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RESUMO

Evidéncias empiricas, no momento de planejar as cargas de treinamento para um
atleta executar, guia varios treinadores e, muitas vezes, tais cargas executadas, ndo
sdo registradas para posterior andlise do processo de treinamento. Utilizar um
instrumento cientificamente elaborado e validado pode auxiliar o treinador no
planejamento, registro e analise da carga de treinamento. O atletismo é uma
modalidade esportiva composta por eventos de corrida, saltos e langcamentos.
Dentre as corridas, as de velocidade sdo as mais populares e envolvem os 100, 200
e 400 metros rasos. O objetivo deste estudo foi elaborar e validar o conteddo de um
catdlogo de meios de treinamento para provas de velocidade. Dez treinadores
experts participaram de uma entrevista respondendo quais exercicios utilizam no
treinamento de capacidades técnica, coordenativa e fisicas para atletas velocistas.
Os exercicios relatados compuseram um catalogo que foi submetido a validacdo de
conteudo, analisando Clareza de Linguagem (CL), Pertinéncia Pratica (PP) e
Relevancia Tedrica (RT). Dois grupos de juizes, um com maior grau de vivéncia
académica e outro com menor grau, realizaram esta avaliacdo. Além disso, o grupo
de juizes com maior grau de habilidade avaliou a especificidade de cada item para
classificar sua dimensdo e fez a associagcdo dos exercicios a métodos de
treinamento e niveis de intensidade, formando assim, meios de treinamento. A
validade de conteudo foi avaliada pelo Coeficiente de Validade de Conteudo (CVC).
A determinacdo de dimensdo dos itens foi feita baseado na média de escores
atribuidos em uma escala de quatro pontos. Ja o nivel de concordancia entre juizes
foi mensurado pelo Coeficiente Kappa. Foram elaborados 85 exercicios baseado
nas entrevistas. Dez foram eliminados do catalogo por apresentarem CVC para PP
ou RT abaixo do ponto de corte. O catéalogo final foi composto por 75 meios de
treinamento, sendo 16 gerais, 24 direcionados e 35 especificos e apresentou valores
satisfatdrios para CVC. O nivel de concordancia entre juizes apresentou resultados
de concordancia moderada e substancial para as analises realizadas. De acordo
com os resultados, a validade de conteddo foi estabelecida para os meios de
treinamento. Adicionalmente, este catdlogo pode ser uma ferramenta Util para
treinadores de atletismo no momento de sele¢éo, registro e analise das cargas de
treinamento.

Palavras-Chave: Atletismo. Carga de Treinamento. Especificidade.



ABSTRACT

Many coaches are guided by empirical evidence at the moment of planning the
training loads. Also, many times, these training loads do not recorded for a posterior
analysis of training process. Use a scientific instrument elaborated and validated may
help coaches in planning, registration and analysis of sports training load. Athletics
is a sport composed by events of running, jumps and throw. Amongst the running
events, the speed events are the most popular and are composed by 100, 200 and
400 meters dash. The study aimed to elaborate and assess the content validity of a
catalog of training means for speed track events. A group of ten expert coaches
elaborated a catalog of exercises through interviews, ansewring which exercises are
used in the training of technical, coordinating and physical capacities for sprinter
athletes. Two groups of raters, one with a high level of academic degree and other
with less level, evaluated content validity indicators as Clarity of Language (CL),
Practical Pertinence (PP) and Theoretical Relevance (TR). The group of raters with
high level of academic degree associated the elaborated exercises to physical
training methods and intensity levels and the dimension of each exercise. The
coefficient of content validity (CCV) was used as tool to statistically measure the
values found for CL, PP and TR. The dimension was determinated by means of
scores assigned on a four point scale and the level of concordance among judges
was measured by Kappa Coefficient. A catalog containing 85 exercises was
elaborated, but ten were eliminated from the catalog by presenting CCV to PP or TR
below the cut-off point. The final catalog was composed by 75 training means, being
16 general, 24 special and 35 specific, and presented satisfactory CCV values. The
level of concordance among judges presented moderate and substantial agreement
results for the analyzes performed. According to the results, content validity has been
established for training means and this catalog can be a useful tool for speed track

coaches at the moment of selection, recording and analysis of training loads.

