2
	10
	--
	1”
	2’

	E
	P5
	2
	12
	2”
	32”
	2’

	
	P6
	2
	14
	1,5”
	26”
	2’


Treinamento de Velocidade

As atividades gerais tiveram o objetivo de desenvolver o tempo de reação. Consistiram de giros de 180º seguidos por deslocamentos de 3 m em velocidade (V1) e algumas variações desta atividade, e por sprints retilíneos de 6 m de distância, com a utilização de caneleiras de ½ kg em pernas (V2) e punhos (V3). 

As atividades mais específicas foram as de movimentação de contra-ataque, iniciando-se sempre de uma movimentação específica de defesa, seguida por seqüência de contra-ataque sustentado (atletas de linha trocando passes em velocidade até a meta adversária) ou contra-ataque direto (o goleiro faz um passe diretamente ao jogador da sua equipe que já se encontra próximo à meta adversária). A seqüência de exercícios dava-se da movimentação de defesa realizada por apenas uma atleta (V4), sendo posteriormente realizado por duas atletas simultaneamente (V5), quatro atletas simultaneamente (V6) e por até seis atletas (V7). 

A Tabela IV descreve as atividades realizadas durante os mesociclos de velocidade.

Tabela IV: Descrição das atividades desenvolvidas durante os treinamentos de velocidade, com as atividades de caráter geral (G) e específico (E), em relação às atividades V1 – giros seguidos de deslocamentos de 3 m; V2 - giros seguidos de deslocamentos de 3 m com caneleiras nas pernas; V3 – giros seguidos de deslocamentos de 3 m com caneleiras nos punhos; V4 – movimentação de defesa seguida por contra ataque. Um atleta; V5 - movimentação de defesa seguida por contra ataque. Duas atletas simultaneamente, e; V6 – movimentação de defesa seguida por contra ataque. Quatro atletas simultaneamente; V7 - movimentação de defesa seguida por contra ataque. Seis atletas simultaneamente.

	
	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
	V1
	4
	8
	1”
	15”
	2’

	
	V2
	1
	9
	1,8”
	15”
	2’

	
	V3
	1
	7
	10”
	30”
	3’

	E
	V4
	1
	4
	8”
	90”
	2’

	
	V5
	1
	4
	7”
	90”
	2’

	
	V6
	1
	4
	7”
	45”
	3’

	
	V7
	1
	12
	7”
	120”
	2’


A Tabela V mostra o trabalho geral distribuído nas 38 semanas de treinamento e os momentos de coleta de dados. 
Tabela V: Descrição dos treinamentos realizados durante as semanas. As atividades em R referem-se a exercícios de Resistência de Força, em F, a exercícios de Força Máxima, em P a exercícios de Potência, e em V de Velocidade (*coleta de dados).
	Semana

de

Treinamento
	conteúdo do

Treinamento

Da Semana
	número

de

sessões

da semana
	                   Intervalos

	
	
	
	Intervalo entre sessões

da semana (h)
	Última sessão da semana - jogo (h)
	jogo/última sessão da semana – primeira sessão da próxima

semana (h)

