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Resumo: Introducio: Os esportes de invasio sio jogos em equipe cujo objetivo é invadir o
territério do oponente obtendo pontos. Objetivo: Verificar a utilizagdo dos “métodos de
treinamento” no basquete, futsal e handebol. Método: Trata-se de uma revisio integrativa,
onde foram incluidos estudos pesquisados no portal de periddicos CAPES/MEC. Utilizaram-
se as bases de dados: Pubmed, Scielo, Bireme e Google académico. Resultados: Foram
incluidos 14 estudos que discutem sobre o referido tema. Discussdo: A escolha dos métodos
de treino, organizacdo e sua periodizagdo, espera-se atingir os objetivos tragados para equipe a
ser treinada. Conclusdo: O treino com cargas seletivas e uma organizada periodizacio para sua
prescricio foram encontradas, como também o treinamento descontinuo intervalado
demonstrou-se eficiente para resistir a fadiga.

Abstract: Invasion sports are team games whose objective is to invade the opponent's territory
by obtaining points. Objective: To verify the use of “training methods” in basketball, futsal
and handball. Method: This is an integrative review, which included studies researched in the
CAPES/MEC journal portal. The following databases were used: Pubmed, Scielo, Bireme and
Google Scholar. Results: Fourteen studies that discuss this topic were included. Discussion:
The choice of training methods, organization and periodization is expected to achieve the goals
set for the team to be trained. Conclusion: Training with selective loads and an organized
periodization for its prescription were found, as well as discontinuous interval training proved
to be efficient to resist fatigue.

Resumen: Los deportes de invasioén son juegos de equipo cuyo objetivo es invadir el territorio
del adversario mediante la obtenciéon de puntos. Objetivo: Verificar el uso de “métodos de
entrenamiento” en baloncesto, futbol sala y balonmano. Método: Esta es una revisién
integtadora, que incluyé estudios investigados en el portal de revistas CAPES/MEC. Se
utilizaron las siguientes bases de datos: Pubmed, Scielo, Bireme y Google Scholar. Resultados:
Se incluyeron 14 estudios que abordan este tema. Discusién: Se espera que la eleccién de los
métodos de entrenamiento, la organizacién y la periodizacion alcancen las metas establecidas
para el equipo a entrenar. Conclusion: Se encontré que el entrenamiento con cargas selectivas
y una periodizacién organizada para su prescripcion, asi como el entrenamiento intervalico
discontinuo demostré ser eficiente para resistir la fatiga.
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SILV A, SANTOS ¢ LEAO

Introdugao

Como uma das matrizes da pratica esportiva, as modalidades esportivas
coletivas (MEC), classe na qual estdo inseridos o basquetebol, futsal e o handebol,
essas estdo em evidéncia devido a fatores como a espetacularizacio e a veiculagio
destas em programas especificos em diferentes meios de comunicacio, apresentando
tanto conteudo voltado ao alto rendimento, como de relevancia social (MENEZES,
2012). A melhoria do desempenho dos desportistas dessas modalidades depende, em
grande parte, da habilidade das comissoes técnicas em selecionar e organizar os
métodos de treino e seus conteudos que estio relacionados a pratica competitiva de
uma determinada MEC (BRAZ ez al., 2012).

Dentre as varias modalidades inseridas nas MEC de invasao, nés focamos em
trés delas: basquete, futsal e o handebol, visto que essas modalidades sio bastante
praticadas dentro e fora da escola e merecem ser discutidas cientificamente, dando
uma maior sustentagao para suas praticas.

O basquetebol é uma modalidade que imp&e cargas fisiolégicas importantes
aos atletas durante o processo de treinamento e nas competicoes. E o
condicionamento fisico dos atletas é considerado um pré-requisito importante para a
pratica competitiva, uma vez que o jogo consiste em quatro periodos de dez
minutos. Para atingir o desempenho ideal é importante que os estimulos diarios de
treinamento sejam variados. E sabido que, uma boa condi¢io aerdbia, associada a
niveis de forca explosiva de membros inferiores, sdo fundamentais para o desempenho
dos atletas nesta modalidade (LAURIA e# 4/, 2019).