Keywords: Athletics. Training Load. Specificity.
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1 INTRODUCAO

Para que o nivel de desempenho esportivo de um determinado atleta seja
elevado é preciso, entre outros, submeté-lo a elevadas cargas de treinamento
(SZMUCHROWSKI et al., 2012). Entretanto, também € necessario que haja
monitoramento e regulacdo da carga de treinamento a fim de oferecer ao atleta uma
adequada recuperacao, garantia de uma correta progressao da carga e diminui¢ao
do risco de lesbes (GABBETT e DOMROW, 2007; GABBETT, 2010). Desta forma,
adequar a carga de treinamento tem sido um grande desafio para os treinadores
esportivos (LAMBERT E BORROSEN, 2010; SLATERRY et al., 2012).

No ambito esportivo, submeter o processo de treinamento a uma planificacéo
significa considerar alguns aspectos determinantes como o nivel do atleta, os
objetivos e as competicBes, o controle das atividades previstas, uma organizacao
metodoldgica das cargas e um modelo de treinamento dividido em periodos e ciclos
de acordo com o calendario da modalidade (GRANELL e CERVERA, 2001). Raposo
(2005) sugere gue o sucesso de qualquer planejamento € determinado pelo estudo
gue deve preceder sua elaboracédo, execucao e continua avaliacao.

Garcia-Manso (1999) mostra que a Teoria Geral dos Sistemas (TGS) adequa-
se com precisdo aos principios que regem o treinamento esportivo. A TGS foi
desenvolvida em meados do século XX baseada em conceitos contemporaneos de
cibernética. Desta forma, um sistema pode ser compreendido como um conjunto de
elementos que estdo relacionados de maneira dindmica formando uma atividade
para atingir um objetivo e que opera sobre entradas para fornecer saidas
(BERTALANFFY, 1950).

Empregando as ideias da TGS, Szmuchrowski e Couto (2013) desenvolveram
um modelo tedrico que propde um planejamento baseado na oética sistémica do
treinamento: o Planejamento, Registro e Analise da Carga de Treinamento Esportivo
(PRACTE). O PRACTE integra todos os dados e processos de treinamento em um
anico sistema e as informacdes analisadas séo utilizadas como um feedback com o
objetivo de ajustar o planejamento. Além disto, é sugerido através do PRACTE que
seja realizado o registro das cargas executadas durante o treinamento esportivo,
visto que nem todas as cargas que foram inicialmente planejadas s&o, de fato,
executadas durante o processo. Por fim, o modelo oferece ferramentas para analise

das cargas executadas e das respostas a estas cargas.
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Szmuchrowski e Couto (2013) relatam que nem sempre as cargas de
treinamento sdo executadas como realmente planejadas. Sendo assim, as
adaptacdes ao treinamento sdo especificas aos estimulos aplicados e tais
modificagcdes ocorridas na execucdo podem levar a adaptacbes que nédo foram
esperadas inicialmente. Por este motivo, € recomendado se fazer o registro das
cargas de treino e do ocorrido em situacdes de jogos e/ou competicbes (BRINK et
al., 2010). Para simplificar o processo de registro, € proposto através do PRACTE
que cada modalidade esportiva tenha um catalogo dos grupos de meios de
treinamento (CGM), representativo e pertinente ao esporte em questédo
(SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). O CGM pode ser organizado em meios gerais,
direcionados ou especificos. A analise dos registros do CGM possibilita ao treinador
verificar e comparar a quantidade de meios gerais, direcionados ou especificos que
foram utilizados durante uma sessao ou periodo de treinamento (SZMUCHROWSKI
e COUTO, 2013). Tais informacBes sdo importantes para o planejamento das
proximas cargas e para entendimento das respostas e adaptacdes ocorridas nos
atletas, uma vez que esse registro facilita a visualizagdo da predominancia dos
estimulos executados (TOTA et al., 2014).

Muitos treinadores de diversas modalidades esportivas tém prescrito a carga
de treinamento de maneira intuitiva, utilizando meios de treinamento de sua
preferéncia fundamentados em uma constatacdo empirica da eficacia de tais meios.
Esta prescricdo pode ter como consequéncia uma inadequada resposta frente a
carga de treinamento (RAPOSO, 2005; BORRESEN e LAMBERT, 2008). A
elaboracdo e validacdo de um catalogo que contenha os meios de treinamento
pertinentes a modalidade, pode contribuir para o avanco teérico do processo de
registro, organizacéo e selecdo de exercicios para o treinamento.

