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DESENVOLVIMENTO DE UM TESTE COM AÇÕES ESPECÍFICAS DO HANDEBOL PARA ANÁLISE DO DESEMPENHO ANAERÓBIO

Carolina Cirino, Alexandre Gomes de Almeida

Grupo de Estudos em Handebol, Faculdade de Educação Física, PUC-Campinas

RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar o desempenho anaeróbio em exercício intermitente composto por uma tarefa motora com ações específicas do handebol. Determinou-se uma tarefa (TEH) composta por deslocamento defensivo + contra-ataque + arremesso em suspensão, sendo executada o mais rápido possível. Cada participante executou uma TEH a cada 40s até completar 8 repetições. O tempo foi adotado como variável de análise. Os dados revelaram que a TEH pode fornecer informações sobre potência anaeróbia (menor tempo obtido), capacidade anaeróbia (média de desempenho) e índice de fadiga (queda de desempenho) de atletas de handebol.      

Palavras-chave: Handebol - Desempenho Anaeróbio – Exercício Intermitente

INTRODUÇÃO

O handebol é um esporte coletivo que engloba movimentações como corridas curtas ou “sprints” nas transições ofensivas e defensivas, arremessos, saltos e deslocamentos em diferentes direções, geralmente associadas à manipulação de bola. Para Kokubun e Daniel (1992) as modalidades esportivas que utilizam bola se caracterizam como atividades intermitentes, pois ocorre a alternância de esforços de alta intensidade e períodos de recuperação. Embora estudos demonstrem que os esforços de alta intensidade ocorram com menor freqüência, eles são de total relevância, pois atuam nas ações determinantes da partida. Assim, o trabalho intermitente no handebol, como em qualquer modalidade coletiva requer um fornecimento misto de energia (ELENO, BARELA e KOKUBUN, 2002).      

No decorrer da partida de handebol, nas ações explosivas o organismo recorre ao sistema anaeróbio alático (ATP-CP) para a ressíntese de energia, através da dissociação de um fosfato inorgânico (Pi) da molécula de creatina (C) (ELENO, BARELA e KOKUBUN, 2002; FOX, BOWERS e FOSS, 1991). Quando o esforço intenso se estende, como num ataque organizado ou numa movimentação defensiva, o sistema que atenderá a demanda é o sistema anaeróbio lático (glicolítico), que utiliza o glicogênio muscular como substrato energético.  Este sistema proporciona um fornecimento rápido de energia, pois não requer a presença de oxigênio, mantendo o exercício intenso de 1 a 3 min (FOX, BOWERS e FOSS, 1991).

O sistema aeróbio (oxidativo) atua durante a partida nos períodos de baixa intensidade, sendo este importante para dar suporte aos outros dois sistemas de ressíntese de ATP nos períodos de recuperação, proporcionando o prolongamento do esforço (ELENO, BARELA e KOKUBUN, 2002). Durante a recuperação este sistema é responsável pelo processo de ressíntese dos estoques de creatina fosfato e pela remoção e tamponamento de produtos metabólitos do sistema anaeróbio lático, como o lactato e os íons de hidrogênio que em interação com as proteínas contráteis reduz a produção de força muscular (POWERS e HOWLEY, 2000).      

Sabendo-se que as ações anaeróbias são determinantes durante uma partida, podemos afirmar que o desempenho anaeróbio é fundamental para o sucesso do jogador de handebol. Dessa forma, para garantir o processo de treinamento da aptidão anaeróbia é importante a realização de avaliações que quantifiquem o desempenho do atleta de handebol, considerando os fatores determinantes e limitantes relacionados aos metabolismos e à especificidade da modalidade.      