	1*
	Técnico-tático
	2
	46
	X
	94

	2
	Técnico-tático
	3
	46
	X
	94

	3
	R1, R2 e R3
	3
	46
	X
	94

	4
	R5 e R6
	3
	46
	X
	94

	5
	F1, F2 e F4
	3
	46
	X
	94

	6
	P1, P2, P3 e P4
	3
	46
	X
	94

	7*
	V1, V2 e V3
	3
	46
	X
	94

	8
	V2, V3 e V4
	3
	46
	46
	70

	9
	técnico tático
	1
	X
	16
	103

	10
	V4, V5, V6 e V7
	3
	46
	X
	94

	11
	F3 (1º sessão)
	3
	46
	21
	48

	12
	R4 e R6
	3
	46
	41
	50

	13*
	F1 e F2
	3
	46
	X
	94

	14
	F3 e F4
	3
	46
	X
	94

	15
	Técnico-tático
	3
	46
	23
	48

	16
	Técnico-tático
	3
	46
	X
	94

	17*
	R1, R2, R6 e R7
	3
	46
	42
	28

	18
	V4, V5, V6 e V7
	3
	46
	X
	94

	19
	Técnico-tático
	3
	46
	X
	94

	20*
	Técnico-tático
	3
	46
	X
	94

	21
	Competição
	X
	x
	X
	X

	22
	Folga
	X
	x
	X
	X

	23
	Técnico-tático
	2
	46
	X
	94

	24
	Técnico-tático
	3
	46
	40
	28

	25
	Técnico-tático
	3
	46
	21
	47

	26
	Técnico-tático
	3
	46
	X
	94

	27
	R1, R2, R3 e R4
	3
	46
	X
	94

	28
	R5 e R6
	3
	46
	X
	94

	29
	R5, R6 e R7
	3
	46
	X
	94

	30
	F1, F2, e F3
	3
	46
	X
	94

	31
	F3 e F4
	3
	46
	X
	94

	32
	P1, P2, P3 e P4
	3
	46
	X
	94

	33
	P5 e P6
	3
	46
	X
	94

	34
	V4, V5 e V6
	3
	46
	x
	94

	35
	V4, V5 e V6
	3
	46
	x
	94

	36
	V4, V5, V6 e V7
	3
	46
	x
	94

	37
	Técnico-tático
	3
	46
	x
	94

	38*
	Técnico-tático
	3
	46
	16
	X


AVALIAÇÕES FÍSICAS

Durante a temporada foram realizados seis testes de controle de performance para avaliar o efeito dos treinamentos nas atletas, conforme realçado na Tabela VI. Cabe ressaltar que as atletas já eram familiarizadas com os testes, uma vez que os realizaram durante toda a temporada competitiva do ano anterior.

Arremesso de medicine ball de 3 kg

Uma trena é fixada no chão, com o ponto inicial fixado a 86 cm de distância da parede. O teste foi feito com a atleta sentada com a parte posterior da coluna posicionada na parede. Com a bola posicionada na altura do osso esterno, a atleta, arremessa a bola com as duas mãos sem retirar as costas da parede. Foi medida a distância do lançamento da bola entre o ponto inicial até o ponto onde a medicine ball tocou o chão. Foram realizadas três tentativas para cada arremesso, com intervalo aproximado de 2 minutos entre cada uma, sendo considerado o melhor resultado de cada série de tentativa para cada atleta (11 12).

Salto Triplo Horizontal Alternado

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. Para facilitar a identificação do ponto de contato do calçado da atleta com o chão, utilizou-se giz na ponta do calçado das atletas. Foram realizadas três tentativas de saltos, com intervalo aproximado de 3 minutos entre cada uma, sendo considerado o melhor resultado de cada série de tentativa para cada atleta (13).

Teste de sprints consecutivos de 30 m
Nesse teste cada atleta percorreu na máxima velocidade possível, dois pares de barreiras de fotocélulas acopladas ao software Velocity 2.0®, localizadas a uma distância de 30 m. Foi utilizada pausa ativa de 20 segundos entre cada sprint de 30 m. Após o terceiro sprint foi feita uma média do tempo nos três primeiros sprints, e somado a esse resultado o valor de 10%. Esse valor foi considerado o valor de corte. Ou seja, o teste prosseguia enquanto as atletas mantivessem um tempo de percurso menor ou igual ao valor de corte. Atingido um tempo de percurso superior ao valor de corte, era quantificado o número de sprints realizados, bem como o melhor tempo em todos os sprints (14; 15; 16). Devido a problemas com o equipamento, esse teste não pode ser realizado na coleta 4.

ANÁLISE ESTATÍSTICA

Os resultados dos testes de performance estão apresentados na forma descritiva em boxplot, com intervalo de confiança da mediana p < 0,05 (17). Foi utilizado o teste estatístico de Mann-Whitney para dados não-pareados e não-paramétricos. O valor de referência significativa foi p<0,05. 

