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Resumo

O objectivo do presente estudo é a andlise e comparagdo da Frequéncia Cardiaca de dois jogadores de futsal, que ocupam posigdes diferentes no campo. Para tal, foram utilizados dois
cardiofrequéncimetros e duas camaras de filmar durante uma semana de treinos, por forma a obter uma recolha do frequéncia cardiaca de cada jogadores, onde se verificam algumas
diferengas, que se podem justificar pelo tipo de treino que foi realizado e pelas diferentes fungdes de cada um dos jogadores.

Unitermos: Frequéncia Cardiaca (FC). Futsal. Treino.
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Introducao

A FC tem sido uma variavel muito utilizada por investigadores para identificar a intensidade de diversas modalidades desportivas
durante a pratica competitiva (Coelho, 2005; Coutts et al., 2003; Mcinnes et al., 1995). Em fungdo da tecnologia moderna dos
cardiofrequéncimetros, o registo da FC é um método de facil de identificagdo e controlo de intensidade em atividades de campo com
predominancia aerdbia (Hills et al., 1998; Karvonen; Vuorima, 1988; Montoye, 2000). Além disso, esse € um método que, quando
comparado com a medida direta do Consumo de Oxigénio (VO2), pode ser considerado de baixo custo (Ainslie et al., 2003). O registo da
FC representa uma grande vantagem, pois além de ndo impor restrigdes aos atletas, a FC de todos os jogadores de uma equipa pode ser
monitoriza a0 mesmo tempo, sem comprometer o andamento do jogo e sem oferecer risco a integridade fisica do prdprio jogador, dos

seus adversarios e companheiros.

Existe uma alta correlagdo entre a FC e o VO2 em atividades tipicas do futebol (Esposito et al., 2004) e durante jogos de futsal
(Castagna et al., 2007). Portanto, segundo Castagna et al. (2007), o registo da FC é um método valido para medir a intensidade em jogos

de futsal.

O futsal é caracterizado por uma sucessao de movimentos de alta velocidade, em espagos reduzidos, com continuas trocas de diregdo e
sentido, intercalados com pausas de recuperagao ativas e incompletas (Medina et al., 2002). O mesmo autor refere que estas pausas, de
forma geral, ndo permitem uma recuperagdo completa, sendo uma sucessdo de processos anaerdbios e aerdbios. Para Barbanti (1996),

esses ciclos sdo enormemente imprevisiveis, resultantes da espontaneidade do jogador, ou impostos pelos padrGes de jogo.

Para Helgerud et al. (2001), o limiar de lactato parece ser o melhor indicador da performance aerdbia do que o Consumo Maximo de
Oxigénio (VO2max), sendo que para o autor, o limiar de lactato pode sofrer mudangas em fungdo do treino, sem que haja mudangas no
VO2max.

Alguns pesquisadores, como Ogushi et al. (1993), tém questionado o uso da FC para medir a intensidade de jogos e treinos de futebol.
De facto, em atividades com pequenos grupos musculares e contragdes isométricas, a FC ndo mantém uma relagdo linear com o VO2. No
entanto, segundo relatos de Bangsbo (1994), a super estimagdo do VO2 devido a estes factores é pequena no futebol, uma vez que os
exercicios dinamicos e com grandes grupos musculares sdo predominantes nesta modalidade desportiva. Esse fato parece valer para o

futsal, pois ha também predomindncia de exercicios dindmicos com grandes grupos musculares (Medina et al., 2002).

Distancia total percorrida e tipo de deslocamento

A distancia total percorrida pelos jogadores de futsal durante um jogo ndo é realizada com apenas um tipo de
deslocamento (Alvarez et al., 2004; Araujo et al., 1996; Soares; Tourinho Filho, 2006). Durante as partidas, os jogadores
alternam constantemente o ritmo das suas agdes, a diregdo e a distancia de cada agdo, estabelecendo contacto com a bola

em diferentes lugares do campo e em variadas situagdes (Moreno, 2001).