Apesar da importância da realização de avaliações da aptidão anaeróbia em jogadores de handebol já tenha sido evidenciada, existem poucos estudos realizados sobre o assunto. Alguns testes descritos na literatura possibilitam medir o desempenho anaeróbio de atletas, no entanto, poucos protocolos simulam as situações que ocorrem durante o jogo, limitando a interpretação dos resultados. Essa limitação pode ser explicada pelo fato do desempenho humano ser altamente específico, pois apesar da energia utilizada durante os diferentes testes ser originada das mesmas reações metabólicas, essas reações ocorrem isoladamente dentro dos músculos ativados por um determinado exercício. Ou seja, o melhor velocista em corrida não é necessariamente o melhor velocista em natação (MCARCLE, KATCH e KATCH, 1998).    

Portanto, o objetivo desta pesquisa é analisar o desempenho anaeróbio em exercício intermitente composto por uma tarefa motora com ações específicas do handebol, verificando se esta tarefa pode fornecer informações sobre potência e capacidade anaeróbias e outras variáveis que indiquem o desempenho anaeróbio.    

MATERIAIS E MÉTODOS

Amostra

Participaram desse estudo 11 atletas do gênero masculino (17,4 ± 1,6 anos; 175,6 ± 5,6 cm; 69,3 ± 9,8 kg; 8,1 ± 3,2 % de gordura) pertencentes a uma equipe de nível estadual. A freqüência de treinamento destes atletas é de quatro vezes por semana com duração de 2 h por sessão de treino. Os participantes assinaram um termo de consentimento esclarecendo os procedimentos e os objetivos da pesquisa, permitindo o voluntário desistir dos testes a qualquer momento.    

Procedimentos 

Cada participante foi submetido a uma tarefa motora com ações específicas do handebol, denominada de Tarefa Específica de Handebol (TEH). Antes da realização da (TEH) foram coletadas massa corporal, % gordura e estatura. Para as medições foi utilizada a balança digital da marca Línea II, sendo a porcentagem de gordura medida pelo método de bioimpendância. Em seguida, os atletas foram submetidos a uma ativação que consistia na realização da mesma ação da tarefa, porém em baixa intensidade. Esta ativação, além de preparar o atleta para a tarefa, teve a finalidade de entendimento do processo a ser realizado. Todos os procedimentos foram realizados em uma quadra oficial de handebol com a medida de 40 x 20m.      

Tarefa Específica de Handebol (TEH)

Esta tarefa é composta por deslocamento defensivo, seguido do contra-ataque simples e arremesso em suspensão. A tarefa se inicia com o deslocamento defensivo em triângulo demarcado por três cones dispostos a 3m de distância um do outro, realizando duas repetições.  A seguir, o executante pega a bola colocada em cima do cone do vértice do triângulo e sai em velocidade, driblando a bola em direção ao ataque. Em continuidade da ação do contra-ataque o participante executa um arremesso em suspensão, saltando sobre a altura da tampa de um plinto com a sua base colocada a partir da linha dos 9m. Após a realização do arremesso o executante volta trotando, passando por entre os cones dispostos a 1m de cada lado da tampa do plinto até o ponto inicial. Cada participante foi orientado a executar a TEH o mais rápido possível 8 vezes, iniciando uma repetição a cada 40s. Foram utilizadas na tarefa duas bolas – tamanho H3 da marca Penalty. 

Para quantificar o desempenho foi analisado o tempo (uma variável mecânica) de cada repetição, marcando a partir do início da execução do triângulo defensivo até a passagem pela linha dos cones, tendo como referência o quadril do participante. Na marcação do tempo foram utilizados dois cronômetros da marca Casio modelo HS - 3, sendo um para a marcação do desempenho e o outro para o controle do tempo disponível para a realização da tarefa.   A duração total do teste proposto foi de 5 min. 

Análise Estatística

Calculou-se a média e o desvio padrão dos tempos obtidos pelos atletas em cada repetição da tarefa, dos tempos de todas as repetições de cada atleta e do grupo, do índice de fadiga e do menor tempo alcançados entre os participantes.     

Para o cálculo da porcentagem da Queda de Desempenho (QD) foi utilizada uma adaptação da equação aplicada no Teste Wingate para o cálculo do índice de fadiga, onde para os valores de potência de pico e menor potência considerou-se respectivamente, o menor tempo (Pico de Desempenho) e o maior tempo atingido entre as repetições da tarefa.    