Ja o futsal é um jogo que apresenta dois perfodos de 20 minutos, com a¢des
de alta intensidade e que exigem alta capacidade fisica e esfor¢os taticos e técnicos dos
jogadores. Neste esporte ocorrem agdes técnicas e taticas que sdo executadas em
ambiente instavel, e durante o jogo os atletas alternam esfor¢os maximos e
submaximos, com pausas de recuperagio incompletas com duragio variavel; podendo
ser ativas ou passivas (THIENGO ez 4/, 2013).

E o handebol, se constitui modalidade jogada por duas equipes de sete
jogadores, totalizando 14 numa quadra de 40 x 20 metros. Quanto ao tempo de jogo
varia conforme a categoria; um jogo adulto oficial, por exemplo, divide-se em dois
periodos de 30 minutos com dez minutos de intervalo (FRITZEN ez a/, 2010).

Ao atentarmos para a fisiologia e o treino, o tempo gasto durante esforcos de
baixa intensidade no handebol é proporcionalmente maior do que os de alta
intensidade, ou seja, relacionado ao condicionamento fisico necessario e determinante
da modalidade. Atletas de alto nivel devem estar prontos para intervir muitas vezes na

partida, com acGes rapidas e potentes como: saltar, bloquear, realizar sprintse
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arremessar. Para atingir esse nivel de condicionamento ¢é importante a sistematizagao
e o controle das cargas de treinamento, como também dos periodos de recuperacio,
levando em considerac¢io a especificidade e a individualidade biol6gica de cada atleta
(DECHECHI et 4f., 2010).

Ainda com relagio as modalidades descritas no referido estudo, o
entendimento do termo treinamento a elas aplicado ¢é bastante amplo. Sendo assim, o
treinamento esportivo de uma MEC, dentre outras maneiras, pode ser caracterizado
COMmMO um processo repetitivo e sistematico composto de exercicios progressivos que
visam o aperfeicoamento do desempenho do individuo atleta (ROSCHEL ez a/., 2011).

Conforme Marques Junior (2012) ferramentas necessirias para o
desenvolvimento do treinamento esportivo sao: os métodos de treinamento e a uma

<

periodizacdo “ajustada”; que oferecem uma estrutura importante, planejada e
sistematica dos parametros do treino, a fim de direcionar as adaptagbes fisiologicas,
pedagodgicas, psicologicas, técnicas e taticas aos objetivos exigidos por cada MEC
(CALDAS, 2014). Nesse sentido, a periodiza¢do ¢é conceituada como o ato de
transferir uma gama de variaveis de desempenho (forga, velocidade-forga, resisténcia
de forga, etc.) para uma maior taxa de evolucio do atleta, isso com o objetivo de atingir
0 pico em um momento preciso e evitar estagnacao, lesio ou supertreinamento
(GAMBLE, 2000).

O desempenho fisico ¢ tido como parte integral das MEC, e sua avaliacao ¢
fundamental na analise da eficicia dos processos de treinamento exigidos durante uma
temporada competitiva ou ciclo preparatério (ROSCHEL e¢f al., 2011). A analise do
desempenho das equipes e seus jogadores nas MEC de invasdo como basquete, futsal
e handebol possibilita que sejam identificados pardmetros relevantes, individuais e
coletivos, que permitem a abordagem de conteidos pontuais durante as sessOes de
treinamento, assim como, indicar tendéncias evolutivas ou ndo evolutivas nos
aspectos fisicos, técnicos e taticos dessas MEC citadas acima (MENEZES, 2015).

Todas as MEC de invasdo apresentam objetivos por meio de variacSes dos
métodos de treinamento, conteudo, frequéncia, volume e intensidade e em fases
consecutivas, denominadas mesociclos, durante os perfodos de preparagio e
competicilo (HARTMANN e¢# al, 2015). A estruturacio dos métodos de treino
durante a temporada competitiva deve permitir ao atleta desempenho constante ao
longo dessa etapa. Devido a isto, surge a necessidade da especializagiao dos exercicios
de aperfeicoamento das capacidades de desempenho, apontando para uma relagio da
realidade competitiva e as caracteristicas do treinamento (BRAZ ez al., 2012).