Verifica-se na literatura que o jogador de futsal contemporaneo necessita ser muito versatil, saber atuar em todos os
sectores do campo, desempenhando diferentes fungGes tacticas. Desta forma, com excegdo dos guarda-redes, os atletas de
linha (fixos, alas e pivds) passam a ndo desempenhar uma Unica fungdo especifica no decorrer de uma partida (Generosi et
al., 2009).
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Determinagdo da frequéncia cardiaca maxima

A FC maxima é frequentemente definida como a maior FC registada durante um teste de VO2max (Engels et al., 1998;
Hawkins et al., 2001; Howley et al., 1995; Miller et al., 1993). Entretanto, ndo existe um consenso sobre essa definigdo e

sobre um protocolo para a sua medida (Boudet et al., 2002; Robergs; Landwehr, 2002).

A divergéncia encontrada na literatura em relagdo a metodologia utilizada para a determinagdo da FC maxima. No caso de
Antonacci et al. (2007), realizaram um estudo com 45 atletas de futebol de alto nivel, referentes a trés categorias diferentes
(juvenil, janior e profissional). Foi determinada a FC maxima dos atletas durante jogos oficiais e durante um teste de esforgo
maximo subjetivo (corrida de 1000 m). Além disso, a FC maxima dos atletas foi estimada através da equagdo FC maxima =
220 - idade. Os resultados indicaram que FC maxima obtida no teste de esforgo maximo subjetivo foi menor em comparagao

com a maior FC registada nos jogos, para todas as categorias avaliadas.

Nesse sentido, Mohr et al. (2004) ao avaliarem a intensidade de um jogo de futebol enquanto percentagem de FC maxima
atingida pelos jogadores, adoptaram como FC maxima dos atletas o maior valor de FC encontrado durante os jogos

avaliados.

Portanto, os estudos apresentados apontam para a possibilidade de super estimativa da intensidade através da medida da
FC dos praticantes, quando a mesma baseia-se no valor de FC maxima obtido durante um teste e ndo naquela observada

durante uma situagdo de jogo real.

Para solucionar esse problema, o nosso grupo de pesquisa tem definido a FC maxima como o maior valor de FC registado
entre as duas situagOes (testes e jogos), sendo observado que a maioria dos jogadores atinge o maior valor de FC durante os

jogos (Coelho, 2005, Mortimer et al., 2006). Esse procedimento também foi utilizado por Alvarez et al. (2004).

Caracterizagao do esforco

Para ajustar o treino a imagem da competicdo, é necessario conhecer as exigéncias fisicas, fisiolégicas e energéticas que
tal atividade comporta (Oliveira, 1998). Segundo Barbero (2002) para a analise das exigéncias energéticas nos desportos de

equipa, € necessario ter em atengdo os indicadores de carga externa e os indicadores de carga interna.

Em relacdo a dimensdo fisioldgica através da FC, Barbero (2002) explica que apesar de todos os jogos terem o mesmo
tempo cronometrado, o tempo total varia, devido as muitas incidéncias que podem acontecer durante os mesmos e que as

segundas sofrem um aumento do tempo total (12,07%) em relacdo as primeiras partes.

Barbero (2002) constatou que FC médias sdo altas e superiores a maioria dos desportos colectivos, indicando elevadas
exigéncias da componente cardiovascular requerida para a competicdo. Conclui ainda no seu estudo, que em relacdo aos
dados, calculando o tempo que os jogadores se situam entre as 150 e as 170 b.min-1 obtemos 23.24% e se contabilizarmos
o tempo que permanecem com FC acima das 170 b.min-1, alcangamos uma média de 67.69%. Estes implicam uma elevada
participagdo do metabolismo anaerdbio, coincidindo com os valores apresentados por Medina et al. (2002) que estimam um
componente anaerdbio muito elevado, estando os jogadores profissionais 60.52% e os ndo profissionais 71.52% do tempo

de jogo entre as 160-190 b.min-1.

Razdes para a fadiga

Sendo o Futsal caracterizada como uma modalidade de esforcos descontinuos e intermitentes de grande participagdo do
metabolismo anaerdbio, sabemos que o principal subproduto destas reagdes para obtengdo de energia muscular é o acido
lactico. As fibras glicoliticas dada a natureza anaerdbia das suas reacGes metabdlicas para obtencdo de energia, grandes
quantidades de acido lactico, que no decorrer da partida terminam por comprometer o rendimento do atleta, quando o

mesmo é utilizado por longos periodos de tempo, sem repouso durante o jogo.