(Equação adaptada):

QD (%) = (Pico de Desempenho – Maior Tempo atingido nas repetições) x 100

Pico de Desempenho
RESULTADOS

A tabela 01 apresenta Média de Tempo (s) e Desvio Padrão (DP) do grupo em cada repetição da tarefa. Esses dados estão expressos na figura 01.

	Tabela 01

Média de Tempo (s) e Desvio Padrão (DP) do grupo em cada repetição

	Repetições
	R1
	R2
	R3
	R4
	R5
	R6
	R7
	R8

	Média
	20,5
	20,9
	21,6
	22,4
	22,1
	23,0
	24,0
	22,9

	DP
	1,9
	1,3
	1,9
	1,2
	0,7
	1,4
	2,6
	1,7
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Figura 01: Média de Desempenho dos atletas em cada repetição.

Analisando a figura 01, podemos notar que há uma tendência de aumento na linha da média de desempenho dos atletas durante as repetições. Embora a curva apresentada seja ascendente, há uma queda na 5ª e na 8ª repetição, ou seja, uma melhora do desempenho em relação à repetição anterior. 

Os dados referentes à média dos tempos de cada atleta durante as repetições (Média de Desempenho), o maior tempo obtido nas repetições, o menor tempo (Pico de Desempenho) e a porcentagem da Queda de Desempenho apresentam-se na tabela 02.

	Tabela 02

Média de Desempenho e Desvio Padrão (M ± DP) de cada atleta, Pico de Desempenho (PD), Maior tempo obtido nas repetições (MT) e Queda de Desempenho (QD)

	Atletas
	M ± DP
	PD
	MT
	QD (%)

	01
	21,5 ( 1,1
	19,2
	22,9
	19,3

	02
	23,0 ( 2,9
	20,5
	28,2
	37,3

	03
	22,2 ( 2,1
	19,7
	26,1
	32,6

	04
	24,9 ( 2,0
	23,0
	29,3
	27,3

	05
	21,5 ( 1,1
	19,2
	23,0
	19,7

	06
	20,7 ( 2,0
	17,4
	23,4
	34,7

	07
	22,8 ( 0,5
	22,2
	23,8
	7,1

	08
	21,8 ( 2,1
	19,3
	25,2
	30,8

	09
	22,4 ( 1,2
	20,5
	23,6
	15,1

	10
	21,3 ( 0,8
	19,9
	22,6
	13,5

	11
	21,8 ( 1,3
	19,4
	23,1
	19,4


Na análise dos tempos durante as repetições, obteve-se a média de cada atleta (Média de Desempenho) que apresentou valores entre 20,7 ± 2,0 (atleta 06) e 24,9 ± 2,0 (atleta 04). Já nos tempos dos atletas em cada repetição, verificou-se uma variação de desempenho entre 17,4 s (atleta 6) e 29,3 s (atleta 04). Deste modo, pudemos observar que os melhores e piores resultados em relação ao Pico e a Média de Desempenho referem-se, respectivamente, aos atletas 06 e 04.    

Assim, utilizando os valores do maior e menor tempo obtido por cada atleta durante as repetições, pudemos calcular a Queda de Desempenho, onde os resultados variaram entre 7,1% (atleta 07) e 37,3% (atleta 02). 