O atletismo € um dos esportes mais tradicionais que existem e € composto
por trés tipos de provas: corridas, saltos e lancamentos que podem ser disputadas
em dois ambientes: pista e campo. Em termos de popularidade, as provas de
velocidade (que ocorrem na pista) sdo certamente as mais comentadas em eventos
de atletismo e definem os atletas mais velozes do planeta (QUERCETANI, 2007).

No presente trabalho, buscou-se construir e validar um catalogo voltado para
provas de velocidade do atletismo. Este tipo de estudo vem sendo desenvolvido
recentemente e na literatura é possivel encontrar poucos trabalhos (PEDROSA et

al., 2015a; SILVA et al., 2015) que realizaram validacao de contetdo de um catalogo
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de meios de treinamento, como a proposta neste presente estudo. Ainda né&o
existem catalogos validados que envolvam o atletismo, modalidade que sera objeto
de estudo desta pesquisa.

O sucesso e bom desempenho em eventos de velocidade demandam do
treinamento de capacidades fisicas e coordenativas, além de um trabalho técnico
especifico para este tipo de corrida e a realizacdo de atividades complementares
(VONSTEIN, 1996; STEIN, 1999; WEINECK, 2003; LIDOR e MECKEL, 2004;
LENTZ e HARDYK, 2005; LETZELTER, 2006; PLATONOV, 2008; MACHADO,
2009). Baseando-se nestes principios e finalidades do treinamento, o CGM foi
elaborado e validado.

Em trabalhos similares ao proposto neste projeto, porém com modalidades
distintas como Taekwondo e Judd, Pedrosa et al. (2015) e Silva et al. (2015)
realizaram o processo de elaboracdo e validacdo de um CGM tendo como base o
modelo proposto por Pasquali (2010). Este modelo considera para a elaboracéo e

validacao tedrica de instrumentos psicomeétricos.

1.1 OBJETIVOS

Reconhecendo a importancia da modalidade no cenario esportivo aliado a
caréncia de evidéncias cientificas que visam desenvolver uma ferramenta que possa
ser utilizada tanto na selecdo dos estimulos inerentes ao planejamento do
treinamento, quanto no registro das cargas aplicadas, este estudo tem como objetivo
elaborar um catdlogo dos grupos de meios de treinamento para provas de
velocidade do atletismo, submeté-lo a validacdo de contelddo e categorizar 0s meios
de treinamento em grupo de meios gerais, direcionados ou especificos para a

modalidade em questao.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 CONSIDERACOES ACERCA DO TREINAMENTO ESPORTIVO

Segundo Dantas (2003), a evolucdo do homem em suas multiplas facetas foi
acompanhada pela evolucéo do raciocinio sobre como melhorar o rendimento fisico
e isto culminou posteriormente na ciéncia do treinamento esportivo. O treinamento
esportivo constitui 0 componente central da preparacdo do esportista sendo
representado por um processo organizado de maneira pedagdgica e constituido por
exercicios fisicos que visam o aperfeicoamento maximo das potencialidades do
organismo do individuo, levando-se em consideragcdo os requisitos e especificidade
da modalidade disputada (ZAKHAROV, 1992).

Para Platonov (2008), o treinamento esportivo é uma atividade desportiva
sistematizada de longa duracdo com o objetivo de preparar as funcbes humanas,
psicoldgicas e fisioldgicas para poder superar demandas de alta exigéncia, levando
em consideracdo a progressao da carga e a individualidade biol6gica do esportista.

2.1.1 Planificacdo do treinamento

A sistematizacdo do treinamento de forma orientada e planificada é um
processo complexo e ativo que busca aprimorar capacidades fisicas, técnicas,
taticas e psicoldgicas do atleta (WEINECK, 2003). No ambito esportivo, submeter o
processo de treinamento a uma planificacao significa ter consideracao sobre alguns
aspectos determinantes como o nivel do atleta, os objetivos e as competi¢cdes, 0
controle das atividades previstas, uma organizacdo metodoldgica das cargas e um
modelo de treinamento dividido em periodos e ciclos de acordo com o calendario da
modalidade (GRANELL e CERVERA, 2001).

Raposo (2005) apresenta que o sucesso de qualquer planejamento é
determinado pelo estudo que deve preceder sua elaboracdo, execucdo e continua
avaliacdo. Para Farto (2002), a planificacdo do treinamento esportivo é o resultado
do pensamento do treinador e este pensamento deve estar distante do improviso,
deve integrar os conhecimentos em um sistema estrutural e organizado e deve estar
mais proximo da ciéncia e da tecnologia.