Nesse sentido, o que se percebe, é que na atualidade ha uma tentativa de

adaptacdo dos principais métodos as caractetisticas individuais de cada modalidade.
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No geral os modelos explorados dentro das MEC de invasdo sdo: o tradicional, o
integrador, o de treinamento em blocos, o de cargas seletivas, o de condicionamento
relacionado com jogos, o com treinamento resistido linear e ndo linear, o
contemporaneo, e o ATR (acumulacio, transformacio e realizacdo) (GOMES, 2009;
GAMBLE, 2006; PEREIRA e7 al., 2009; INSSURIN, 2010).

Diante do que foi exposto, objetivou-se no referido estudo verificar por meio
de uma revisio integrativa da literatura, a utilizacio dos “métodos de treinamento” no
basquetebol, futsal e handebol, nos dltimos 11 anos, com o intuito de propor a

discussiao concernente ao treinamento dessas modalidades.

Método

O presente estudo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, método
que proporciona a sintese de conhecimento e a incorpora¢io da aplicabilidade de
resultados de estudos significativos na pratica (GIL, 2008; SOUZA e# al., 2010), onde
foram incluidos artigos cientificos e livros pesquisados no portal de periédicos da
CAPES/MEC através do acesso CAFe, servico de gestdo de identidade que reune as
instituicbes de ensino e pesquisa brasileiras, englobada as bases de dados como
Pubmed, Scielo, Bireme e Google académico. Recrutamos estudos publicados entre os
anos de 2010 a 2021.

O pertiodo de busca dos artigos iniciou-se no dia 22/02/2022 e foi finalizado
em 17/07/2022. Os critérios de inclusio foram: artigos originais, de revisao e livros
que explicitassem os métodos de treino utilizados nos esportes coletivos de invasao
em trés modalidades especificas (basquete, futsal e handebol), os critérios de exclusio
foram, artigos que nio se enquadravam no perfodo estabelecido (dltimos 11 anos),
estudos que nio explicitavam os métodos de treino das modalidades em questao ou
que discutiam apenas sobre métodos de ensino (pedagdgicos) dos esportes de invasio
citados.

As palavras chaves utilizadas foram: futsal e treinamento, handebol e
treinamento, basquete e treinamento, basquete e métodos de treino, futsal e métodos
de treino, handebol e métodos de treino, basquete e periodizagio, futsal e
periodizac¢io, handebol e petiodizagao, periodizacio e esportes coletivos, periodizacao
nos esportes coletivos, métodos de treino e esportes de invasdo, treinamento e
esportes coletivos, esporte coletivo e treinamento, esportes coletivos e metodologia
de treino; todas as buscas foram feitas com os termos colocados nas linguas
portuguesa e inglesa. Num primeiro momento foram encontrados um total de 5.214
artigos, onde apenas 1974 atendiam aos critérios de inclusdo e constituiram o presente

estudo.
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Nessa etapa, primeiro realizamos a leitura por titulo, posteriormente pelo
resumo e finalmente a por completo dos estudos encontrados e foram utilizados para

o referido trabalho o quantitativo de 14 estudos.

Resultados

Foram encontrados nesta investigacdo 3183 estudos por titulo, apés a leitura
do resumo esse numero reduziu para 1974, destes 14 foram lidos por completo e

incluidos na tabela a seguir.
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Tabela 01 — Estudos encontrados na busca realizada da referida pesquisa, apds a leitura por completo.

Autor
Ano

Modalidades

Objetivo

Tipo de estudo
(artigo original ou
de revisio, livro)

Método de treino, periodizagiao
e exercicio.

Conclusio

Thiess, Tschiene
e Nickel (2004).

MEC

Melhoria do aspecto
qualitativo do treinamento e
da competicio.

Livro.

Exercicios de aperfeicoamento das
capacidades das modalidades
trabalhadas.

Adaptagoes e niveis das
condicdes de treino de cada
modalidade trabalhada.

Fachina, R. J. F.
G. (2014).

Basquete.