DISCUSSÃO

Sabendo que a aptidão anaeróbia é essencial nas ações decisivas do jogo, sua avaliação torna-se de total relevância. Sendo assim, esta pesquisa propôs uma tarefa específica de handebol (TEH) com 8 repetições, sendo 1 repetição a cada 40s, onde o participante executou, no menor tempo possível, deslocamentos defensivos seguidos de uma ação de contra-ataque e um arremesso em suspensão. A característica intermitente da tarefa dá-se pelo tempo de execução das ações realizadas, em alta intensidade, mais o tempo de recuperação para a próxima repetição, assim como o Teste de Corrida Anaeróbia Máxima (MART) e o Teste de Cinco Corridas de 30m para a avaliação da capacidade anaeróbia. Estes testes propõem uma série de corridas intensas com períodos de recuperação, no entanto as variáveis mensuradas são fisiológicas e não mecânicas. (KEARNEY, RUNDELL e WILBER, 2003; MATSUSHIGUE, FRANCHINI e KISS, 2003) Deste modo, a característica de toda a tarefa consistiu numa situação próxima à realidade do jogo de handebol. Com isso, baseando-se em protocolos descritos na literatura, que avaliam a aptidão anaeróbia através de variáveis mecânicas, adotamos o tempo como nossa variável de análise. O tempo de 40s para cada repetição foi proposto de acordo com Barbanti (2003) que afirma que os testes de capacidade anaeróbia lática variam entre 20 e 60 s.

Os resultados desta pesquisa foram similares aos encontrados por Cirino e Almeida (2006), em outro estudo propondo 6 repetições da TEH, onde as repetições se iniciavam a cada 50s. Neste estudo também se verificou uma tendência de aumento dos tempos dos atletas obtidos durante as repetições. Este fato pode ocorrer devido à recuperação insuficiente das fontes energéticas do sistema anaeróbio, já que o organismo necessita de no mínimo 10 min para a restauração total dos estoques de creatina fosfato e de 24 h para a restauração completa do glicogênio muscular após exercício intermitente, pois a fadiga decorrente nesta situação pode estar relacionada a uma redução do glicogênio muscular. (FOX, BOWERS e FOSS, 1991; BANGSBO, 2003) Desta forma, podemos observar que esta tarefa proposta de forma intermitente simula a situação de jogo, pois conforme Bompa (2005), o tempo de recuperação desses atletas é em torno de 3 a 7s, sendo insuficiente para manter o mesmo desempenho durante toda partida. 

Mesmo ocorrendo uma tendência de aumento dos tempos durante todas as repetições, houve uma queda na 5ª e na 8ª repetição, indicando a melhora do desempenho em relação à repetição anterior. Em um estudo realizado analisando as interferências motivacionais durante o esforço mostrou que a utilização da motivação verbal aumenta a performance dos indivíduos (CAMPOS et al., 2007). Todavia, a melhora na 5ª e 8ª repetições pode ser explicada pela motivação dos atletas em cumprir a tarefa, pois todos eram avisados quando era completada metade de todo trabalho e quando faltava apenas 1 repetição. 

Ao analisar a Média de Desempenho dos atletas, sugerimos que esses dados podem ser um indicativo de capacidade anaeróbia, pois conforme Matsushigue, Franchini e Kiss, (2003) essa capacidade refere-se à manutenção dos esforços intensos, uma vez que a duração desses esforços indica que a energia utilizada provém do sistema anaeróbio lático. Portanto, a disponibilidade energética será um dos fatores que irá determinar a continuidade do esforço (MATSUSHIGUE, LIMA e KISS, 2003). 

Na análise dos tempos obtidos individualmente em cada repetição podemos sugerir que os menores tempos alcançados pelos atletas durante as repetições são indicativos de potência anaeróbia, pois Barbanti (2003) define potência como a quantidade máxima de energia liberada por unidade de tempo, visto que a orientação seguida pelos atletas foi de executar a tarefa no menor tempo possível. 

Encontramos na literatura outros testes de potência específicos como o teste para jogadores de futebol americano, onde os atletas realizam 2 a 3 corridas de 36,5 m com 25 s de recuperação entre as séries. À exemplo da proposta da TEH este teste também utiliza o tempo mais rápido como indicativo de potência anaeróbia (POWERS e HOWLEY, 2000). Além disso, os valores apresentados entre 17,4 s (atleta 6) e 29,3 s (atleta 04) caracterizam o esforço como sendo sustentado pelo sistema anaeróbio lático, pois após 5 ou 6 s de exercício intenso, o organismo inicia a capacidade de produção de ATP através da glicólise (POWERS e HOWLEY, 2000). Ainda que cada ação que compõe a TEH seja sustentada pelo sistema anaeróbio alático, o que determinará a assistência do sistema anaeróbio lático será a somatória desses esforços.