Forteza (1999) considera que a planificacdo do treinamento esportivo € a

organizacdo de tudo o que acontece nas etapas de preparacdo do atleta, sendo
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assim, é o sistema que relacionam os momentos de preparacdo e competicao.
Segundo 0 mesmo autor, uma adequada estruturacdo do treinamento garante a
obtencao de resultados positivos e assegura a longevidade esportiva dos atletas.

O termo “planificado” é utilizado em um contexto no qual o objetivo, o método,
0 processo e a organizacdo do treinamento sdo previamente estabelecidos pelo
treinador, sendo a execucdo por parte do atleta controlada e suas adaptacbes e
resultados avaliados constantemente, de modo que os objetivos visados inicialmente
possam ser atingidos (WEINECK, 2003).

2.1.2 A Sindrome Geral da Adaptacédo proposta por Hans Selye

A Sindrome Geral da Adaptacdo (SGA) constitui um conjunto de rea¢fes nao
especificas desencadeadas quando o organismo é exposto a um estimulo que
ameaca a manutencdo da homeostase. A SGA descreve o mecanismo defensivo do
organismo que é submetido a um estresse psiquico, fisioldgico, infectocontagioso ou
emocional (SELYE, 1946)

Segundo Chagas (2010), a SGA viabiliza as adaptacbes pelas quais o
organismo deve se submeter frente a um agente estressor e € 0 que garante a
manutencdo da vida diante das altas solicitagbes impostas ao mesmo pelo
ambiente.

Segundo Selye (1946), essa manifestacdo constituiu-se de trés fases: alarme,

resisténcia e exaustdo, como mostra a Figura 1.

Figura 1: Estagios da Sindrome Geral da Adaptacao.
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Fonte: Selye, 1946.
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A fase de alarme corresponde ao estresse agudo, onde a homeostase é
interrompida devido a presenca de um agente estressor ao organismo.

A fase de resisténcia corresponde ao estresse cronico e nesta fase ocorre
reacOes as agressdes, como inflamacfes e caso 0 agente estressor permaneca o
mecanismo de defesa pode falhar levando o individuo a terceira fase.

Na fase de exaustdo, ha um retorno a fase de alarme e as reacdes
disseminam-se novamente, sendo que o carater inicial protetor pode ir além das
necessidades causando efeitos indesejaveis, como alteracdes nos tecidos do corpo,
doencas e até a morte.

O organismo humano tende a manutencdo da homeostase, mas quando
submetido a um estimulo estressor, a homeostase é interrompida e o organismo se

adapta momentaneamente para superar tal agente estressor (CANNON, 1929).

2.1.2.1 A SGA no Treinamento Esportivo

Baseado em Selye (1946), Tubino (1984) enxerga o processo de adaptacao
como um principio do treinamento esportivo. A quebra da homeostase e posterior
adaptacao ao treinamento esportivo sao divididas nas trés fases, como proposto por
Selye (1946).

Na fase de alarme, o organismo € exposto a um estresse oriundo de
estimulos mecéanicos. Na fase de resisténcia, o organismo sofre ajustes em variaveis
fisiolégicas e bioquimicas a niveis cardiorrespiratorio e musculoesquelético,
acarretando em uma melhora no desempenho esportivo, o que é conhecido como
supercompensacdo. Caso esse estimulo continue prolongadamente fazendo com
que ndo haja restabelecimento da homeostase, o individuo chega a fase de
exaustdo com uma queda no desempenho esportivo, onde o atleta pode chegar ao
processo de overtraining (BROWN e GREENWOOD, 2005).

O processo de treinamento esportivo se baseia na aplicacdo de estimulos
para geracdo de adaptacOes cronicas que resultardo na melhora do desempenho
esportivo (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). A Figura 2 mostra uma
representacdo de possiveis alteragdes observadas ao longo do tempo baseado em

alguma variavel bioldgica.
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Figura 2: Representacdo de uma variavel biolégica e possiveis alteracdes ao longo

do tempo.
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Fonte: Szmuchrowski e Couto, 2013.

2.1.3 Periodizacdo, modelos e perspectivas.

Primeiramente, é importante ter ciéncia de que planificacdo e periodizacéo
sdo conceitos distintos: a periodizacdo é a estruturacédo temporal do treinamento e a
planificacdo € a integracdo do processo de obtencéo do rendimento (FARTO, 2002).