Se analisarmos a acumulagéo de acido lactico sanguineo apds o jogo, podera atingir as 6 m.mol-1 (Oliveira, 2002). Estes
dados, tal como valores do lactato sanguineo encontrados durante jogos, demonstram uma notavel ativacdo do metabolismo

anaerdbio lactico.

Molina (1992) aferiu valores médios de lactato durante o jogo na ordem das 6 mmol/I £1.77, com valores individuais que
variaram entre 4.2 a 9.2 mmol/l, constatou concentragdes de lactato depois de o jogo terminar entre as 3.1 e 7.3 mmol/I,

valores acima da concentragdo correspondente ao limiar anaerdbio.
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Diversos estudos sobre as modalidades desportivas demonstraram que os treinos de situagdes de jogo colectivo
apresentam-se como um campo privilegiado para identificagdo do perfil fisioldgico dos atletas (Araljo et al., 1996). A
caracteristica fundamental deste tipo de treino tem um alto grau de similaridade com as situagdes de jogo real. No treino
colectivo, sdo estabelecidas agles ofensivas e defensivas propostas pelo treinador, que vao fazer frente as caracteristicas do
adversario que sera enfrentado. Como as regras oficiais de futsal ndo permitem o uso de qualquer tipo de objecto, sendo
considerado pelo arbitro como perigoso a pratica de desporto, a utilizagdo dos cardiofrequéncimetros nos treinos colectivos

mostra-se assim como uma alternativa valida para investigagdo das exigéncias fisioldgicas do futsal.

Esta investigagdo teve como proposito a andlise e comparagdo de dois jogadores de futsal masculinos, que ocupam
posices diferentes no campo, da equipa Instituto D. Jodo V da 12 Nacional do Campeonato Portugués de Futsal, que
permitam discrimina-los por niveis de capacidade fisica através de uma avaliagdao da variavel fisioloégica, FC em fungdo do
treino.

Métodos

Jogador#l Z0=<91bpm
Z1=292 bpm — 109 bpm
Z2=110 bpm — 127 bpm
Z3=129 bpm — 145 bpm
Z4=147 bpm — 164 bpm
Z5=166 bpm — 182 bpm
Jogador=2  Z0=<92 bpm
Z1=93 bpm — 110 bpm
Z2=112 bpm — 128 bpm
Z3=130 bpm — 147 bpm
Z4 =149 bpm — 166 bpm
Z5=167 bpm — 184 bpm
(Batimentos por Minuto = bpm)

A amostra foi constituida por 2 jogadores de campo de futsal. As principais

Tab0Oa 1. Valores individuais das principais caracteristicas dos sujeitos (n = 2).

Idade Massa Corporal Estatig Massa Gorda

(anos) (ke) (cm) (%)
Jogador #1 27 79.6 178 7.9
Jogador #2 36 721 176 6.1

Os jogadores integram uma equipa de futsal masculinos, que participa na 12 Nacional do Campeonato Portugués de Futsal. Ainda de

referir que o Jogador #1 tem presenca ativa na Selecdo Nacional.

O estudo teve a duragdo de uma semana, trés treinos (32 feira, 52 feira e 63 feira), com o uso de cardiofrequéncimetros durante o
treino, desde o inicio até ao termino do mesmo, para fazer registo da FC. Semana esta referente ao 2° jogo dos quartos de final dos Play-

off da 12 Nacional do Campeonato Portugués de Futsal.

Durante esses treinos também foram usadas duas Camaras de Filmar, que serviram para uma melhor justificagdo da andlise e
comparagdo entre os dois jogadores.

E foi utilizado num treino a Balanga e Monitor de Composicdo Corporal — Tanita e uma fita métrica, para medir a composigdo corporal
total dos dois jogadores.

Para analise dos resultados obtidos, recorremos apenas a estatistica descritiva com o calculo de valores médios (+DP) e frequéncias.

Aprs[Chtacao dUr[Sultados
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Na figura 1, podemos observar a percentagem FC (%) das zonas de treino dos dois jogadores durante os trés treinos.