Investigar a resposta do
desempenho no treinamento
intervalado em atletas de elite

de basquetebol.

Artigo Original.

Antropometria, teste corrida 20 m,
teste de resisténcia anaerdébica.

O uso do método intervalado
para melhorar a capacidade de
resistir a fadiga, a velocidade e a
agilidade.

Thiengo, C. ¢ al.,
(2013).

Futsal.

Vetificar o efeito do modelo
de cargas seletivas durante o

periodo preparatério no futsal.

Artigo Original.

Aptidio aerdbia, salto horizontal,
salto triplo unipodal, velocidade de
15m, agilidade e poténcia
anaerobia.

Cargas seletivas e periodizagio
para um mesociclo preparatério
no futsal.

Cetolin, T.; Foza,
V., (2010).

Futsal.

Descrever um programa de
treinamento pelo método de
cargas seletivas no futsal.

Artigo Original.

Periodiza¢io dupla, Mini jogos,
Cortridas tradicionais, pliometria;
tiros em curtas distancias, e
circuitos.

Método de cargas seletivas pode
ser uma boa ferramenta junto a
modalidade do futsal.

Carmona, E. K;
Filho, F. G.
(2013).

Basquete.

Apresentar uma proposta de
treinamento para uma equipe
amadora de basquete.

Artigo de Revisio.

A periodizacio do treino, testes
especificos, treinamento da forga,
flexibilidade, resisténcia aerobia e

Planejamento de treino
adequado para o basquete,
considerando as tarefas

Praxia, Goidnia, v. 4, 2022013, 2022. | ISSN 2317-7357.



Meétodos de treinamento aplicados aos esportes coletivos de invasao: um estudo de revisao.

anaerdbia, treino técnico do
basquete.

especificas, demandas
fisiolbgicas do esporte.

A escolha do modelo de treino,

Freitas, L; Observar a variabilidade de Arremesso de Medicineball, Salto nivel das atletas. tembo e forma
Marim, D. P., Handebol. performance de atletas de Artigo Original. Vertical, Forward-Backward e limiar ‘cflis onivel a;a tre?nar ara
(2011). handebol em 13 microciclos. anaerébio pelo Shuttle Run. p para tr p

competicio.
Verificar, em estudos
Paschoalino e nacionais e internacionais, a . - Pesquisa nas bases de dados T
Speretta, (2011). MEC periodizagio do treino para as Artigo de Revisio. Medline, Scielo, Pubmed e Capes. Modelos de periodizago.
modalidades coletivas.
Verificar modelos de Modelos para prescricao da Modelo de periodizacio
Marques Junior, periodizacdo para modalidades . - periodizacio de treino (tradicional, > cep 1620,
MEC . . Artigo de Revisio. . caracteristicas, prescri¢ao a
N. (2012). esportivas coletivas da em blocos, ndo-linear, cargas temborada
iniciacao ao alto rendimento. seletivas e periodizacio tatica). p )
Verificar adequabilidade dos 1 Busca sistematica nas bases de Novos es.tudos~sao necessarios
Dantas e al, AR Metanalise: 103 . . para inclusdo de novas
2011) MEC modelos de periodizagiao do citacoes dados full text embase, Sport discus, ossibilidades de
) treinamento esportivo. coes. Medline e Portal da CAPES. PO N iy
experimentag¢io pratica.
. Verificar o efeito do Forca explosiva, resisténcia Periodizacio de ondas de 4
Lauria ef al., . S . . e L. meses melhoram a forca de
Basquete.  treinamento com periodizagao Artigo Original. aerobica, forca maxima num

(2019).

ondulatéria.

periodo de quatro meses.

membros inferiores e
superiores, ¢ adaptagdes
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positivas no condicionamento

aerobico.
Discussao sobre treinamento . ~ . ~
. . Teste de forga, organizacio de Compreensio e discussdo sobre
Roschel, H.; fisico-esportivo, suas ino d d
Tricoli, V.; aplicacoes praticas: avaliagio, _ cargas, _ O treino dos componentes da
) : . . - treino da flexibilidade, velocidade, MEC treinada. Testes
Ugtrinowitsch, C. MEC controle do treino, modelos Artigo de Revisio. i . . liaca
(2011). de organizacio da cargas ¢ pliometria, especificos, avaliagio,
desenvolvimento das forca muscular, método isométrico,  reformulacido, monitoramento
isocinético e dinamico. dos progressos obtidos.