Embora Cirino e Almeida (2006), em estudo anterior, tenham mostrado que as participantes com melhor pico de desempenho também apresentassem melhor média, foi possível notar nesta pesquisa que o mesmo não ocorre na maioria dos casos. Este fato se justifica no estudo de Gobatto e Matsushigue (2006) numa relação da capacidade anaeróbia e o exercício intermitente, em que concluíram que a capacidade anaeróbia não interfere sobre a habilidade de manutenção na produção de potência, ou seja, o atleta que tem a melhor potência não tem necessariamente a melhor capacidade anaeróbia.

A porcentagem da Queda de Desempenho pode nos indicar a magnitude do declínio do desempenho dos atletas, pois os cálculos para esses dados foram baseados no índice de fadiga do Teste Wingate. De acordo com Franchini (2002) o índice de fadiga representa a queda de desempenho durante todo o esforço. A Queda de Desempenho pode estar associada a diversos fatores limitantes dos sistemas anaeróbios como a concentração inicial de substratos energéticos (creatina fosfato e glicogênio muscular); a capacidade de ressintetizar ATP, a atividade das enzimas anaeróbias; a capacidade de remoção e tamponamento de metabólitos (lactato, amônia e íons de hidrogênio); os tipos de fibras musculares e a eficiência mecânica, uma vez que a energia resulta em trabalho mecânico (MATSUSHIGUE, FRANCHINI e KISS, 2003). Assim, esses dados fornecem ao treinador e ao atleta uma informação direta do estado atual de condicionamento do atleta, tornando possível uma projeção do desempenho do atleta durante a partida de handebol.

CONCLUSÕES 

De acordo com os resultados apresentados nesta pesquisa, verificou-se que a TEH proposta de forma intermitente solicita o metabolismo anaeróbio de forma intensa, podendo fornecer informações sobre a aptidão anaeróbia dos atletas de handebol, tais como: potência anaeróbia (menor tempo obtido na TEH), capacidade anaeróbia lática (média dos tempos entre as repetições da TEH) e índice de fadiga (queda do desempenho). Com isso, esses dados quantificam o perfil metabólico da modalidade, podendo ser utilizado como parâmetro na prescrição do tipo de treinamento e das características de intensidade e volume dos exercícios.

Além disso, a tarefa proposta é de fácil aplicabilidade, podendo ser utilizada para avaliação tanto em equipes de alto rendimento quanto em equipes de nível escolar. Este fato se torna relevante para o desenvolvimento da modalidade, visto que esta tarefa também pode contribuir no processo de detecção e seleção de talentos no handebol. No entanto, a avaliação da aptidão anaeróbia se torna um desafio, pelo fato de ainda existir tópicos obscuros sobre os conceitos de potência e capacidade dos sistemas energéticos.  Ao mesmo tempo, é necessário que os testes propostos respeitem a especificidade de uma modalidade esportiva e que sejam de fácil aplicabilidade. Portanto, este trabalho vem ser o ponto inicial para demais investigações num processo de validação de um teste específico para a avaliação de jogadores de handebol.

REFERÊNCIAS BIBLIOGRÁFICAS

BANGSBO, J. Fisiologia do exercício intermitente. In: GARRETT JR., W. E.; KIRKENDALL, D.T. A ciência do exercício e dos esportes. Porto Alegre: Artmed, 2003. p. 75-88.

BARBANTI, V. J. Dicionário de educação física e esporte. 2. ed. Barueri: Manole, 2003. 

BOMPA, T. O. Treinando atletas de desporto coletivo. São Paulo: Phorte, 2005.