A utilização dos dados normalizados, foi realizada através da divisão dos resultados obtidos nas coletas 2, 3, 4, 5 e 6 pela coleta 1, de cada teste realizado. Com isso, os boxplots são apresentados com valores da variação da performance para cada variável estudada.Como o interesse é o de avaliar a variação da performance dos atletas durante a temporada competitiva para cada mudança de objetivo no treinamento físico, normalizando os resultados dos testes em relação à coleta 1, esta se torna referência para a verificação e avaliação frente aos sucessivos estímulos de sobrecarga de treinamento, devido à variabilidade inter - sujeito (18), que possa ocorrer como resposta ao treinamento.
RESULTADOS

Na Tabela VII encontram-se os resultados dos testes de controle realizados durante a temporada. Os resultados serão apresentados em mediana e intervalo de variação dos dados (valores mínimos e máximos.)
Tabela VI: Resultados dos testes de controle. Valores apresentados em mediana e range.
	
	Coleta 1

Fevereiro
	Coleta 2

Abril
	Coleta 3

Maio
	Coleta 4

Junho
	Coleta 5

Julho
	Coleta 6

Novembro

	Medicine

ball (3 kg)
	2,98

 2,15 – 3,5
	2,84

2,43 – 3,2
	2,90

2,6 – 3,38
	3,10

2,83 – 3,81
	2,84

2,55 – 3,57
	3,34

2,93 – 3,83

	Horizontal

3 passadas (m)
	5,60

4,93 – 6,58
	5,37

5,04 – 6,38
	5,36

4,93 – 6,12
	5,65

4,8 – 6,78
	5,63

5 – 6,4
	5,97

5,1 – 6,73

	Velocidade (m/s)
	5,8

5,45 – 6,44
	6,64

6,24 – 7,09
	5,65

5,17 – 5,95
	--
	6,19

5,57 – 6,26
	5,83

5,14 – 6,05

	Número

de sprints
	4

4 - 6
	5

4 – 9
	4,5

4 - 16
	--
	6

4 - 12
	5

4 - 5


Potência de membros superiores

Podemos observar, através da Figura 2, dois picos de desempenho na capacidade de potência de membros superiores. Detectamos diferenças significativas nos testes de junho (coleta 4) em relação aos testes realizados de fevereiro a abril (coletas 1-3), e no teste de novembro (coleta 6) quando comparado aos dados obtidos em fevereiro e abril (p<0,05). 
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Figura 2: Teste de controle de arremesso de medicine ball – 3 kg.

Potência de membros inferiores

A Figura 3 mostra os boxplots normalizados em relação à coleta 1 dos resultados do teste de salto triplo horizontal alternado. Observamos somente a ocorrência do primeiro pico de performance, e este porém, sem apresentar diferença significativa em relação à coleta 1(p < 0,05). 
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Figura 3: Teste de controle de salto horizontal triplo alternado

Velocidade média de 30 m e capacidade de realizar sprints consecutivos.

A Figura 4 apresenta os boxplots normalizados em relação à coleta 1 dos resultados do número de sprints consecutivos de 30 m realizados por cada atleta (A) e velocidade média dos sprints (B). Não foram encontradas diferenças significativas no número de sprints em nenhuma das coletas realizadas, embora a mediana dos dados tenha aumentado a partir de maio. A velocidade média máxima mostrou-se significativamente aumentada em abril, retornando para valores próximos da primeira coleta nos meses subseqüentes. Podemos observar também uma grande variabilidade dos dados na coleta de novembro.
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Figura 4: Teste de sprints consecutivos de 30m. Número de sprints (A); velocidade de sprint (B).

DISCUSSÃO

Esse é um dos poucos estudos a documentar a cinética das capacidades físicas para uma equipe de handebol feminino em categorias de base, durante uma temporada. Importante ressaltar também que as atividades sempre foram realizadas em quadra, sem a utilização de treinamento com pesos.