capacidades motoras.
A curta duragdo do programa de

Seis semanas de treinamento duas . .
treinamento de forga explosiva

Investigar o efeito do
treinamento de forga explosiva vezes por semana a 50% 1RM, 10-
. . R . em atletas de basquetebol em
Ozmen et al., sobre a velocidade e o . . 12 repeticOes e trés-quatro séries .
Basquete. s Artigo Original. , . . cadeira de rodas resulta em
(2014). desempenho da agilidade em além do treinamento de rotina, . .
. . melhorias expressivas do
jogadores de basquete em teste de sprint de 20m, teste de .
. o o desempenho na corrida e de
cadeira de rodas. agilidade de [/inois. .
agilidade.
. Levantamento bibliografico nas .
Revisar o método de forca . . . A aplicacio deste método é
L. ¢ bases de dados Medline ¢ SportDiscus, > apicac
. maxima e propor como este . . importante pata atletas que
Guilherme ¢# al., , : . . para as pesquisas online, estas s . L.
MEC método de treinamento pode Atrtigo de revisio. utilizam a forca rapida em
(2012). . foram consultadas nos acervos .
ser aplicado dentro de um e, . i modalidades como: futebol,
. bibliograficos das universidades A
microciclo. 11 o basquete, volei, entre outras.
publicas brasileiras.
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- . Treinamento em forma de jogo
Revisao da literatura sobre o 1080,

. . . para qualquer nivel de
Santos ez al., conhecimento titico ofensivo . . . i - .
Futsal. . Artigo de Revisao. Treinamento em forma de jogo. preparacdo de uma equipe,
(2010). do Futsal, treinamento em P
desenvolvendo a tatica

forma de jogo. o . .
Jog! individual e coletiva ofensiva.

Fonte: elaboracio da autora.
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Discussao

No petiodo de busca desta revisio, nao foram encontrados um numero
elevado de estudos que tratam, especificamente, sobre o aspecto fisico metodologico
do treinamento das MEC de invasio como basquete, futsal, handebol. Porém, tém
sido amplamente reconhecidos a importancia do uso desses métodos e que o
entendimento, planejamento, preparagio e a aplicacdo deles diferem drasticamente
dos esportes individuais (ciclicos/fechados). E importante destacar que nesta
pesquisa, encontraram-se 14 artigos que discutem sobre “métodos de treino” nos
esportes coletivos de invasao (aciclicos/de situacoes) citados acima.

Conforme entendem Thiess, Tschiene e Nickel (2004), os conceitos
relacionados aos meios e métodos da preparagdo desportiva caracterizam-se de
maneira especifica nas modalidades desportivas, e esses aspectos ainda precisam ser
mais explorados na literatura relacionada as MEC de invasio; pois, conforme
acreditamos, discussdes como estas podem contribuir para aplicacdo dos exercicios
do treinamento dessas modalidades.

No entanto, os meios de treinamento podem ser agrupados de acordo com
as direcOes da carga: continua ou descontinua. Os modos continuos se dividem em
invaridveis e varidveis e os descontinuos, em intervalados e de repeticdes (FACHINA,
2014). Ainda Fachina (2014), afirma que o método continuo é fundamental para o
treinamento de modalidades ciclicas de longa duragdo e para desenvolver a resisténcia
cardiorrespiratéria de base do atleta. Ja o processo de treinamento descontinuo
intervalado potencializa as adaptacdes fisiologicas dos sistemas organicos relacionados
ao VO2max e, consequentemente, o aprimoramento do desempenho de natureza
aerébia dos esportes de situagdo (ataque, defesa e transicdo) como o basquete, futsal
e handebol.