As zonas de treino estdo distribuidas da seguinte forma:
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Figura 1. Percentagem da FC das Zonas de treino dos dois jogadores nos trés treinos realizados
Ao analisarmos as percentagens de FC do jogador #1 treino 1, verificamos que estas sobem progressivamente até a zona 3, sendo esta

a zona em que o jogador passou a maior percentagem de frequéncia cardiaca, ou seja, entre os 129 bpm e os 145 bpm, de referir ainda

que este treino foi o Unico treino onde o jogador atingiu a zona 5, podemos assim considerar que este treino foi intensivo.

No treino 2 o jogador #1 passou a maior percentagem de FC nas zonas 0,1,2 e 3 que sdo zonas de baixa e média intensidade,
apresentado apenas uma percentagem minima (2%) na zona 4.

No treino 3 o jogador #1 apresenta resultados bastante parecidos com o treino 2 nas zonas 0,1 e 2, contudo podemos considerar o

treino mais intensivo porque as percentagens de frequéncia cardiaca nas zonas 3 e 4 sdo mais elevadas que no treino 2.

O jogador #2 apresenta percentagens de FC que descem progressivamente desde a zona 0 até a zona 5 (167 bpm/184 bpm) de
salientar que como aconteceu com o jogador #1 este também foi o Unico treino onde o jogador #2 chegou a zona 5 apesar de ser uma
percentagem minima (1%).

No treino 2 o jogador #2 apresenta a mesma linha decrescente que o treino 2, neste treino o jogador #2 ndo chegou sequer a zona 4 e

a percentagem na zona 3 foi de (1%), ou seja, foi um treino pouco intenso para este jogador.

No treino 3 o jogador #2 continua a apresentar a mesma linha de resultados do treino 2 apresentando percentagens minimas
percentagens minimas nas zonas 3 (2%) e 4 (1%).

Na figura 2, podemos observar as frequéncias cardiacas médias e as frequéncias cardiacas maximas dos jogadores durante os trés
treinos.

http://www.efdeportes.com/efd167/analise-da-frequencia-cardiaca-em-futsal.htm 11-10-2012



Analise da frequéncia cardiaca em treino de futsal. Estudo piloto Pagina 5 de 8

FC Modia (b.min-1)
FC Maxima (b.min-1)

1 2 3 1 2 3
Treino n® Treino n®

"pgador #1 Bpogadar #7 m pogador 1 Bjogador #2

Figura 2. FC média e FC méaxima dos dois jogadores nos trés treinos realizados

Ao observar a figura 2, verificamos que nos graficos apresentados o jogador #1 apresenta uma FC média superior ao jogador #2 nos
trés treinos e que relativamente a FC maxima apenas no terceiro treino o jogador #2 tem um valor superior ao jogador #1, ndo sendo
esta diferenga significativa.

Verificamos que a FC média do jogador #1 oscilou aproximadamente entre as 101 (b.min-1) e as 116 (b.min-1) enquanto o jogador #2

oscilou aproximadamente entre os 85 (b.min-1) e as 98 (b.min-1).
Em relagdo a FC maxima, o jogador #1 chegou as 174 (b.min-1) e o jogador #2 chegou as 171 (b.min-1).
Discussdo dos resultados

Na semana de treino analisada, foi possivel constatar que a teve um indice e exigéncia fisica baixa pelo facto de a equipa se encontrar
nos Play-off, fase final do campeonato. Fase esta em que os jogadores se encontram na sua melhor forma fisica ao nivel cardiovascular.
Os treinos foram muito tactico e na sua maioria treinando situagdes de jogo e de bola parada, havendo assim, poucas situagdes com

ocorréncia de fadiga por parte dos jogadores.

Apesar de so ter sido efectuado o registo da FC durante o treino de futsal, é possivel se afirmar que o registo da FC é um método valido
para medir a intensidade em jogos de futsal, onde a série de movimentos de elevada velocidade, em espacos reduzidos, com sucessivas
mudancgas de direcdo, sdo intercalados com pausas de recuperacdo ativas e incompletas, que de forma geral, ndo permitem uma
recuperagdo completa, levando a uma sucessdo de processos anaerobios e aerdbios, como € possivel comprovar na figura 2 em que os
atletas chegam a alcangar uma FC maxima acima das 170 (B.min-1), referente ao treino 1, em que os jogadores tiveram alguns minutos

de treino com situacdo de jogo 5x5.