Um estudo de GRANADOS et. al. (2008), avaliou os efeitos de uma periodização de 45 semanas com um a equipe de handebol feminino de elite. Nesse estudo foi utilizado o modelo de periodização linear, onde nos Períodos Preparatórios Geral e Específico, tanto o volume quanto a intensidade do treinamento são baixas, e no Período Competitivo, ambos aumentam (10).  Com este modelo, foram observados aumentos para potência de membros superiores, para os dois mementos de pico de performance, em relação à coleta de dados anterior ao início dos treinamentos (p<0,05), e de potência de membros inferiores, apenas para o primeiro pico de performance, em relação à coleta 1. Para a velocidade de sprint, não houve diferença significativa para nenhum momento.

Os resultados apresentados nesse presente estudo mostraram que, das capacidades físicas trabalhadas, importantes para atletas de handebol, os níveis de potência de membros superiores foram significativamente aumentados nos momentos pré-estabelecidos como de pico de performance (junho e novembro). E os resultados das capacidades físicas de potência de membros inferiores, velocidade e resistência de sprints de 30 m, apresentaram um aumento da performance em relação ao início da temporada, porém uma variação menor. Este resultado também foi relatado em outros estudos com atletas de esportes coletivos, que avaliaram a cinética da performance de equipes ao longo de uma temporada competitiva (2, 10, 19, 20,21).

Quanto a potência de membros superiores, foi atingido o objetivo de dois picos de performance, demonstrando que o treinamento empregado conseguiu gerar a cinética esperada. Os dados apresentaram uma tendência de queda nos meses anteriores a junho, e um pico de performance nesse mês, com valores estatisticamente significativos (p < 0,05). A coleta de julho apresentou uma ligeira queda de rendimento em relação à coleta de junho. Esse resultado nos apresenta duas possibilidades de discussão: a) poderia ter realizado mais sobrecarga para esta capacidade física durante o período, para que a manutenção da performance; b) as atletas poderiam se apresentar em princípio de overtraining, sendo justificado pela tendência de queda de performance. 

No final da temporada houve um novo pico de performance para potência de membros superiores, com os valores sendo significativos (p < 0,05), em relação às coletas 1 para ambas as capacidades. Esses dados indicam que a equipe chegou ao primeiro e segundo pico de rendimento com a melhor performance da temporada em relação à primeira coleta de dados, 

Da mesma forma que para os testes de potência de membros superiores, houve a cinética esperada de rendimento da equipe potência de membros inferiores. Embora a maioria dos estudos analisando os efeitos dos treinamentos para esta capacidade física seja obtida através do teste de controle Long Jump, um estudo de (22) mostrou correlação de r=0,72 (p<0,01) entre os saltos Long Jump e triplo alternado para avaliar a potência de membros inferiores. 

Nossos resultados mostraram uma queda nessa performance das atletas da coleta 2 em relação à coleta 1, com  uma diferença estatística baixa, porém não significativa (p = 0,08), indicando que o treinamento realizado durante o período conseguiu sobrecarregar as atletas. Não houve variação na performance das atletas na coleta 3 em relação às coletas 1 e 2. Já para a coleta 4 (junho) houve uma melhora da performance em relação às coletas 2 (p = 0,06) e 3 (p = 0,06). Já para a coleta 5 houve uma manutenção da performance em relação à coleta 4 (p = 0,48), indicando que o treinamento realizado durante esse período foi eficiente para a manutenção do resultado obtido pelas atletas no primeiro pico de performance. Na coleta 6 a mediana da equipe apresentou o melhor resultado da temporada. 

É importante considerar também que resposta mais atenuada da potência de membros inferiores ao treinamento quando comparada a de membros superiores pode estar relacionada a diferenças no condicionamento inicial dos diferentes membros (23) e ao padrão de quantidade e/ou de intensidade no esforço diário empregado pelos membros (24,25 26). Essa diferença de perfomance entre membros foi encontrada em estudos com pubescentes (25), e em atletas de handebol adolescentes (26). Há também a possibilidade de haver excesso de treinamento em membros inferiores, já que na periodização é contabilizado apenas o tempo gasto em treinamentos físicos, sem levar em consideração que mesmo em treinos técnico-táticos há uma exigência maior de membros inferiores. Esses dados indicam que o treinamento de potência de membros inferiores pode ser melhor planejado, com maior intensidade de esforço, de modo a suprir o condicionamento inicial de membros inferiores, e menor volume de sobrecarga, já que o treinamento técnico – tático também promoverá uma maior sobrecarga de membros inferiores em relação aos membros superiores, tendo em vista que os atletas realizam mais atividades de membros inferiores, como saltar e realizar sprints, em comparação a realização de passes e arremessos, os quais são realizados num volume inferior. 