O principal objetivo do treinamento é fazer com que o atleta atinja um alto
nivel de desempenho em dada circunstancia, especialmente durante a principal
competicdo do ano com uma boa forma atlética (Bompa, 2001). Sdo varios 0s
modelos de periodizacdo existentes na literatura, mas é certo que o Modelo Classico
proposto por Lev Matveev em meados do século XX e utilizado, inicialmente, em
atletas russos foi pioneiro e serviu de sustentacdo para avangos na area de

planejamento do treinamento esportivo (FARTO, 2002).

2.1.3.1 Modelo classico de periodizagao

A periodizacdo se torna prética, quando se leva em consideracéo a teoria da
SGA. Baseado nas premissas da SGA e seus ciclos de supercompensacao,
Matveev prop6s que o atleta deve construir, manter e depois perder a forma

esportiva ao longo dos grandes ciclos anuais de treinamento (MATVEEV, 1981,
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1997). A Figura 3 ilustra a distribuicdo da intensidade (1) e do volume (V) das cargas
de treinamento baseado em uma periodizacdo que segue o modelo classico, tendo
como objetivo o0 bom desempenho em uma competi¢ao-alvo (C).

O modelo classico de periodizacdo é estruturado por ciclos de treinamento.
No caso, esses ciclos podem ser macros, mesos ou micros. Os macrociclos
determinam o inicio e o fim de uma temporada de treinamento e pode ser dividido
em periodos preparatoério, competitivo e de transi¢do (ISSURIN, 2010).

Estes periodos podem ser considerados mesociclos que sdo subdivisbes do
macrociclo de treinamento. No periodo preparatdrio sdo planejados para a execucao
uma carga de treinamento composta predominantemente por meios de treinamentos
gerais, com baixas intensidades e maiores volumes. O periodo competitivo é
caracterizado por um aumento da intensidade e redug&o do volume de treinamento e
realizacdo de meios especificos da modalidade. O periodo transitério € um periodo
com brusca reducéo da carga de treinamento e subsequente ao periodo competitivo
(MATVEEV, 1997; BROWN e GREENWOOD, 2005; GARCIA-PALLAREZ et al.,
2010).

Os mesociclos podem ser divididos em curtos periodos de treinamento
denominados microciclos, que concentram sessfes de treinamento de modo a
atingir um objetivo especifico em curto prazo (PLATONOV, 2008; ISSURIN, 2010).

Figura 3: Distribuicdo das cargas segundo o Modelo Classico de Periodizacao.
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Fonte: Matveev, 1997.
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Este modelo atingiu grande repercussdo mundial devido ao bom desempenho
da delegacdo russa nos Jogos Olimpicos de 1952, e até hoje € um modelo
amplamente difundido apesar das diversas criticas que recebe por ter se tornado um
modelo ultrapassado, n&do levando em consideragéo os conhecimentos advindos de
outras areas das ciéncias do esporte, como a fisiologia, biomecanica e psicologia
(GAMBETTA, 1989; VERKOCHANSKI, 2001, WEINECK, 2003; BOMPA, 2004).

Weineck (2003) considera o periodo de preparacdo geral apresentado no
modelo classico de periodizacdo demasiadamente longo, em especial, para atletas
com experiéncia na modalidade. Para Verkoshanski (2001), este modelo de
periodizacdo foi formulado em uma época onde as exigéncias fisicas eram menores,
mas acredita que para atletas de baixo ou médio nivel ela possa atender. De acordo
com Gambetta (1989) e Bompa (2004), o calendario atual de varias modalidades
esportivas dificulta a execucdo do modelo classico, visto que os atletas requerem
diversos picos de desempenho ao longo de uma temporada repleta de competicdes.
Gambetta (1989) complementa afirmando que quando um atleta atinge um nivel
internacional de eventos competitivos, essas competicdes se tornam a mais intensa
e especifica carga de treinamento que ele executa e isto deve ser considerado afim
de evitar lesdes e prolongar a vida esportiva do atleta.