CAMPOS et al. Análise das interferências motivacionais verbais durante o esforço físico. Revista Digital, Buenos Aires, ano. 12, n. 110, 2007. Disponível em: < http://www.efdeportes.com> Acesso em: 06 set. 2007.

CIRINO, C.; ALMEIDA, A. G. Análise do desempenho anaeróbio em exercício intermitente com ações específicas do handebol. In: Anais I CONGRESSO DE EDUCAÇÃO FÍSICA DE JUNDIAÍ. Jundiaí: ESEF, 2006. 9.

ELENO, T. G.; BARELA J. A.; KOKUBUN, E. Tipos de esforço e qualidades físicas do handebol. Revista Brasileira de Ciência do Esporte, Campinas, v.24, n. 1, p. 83-98, 2002.

FOX, E. L.; BOWERS, R. W.; FOSS, M. L. Bases fisiológicas da educação física e dos desportos. 4. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 1991. 

FRANCHINI, E. Teste anaeróbio de Wingate: conceitos e aplicação. Revista Mackenzie de Educação Física e Esporte. São Paulo, v. 1, n. 1, p. 11-27, 2002.

GARBATTO, C. S.; MATSUSHIGUE, K. A. Relação entre a capacidade aeróbia e anaeróbia e o desempenho em atividade intermitente. XXIX Simpósio Internacional de Ciências do Esporte. São Paulo, 2006. 187

KEARNEY, J. T.; RUNDELL, K. W.; WILBER, R. L. Medidas de trabalho e potência no esporte. In: GARRETT JR., W. E.; KIRKENDALL, D.T. A ciência do exercício e dos esportes. Porto Alegre: Artmed, 2003. p. 53-74.
KOKUBUN, E.; DANIEL, J. F. Relações entre a intensidade e duração das atividades em partida de basquetebol com as capacidades aeróbica e anaeróbica: estudo pelo lactato sangüíneo. Revista Paulista Educação Física, São Paulo, v. 6, n. 2, p. 37-46, 1992.

MATSUSHIGUE, K. A.; FRANCHINI, E.; KISS, M. A. P. D. Potência e capacidade anaeróbias. In: Esporte e Exercício: avaliação e prescrição. São Paulo: Roca, 2003. p. 165-196.

MATSUSHIGUE, K. A.; LIMA, J. R. P.; KISS, M. A. P. D. Bases biológicas de testes funcionais.  In: Esporte e exercício: avaliação e prescrição. São Paulo: Roca, 2003. p. 63-90.

MCARDLE, W. D., KATCH, F. I., KATCH, V. L.: Fisiologia do exercício energia, nutrição e desempenho humano, 4 ª Ed. Rio de janeiro, Ed. Guanabara Koogan, 1998.

POWERS, S. K.; HOWLEY, E. T. Fisiologia do exercício: teoria aplicação ao condicionamento e ao desempenho. 3. ed. Barueri: Manole, 2000. 

e-mail para contato:

alexandrealmeida74@hotmail.com










� EMBED MSGraph.Chart.8 \s ���











Rua Vila Cristina, 368 – Bairro São José – Aracaju / SE / BR - CEP 49020–150 • CGC 51.739.050/0001-26

Fone: 55 79  3211 1914 / 7014 /  4069 / 5304 • Fax 5579 3222.4861E-MAIL – cbhb@brasilhandebol.com.br • http:/www.brasilhandebol.com.br 
Declarada de Utilidade Pública, Lei Estadual 4.786 de 28/04/2003 e Lei Municipal 3.096 de 26/06/2003 


[image: image2.wmf][image: image3.wmf][image: image4.wmf]Média de Desempenho em cada Repetição

20

21

22

23

24

25

1

2

3

4

5

6

7

8

Nº de Repetições

Tempo (s)

[image: image5.wmf]Média de Desempenho em cada Repetição

20

21

22

23

24

25

1

2

3

4

5

6

7

8

Nº de Repetições

Tempo (s)

_1179588155.unknown

_1250631925