O treinamento não induziu melhoras na velocidade e na resistência de sprints de 30 m. Houve uma melhora significativa da velocidade somente na primeira coleta de dados. Durante o período anterior a coleta 1 o treinamento de resistência enfatizou sprints intervalados, que podem ter auxiliado o desenvolvimento de potência e coordenação de membros inferiores. No entanto, não favoreceram a manutenção. A partir da coleta 1 os dados mostraram queda seguida de tendência de estabilização. Esse efeito também foi relatado por (5). 

Os resultados do nosso estudo apresentaram-se inferiores aos de (14), que realizou um teste de 30m com atletas de handebol do sexo feminino com idade de 15 a 16 anos que participaram dos Jogos da Juventude no ano de 1997. Nesse estudo a média de todas as equipes foi de 6,96 m/s e a média da melhor equipe de 7,28 m/s. (16) analisaram 20 atletas da categoria júnior e encontraram a média de 6,55 m/s, também superior ao presente estudo.

A grande variabilidade nos dados indica que a equipe não respondeu de forma homogênea aos estímulos de velocidade. Esses resultados sugerem que a individualidade dos sujeitos frente aos efeitos desse treinamento deve ser considerada e que a metodologia deve ser repensada para a melhoria e manutenção da velocidade. 

O conjunto de dados apresentados no presente trabalho mostrou que o treinamento físico aplicado foi eficiente. A equipe chegou aos momentos decisivos com um rendimento melhor em capacidades físicas importantes quando comparado ao início da temporada, reforçando a importância da periodização do treinamento físico para as equipes ao longo de uma temporada. Os dados mostraram ainda as deficiências a serem corrigidas numa próxima temporada.

CONCLUSÕES


O treinamento físico, periodizado em conjunto ao calendário de jogos das equipes atualmente, mostrou-se eficiente para aumentar a performance da equipe nas capacidades físicas de potência de membros superiores e inferiores, e de resistência de sprints. Porém, para velocidade de sprints de 30 m, houve um aumento da performance antes do esperado, o que nos faz concluir que os estímulos de sprints intervalados devem gerar uma maior sobrecarga aos atletas em comparação à que foi aplicada, para assim atingir seu pico de performance no momento esperado.

Isso nos leva a concluir que a periodização do treinamento físico, além de eficiente, faz-se necessária, de modo a planejar os momentos de melhor performance de uma equipe ao longo de uma temporada.

Procuramos realizar avaliações físicas mais próximas da realidade prática à qual o jogo é disputado para possibilitar resultados mais palpáveis e confiáveis à comissão técnica para preparar o trabalho físico, tendo em vista uma otimização das capacidades físicas dos atletas individualmente e da equipe em geral. E alem disso, mais baratas se comparadas a testes laboratoriais, e que levam um tempo de execução mais rápido se comparado aos mesmos testes laboratoriais, sendo de suma importância no desporto contemporâneo, tendo em vista que, devido ao calendário de jogos, nos treinamentos entre as partidas há a obrigação de regenerar os atletas da sobrecarga das partidas, e prepará-los para a próxima. Com isso, com um menor tempo despendido para realização de avaliações favorecerá na execução de treinamentos, ou mesmo de repouso para os atletas.


Verificou-se nesse estudo que um trabalho de preparação física com atividades mais específicas às encontradas pelas jogadoras durante as partidas contribuiu para a melhora em seu condicionamento físico específico, mas também para melhoras em termos técnicos e táticos, contribuindo para o desenvolvimento das atletas de uma forma mais completa.
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