Segundo Thiengo ef al., (2013) isso acontece porque o principal objetivo do
periodo preparatério com cargas seletivas é elevar o desempenho da aptidao aerdbia
intermitente nas MEC de invasdo, que utilizam principalmente da via aerébica para a
producdo de energia uma vez que seus jogos sdo rapidos e exigem acles de alta
intensidade. A avaliagcdo da poténcia anaerdbica, por sua vez, apresentou melhora na
poténcia maxima.

Celtolin e Foza (2010) afirmam que a organizagio através de cargas seletivas
parece adequada a esportes que apresentam perfodo preparatério escasso. Para
Carmona e filho (2013), a periodizacio do treinamento pode ser entendida como a
forma de organizar o tempo disponivel para atingir um determinado objetivo. A partir

dessa organizagdo os objetivos tracados deverdo ser alcancados, em cada pico de
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performance ou em cada competi¢do alvo, desde que, o planejamento tenha sido feito
e seguido de maneira correta.

Segundo Freitas e Marin (2011), é extremamente dificil apontar qual modelo
de preparacio deve ser utilizado durante o ciclo anual, pois o planejamento deste tipo
de temporada depende do calendario de competi¢oes de determinado esporte, do nivel
dos atletas, do tempo disponivel para realizar o treino, além dos principios cientificos
do treino que levam o organismo do atleta a uma adaptago satisfatoria.

Dessa forma, conforme os autores citados até entdo, os modelos aplicados no
treinamento classico e integrado, foram importantes na preparagio de atletas de
handebol, pois as varidveis observadas apresentaram-se, em diferentes fases, com
valores percentuais indicando a assimilacdo das cargas aplicadas durante o ciclo de
treinamento. Entretanto, o programa de treinamento classico foi mais eficiente em
razdo do calendario esportivo programado possuir jogos oficiais distantes uns dos
outros (FREITAS; MARIN, 2011).

Desmistificando a periodizacio classica e as formas de organizacio de
treinamento mais antigas, que defendem que o periodo preparatério serviria como
responsavel pela aquisicdo da forma esportiva, e o periodo competitivo teria como
base somente a manuten¢io desta forma adquirida anteriormente, entretanto, vale
ressaltar a importancia de respeitar os fundamentos bésicos da referida teoria
(CELTOLIN; FOZA, 2010).

Por conseguinte, se tratando da periodizagdo classica, um dos fatores que
diferencia a preparacio dos atletas no esporte coletivo do individual é o periodo
competitivo, uma vez que, nas MEC de invasao essa preparacio pode se estender por
até oito a dez meses, fazendo com que as equipes tenham pouco tempo de evolugio
no que diz respeito as valéncias inerentes a modalidade e que sdao necessarias de uma
competicio para a outra. Assim, os modelos tradicionais de periodizacio, parecem
nao atender as necessidades das MEC de invasdo na atualidade (PASCHOALINO;
SPERETTA, 2011).

Marques Junior (2012) afirma em seu estudo que o modelo de periodizagao
classica proposto por Matveev (1997), é considerado impréprio para o esporte de alto
nfvel na atualidade, devido ao aumento das disputas ao longo do ano. Ela consiste em
um longo periodo de tempo preparatdrio para o esporte de alto nivel, onde atualmente
a preparag¢do acontece ao longo da prépria disputa.

Sendo assim, conforme Dantas ¢f al., (2011) esses autores verificaram que o
modelo tradicional de Matveev (1997) obteve os melhores resultados na
adequabilidade e no tamanho efetivo, o que podemos atribuir ao fato deste método

ser apropriado, tanto as categorias de base, quanto aos atletas adultos, isso ndo quer
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dizer que atletas adultos sdo do alto nivel, estes poderdo estar atuando apenas no
esporte amador ou de lazer.

Entretanto, de acordo com Lauria e¢f al, (2019), atletas submetidos a um
macrociclo de treinamento de 4 meses com petiodizacdao de ondas apresentam uma
melhora na for¢a de membros superiores e inferiores e também adaptagdes positivas
no condicionamento aerébio.