Novos modelos de distribuicdo da carga ao longo de um periodo de
treinamento e variacdes da metodologia classica de periodizacdo tendem a surgir
para atender a demanda esportiva atual que requer dos atletas varios picos de
rendimento ao longo de uma temporada (KIELY, 2010; ISSURIN, 2010)

2.1.3.2 Eficacia da periodizagao no atletismo.

Poucos estudos se propuseram a analisar a eficacia de modelos de
periodizacdo no atletismo. O estudo de Bartonietz e Larsen (1997) apresentou
dentre seus resultados a eficacia da periodizacdo de atletas para a disputa do
Campeonato Mundial de Atletismo de 1995, realizado em Gotemburgo na Suécia,
como mostra a Tabela 1. Os resultados apresentados por estes autores mostraram
uma baixa eficacia do processo de periodizacdo em provas do atletismo, como
lancamentos e arremessos, salto em altura, salto triplo e 100m e 110m com

barreiras.
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Tabela 1. Eficacia da preparacdo para o Mundial de Atletismo de 1995 em

determinados eventos.

Eventos Namero total de Numero de atletas Percentual de
atletas analisados que tiveram melhor eficacia da
marca do ano no periodizacdo
Mundial
Lancamentos
Masculino 48 8 17%
Feminino 36 9 25%
Salto em altura
Masculino 33 6 18%
Feminino 35 9 26%
Salto triplo
Masculino 43 7 16%
Feminino 32 8 25%
Provas com barreiras
Masculino 47 13 28%
Feminino 32 8 25%

Fonte: Adaptado de Bartonietz e Larsen, 1997.

Loturco e Nakamura (2016) apresentaram o desempenho de atletas
velocistas ao longo de uma temporada na qual todos estes atletas seguiram o
mesmo modelo de periodizacdo e tendo as mesmas competicbes como alvo e
identificaram uma diferenca entre o melhor desempenho da temporada de todos
esses atletas como mostra o Grafico 1. Era esperado que todos os atletas tivessem
o melhor desempenho da temporada ao mesmo momento (durante a competicao-
alvo) visto que foi esse 0 objetivo previsto pela periodizacado executada.

Ao examinar o papel da periodizacdo para o maximo desempenho esportivo
em determinados eventos especificos, surge um importante inconveniente que séo
as baixas taxas de eficacia do processo de periodizacdo. Em conjunto, essas
evidéncias questionam o papel da periodizacdo na otimizacdo do desempenho real
durante a fase de pico planejada e reforcam a necessidade de identificar melhores
estratégias para controlar e melhorar a capacidade esportiva dos atletas (LOTURCO
e NAKAMURA, 2016).
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Grafico 1: Desempenho de atletas velocista que seguiram o mesmo modelo de

periodizacdo em uma temporada (eixo vertical representa o tempo nos 100m rasos).
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Fonte: Loturco e Nakamura, 2016.

O monitoramento adequado da progressdo do treinamento de um atleta é
essencial para avaliar o planejamento de treinos presente e para indicar quais sao
as modificacdes necessarias para os programas futuros de treinamento (VITTORI,
1995). Testes de saltos horizontais e verticais sdo uma opgédo para este tipo de
monitoramento, visto que esses saltos estdo fortemente associados ao desempenho
em provas de 100 metros rasos (LOTURCO et al., 2015).

2.1.4 A Teoria Geral dos Sistemas proposta por Ludwig von Bertalanffy

A TGS foi desenvolvida em meados do século XX baseada em conceitos
contemporaneos de cibernética, e entende um sistema como um conjunto de
elementos que estdo relacionados de maneira dinAmica formando uma atividade
para atingir um objetivo que opera sobre entradas para fornecer saidas
(BERTALANFFY, 1950).

Esta teoria € uma ciéncia geral da totalidade e seu objeto é a formulacdo de
principios validos para os sistemas em geral, qualguer que seja a natureza, 0S
elementos que os compdem e as relacbes existentes entre eles (BERTALANFFY,
2008).
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2.1.4.1 Tipos de Sistema

Segundo Bertalanffy (1950), os sistemas podem ser classificados como sendo
de circuito fechado ou circuito aberto.

Sistemas de Circuito Fechado sao isolados de seu meio-ambiente, assim, n&o
sofrem influéncia do meio externo (BERTALANFY, 2008; SZMUCHROWSKI e
COUTO, 2013). A Figura 4 exemplifica um Sistema de Circuito Fechado comumente
visto no treinamento esportivo, onde o treinador planeja o treinamento a ser
executado pelo atleta, que posteriormente, devido a carga executada apresenta um
determinado rendimento esportivo (FERREIRA e SZMUCHROWSKI, 2008).