Segundo Barbero (2002) as FC médias sdo altas e superiores a maioria dos desportos colectivos, indicando elevadas exigéncias da
componente cardiovascular requerida para a competicdo e que em relagdo aos dados, calculando o tempo que os jogadores se situam
entre as 150 e as 170 (b.min-1) obtemos 23.24%, dado este que ndo é possivel comprovar neste estudo, pelo facto do registo da FC

apenas ter sido efectuado durante os treinos, onde os niveis de intensidade e a adrenalina sdo um pouco inferiores em relagdo aos jogos.

No treino 1, ambos os jogadores chegaram a zona 5 podemos concluir que este foi o treino mais intenso dos trés, isto porque, foi Unico
que teve trabalho colectivo (jogo). E os treinos 2 e 3 foram menos intensos devido ao facto de serem treinos mais técnicos/tacticos onde

0s jogadores treinaram mais situagOes de bolas paradas.

Verifica-se ainda que as diferentes posigdes ocupadas pelos dois jogadores, em que o jogador #1 é universal (ocupa todas as posicGes)
e 0 jogador #2 é piv0 (ocupa uma posigdo mais fixa dentro do campo), levam a uma pequena diferenga na FC e no tipo de gestos técnicos
e movimentos mais executados. Em relagdo a estas mesmas diferengas verifica-se que o jogador #2 tem um melhor controlo da FC e o
facto de ter uma idade um pouco elevada para um praticante de futsal a0 mais alto nivel (36 anos), ndo o prejudica ao nivel

cardiovascular, tendo mesmo a sua FC média mais baixa que o jogador #1.

Nenhum jogador conseguiu obter a FC maxima durante o uso dos cardiofrequéncimetros, apesar estar relacionado, principalmente com
os objectivos e tipo de treino realizado e a fase da época em que se encontram, segundo Wisloff et al. (1998), durante um jogo de futebol,
mesmo em situagdo de competicdo, pode existir jogadores que, por diversos motivos, ndo se esforcem ao maximo em comparagdo com os
seus colegas de equipa. Alguns autores identificaram uma grande diferenca intra-individual da distancia percorrida por jogadores em varios
jogos de futebol e questdes motivacionais (Bangsbo & Lindqvist, 1992; Bangsbo et al., 1991). Por isso torna-se necessario avaliar jogos e

um maior nimero de treinos e jogadores a fim de se alcangar um resultado representativo.

Em situagGes de competicGes semanais existe uma necessidade organizativa semanal, com implicagdes ao nivel do treino. Este facto é

realgado pelo caracter avaliativo da performance em cada jogo, que decorrem semanalmente. O processo de controlo do treino apresenta
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um caracter semanal obrigatdrio, dada a frequéncia dos jogos (Bompa, 2002). A estabilizagdo da forma consegue-se em fungdo do
institucionalizar modelos de trabalho, selecionando determinados contetidos e fazer com que esses contetidos se distribuam ao longo das
semanas. O controlo das cargas de treino em ciclos superiores a uma semana, em desportos com longo periodo competitivo, é de dificil
realizagao (Frade, 2003; Seirul-lo Vargas, 1987).

Conclusao

Através dos graficos observados podemos concluir que o registo da FC representa uma grande vantagem, pois o uso de
cardiofrequéncimetros, além de ndo impor restrices aos atletas, a FC de todos os jogadores de uma equipa pode ser monitoriza ao
mesmo tempo, sem comprometer o andamento do jogo ou treino e sem oferecer risco a integridade fisica do proprio jogador, dos seus

adversarios e companheiros.

As caracteristicas do treino de futsal demonstram uma movimentagdo intensa dos jogadores, levando a ocorréncia de elevados niveis de
FC média e a um alto gasto energético, demonstrando que ter uma a grande habilidade técnica ndo é um requisito suficiente para atingir o
sucesso nessa modalidade.

Esta analise permite aos treinadores verificarem de uma forma mais concreta as intensidades que aplicam nos treinos.
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