Para Roschel, Tricoli e Ugrinowitsch (2011), o modelo de periodizagio
chamado de treinamento em blocos de Verkhoshansky (2001), traz uma grande
evolugdo em relacido a periodizacdo classica, enfatizando a utilizacio de parametros
biolégicos para orientar o treinamento dos atletas. O seu sistema preconizava a
ocorréncia do “overreaching’ no bloco inicial do treinamento. A queda de rendimento
decorrente deste processo deveria ser recuperada nos blocos posteriores e quanto
maior a queda de rendimento no bloco inicial, maior seria a elevacio posterior no
préximo bloco para o desempenho do atleta.

As diferentes formas de organizacio do treinamento parecem afetar também
o desempenho de for¢a maxima e poténcia muscular, indicando que mais importante
do que a periodizagdo do treinamento ¢ a correta seleciao do seu conteudo (exercicios
técnico-taticos e capacidades motoras inerentes a modalidade a ser trabalhada), pois
diferentes modelos de organizagio produzem ganhos de forca, poténcia e velocidade
semelhantes (MARQUES JUNIOR, 2012).

Ozmen et al., (2014) relatam que o treinamento de forca explosiva de curta
duracio resultou em melhorias significativas no desempenho de velocidade e agilidade
em atletas de basquete em cadeiras de rodas, caracterizado por atividades intermitentes
de alta intensidade. Além disso, o treinamento projetado em intensidade moderada
para reduzir o risco de lesGes beneficia para a reabilitacio das mesmas.

Ja Guilherme e al, (2012), afirmam que apds a aplicagdo de exercicios
resistido envolvendo a for¢a maxima e recrutamento de fibras pelo sistema nervoso,
faz com que este exercicio se torne mais eficiente, um fenémeno conhecido como
pos-ativacdo. Ao realizar este treino, o exercicio resistido e a for¢a poderdo ser
também mais estimulados noutros microciclos, melhorando o desempenho dos
atletas.

Santos ez al., (2016) por sua vez, descrevem que os exercicios de resisténcia e
for¢a estimulados em forma de jogo possibilitam que o atleta seja confrontado
diversas vezes com situagdes que encontrard na competi¢do, fazendo com que este
raciocine muitas vezes sobre a situa¢do problema do jogo sob estresse fisioldgico,
levando assim a criagdo de varias formas de resolucdes diferentes para situagdes

semelhantes (criatividade). Com este método, a sessao de treinamento ganha em
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dinamicidade e motivacio e, ainda oferece ao treinador uma boa possibilidade para
desenvolver a tatica da equipe.

Considera-se que o uso dos métodos citados ainda precisard ser mais
explorado, mesmo assim eles parecem ser de grande relevancia para evolucdo dos
atletas. Aos treinadores cabe o papel de analisar e selecionar qual ou quais métodos

sera o mais adequado para sua equipe na temporada.

Conclusao

Ap6s investigar sobre “métodos de treinamento” utilizados nos esportes
coletivos de quadra e de invasio (basquete, futsal e handebol) nos dltimos 11 anos,
tentou-se impulsionar a discussdo sobre o treino dessas modalidades.

Dessa forma conclui-se que, o treino com cargas seletivas e uma organizada
periodizaciio para prescri¢do do treino foram encontradas nas pesquisas, mostrando
serem propostas adequadas para melhora do desempenho dos atletas nas modalidades
investigadas.

O método de treinamento descontinuo intervalado demonstrou-se eficiente
para melhoria da capacidade de resistir a fadiga, além de ter influenciado positivamente
na evolugdo da resisténcia anaerébica sem prejuizo a capacidades de velocidade e
agilidade, uma vez que o periodo preparatério de uma competicio para a outra nas
MEC atuais estdo cada vez menotes.

Diante de toda busca realizada sobre o estudo dos métodos de treino nas
MEC investigadas, ficou evidente que os métodos pedagogicos (de ensino) do esporte
tem sido muito mais pesquisado do que os métodos de treinamento analisados nesta
revisdao. Dessa forma, sdo necessarias que outras investiga¢cbes com o tema (métodos
de treinamento no basquete, futsal e handebol) sejam realizadas para que
professores/treinadores tenham acesso a essas informacoes que ajudario no processo

de preparagao das equipes dessas MEC.
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