Figura 4: Exemplificagcdo equivocada de um Sistema Fechado no Treinamento
Esportivo.
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Fonte: Ferreira e Szmuchrowski, 2008.

Sistemas de Circuito Aberto apresentam relacdes de intercdmbio com o
ambiente, assim, consideram a influéncia do meio externo. Além disto, parte da
informacédo de saida retorna para a entrada provocando alguma alteragcdo, como
forma de feedback (BERTALANFY, 2008; SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). A
Figura 5 exemplifica um Sistema de Circuito Aberto adequado ao treinamento
esportivo e encontrado em modalidades esportivas com equipes mais estruturadas,
onde o treinador planeja o treinamento a ser executado pelo atleta e que devido as
consequéncias do que foi executado, informacdes da saida do sistema serao

utilizadas como feedback para ajustes no planejamento.
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Figura 5: Exemplificacdo adequada de um Sistema Aberto no Treinamento

Esportivo.
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Fonte: Ferreira e Szmuchrowski, 2008.

2.1.4.2 Aplicacédo da TGS no Treinamento Esportivo

O termo ‘“sistema” é utilizado para classificar de maneira comum o
treinamento esportivo dentre cientistas desta area (SZMUCHROWSKI e COUTO,
2013). Garcia-Manso (1999) mostra que a TGS se adequa com precisdo aos
principios que regem o treinamento esportivo e Tubino (1980) sugere a utilizacdo da
TGS como importante ferramenta na organizacdo sistémica do processo de
treinamento, onde o0 treinamento esportivo é um conjunto de partes inter-
relacionadas que trabalha na direcdo de um objetivo comum: o aumento do
rendimento esportivo.

O primeiro estudo que se tem conhecimento a aplicar a TGS no ambito do
treinamento esportivo é o estudo de Banister et al. (1975) que apresenta um sistema
aberto onde fatores como alimentacéo, tabagismo e consumo de alcool afetam as
capacidades fisicas. Neste modelo, a performance € balanco entre fadiga e
adaptacdo. No caso, 0os autores hipotetizam um modelo sistémico aos quais
determinados fatores influenciam o rendimento final, como o modelo apresentado

pela Figura 6.
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Figura 6: Modelo sistémico onde fatores influenciam a performance.
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Aplicando os conceitos da TGS a Teoria do Treinamento Esportivo e
reconhecendo 0 mesmo como um sistema aberto € possivel oferecer ferramentas
gue auxiliem nos processos de planejamento, execucao e controle das cargas de
treinamento (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).

2.2 PLANEJAMENTO, REGISTRO E ANALISE DA CARGA DE TREINAMENTO
ESPORTIVO

Empregando as ideias da TGS, Szmuchrowski e Couto (2013) desenvolveram
um modelo tedrico que propde um planejamento baseado na otica sistémica do
treinamento: o Planejamento, Registro e Andlise da Carga de Treinamento Esportivo
(PRACTE). O PRACTE integra dados e processos de treinamento em um Unico
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sistema e as informacdes analisadas sao utilizadas como um feedback com o
objetivo de ajustar o planejamento.

O modelo PRACTE pode ser subdividido em trés subsistemas que estao
interligados e exercem influéncia direta um sobre o outro que s&o os subsistemas de
planejamento, subsistema de execucdo e subsistema de controle, como mostra a

Figura 7.

Figura 7: Subsistemas fundamentais do processo de treinamento esportivo.
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Fonte: Szmuchrowski e Couto, 2013.

2.2.1 Subsistema de planejamento.

O subsistema de planejamento pressupfe a prescricdo da carga de
treinamento a partir de variados fatores, como os objetivos a serem atingidos, as
cargas de treinamento ja aplicadas, as respostas obtidas a estas cargas e as demais
cargas que serdo aplicadas. O planejamento € um processo para determinar aonde
chegar e estabelecer os requisitos para atingir este ponto do modo mais eficiente e
eficaz possivel (KAUFMAN, 1973).

O planejamento n&do pode ser algo intuitivo e deve seguir um processo,
estando os objetivos em concordancia com o0s problemas e consequentes
necessidades e ser organizado de maneira coesa. Além disto, as metas devem ser
realistas e alcancaveis (MESTRE SANCHO, 1997).

2.2.1.1 Componentes da carga de treinamento.
Sabendo-se que a carga de treinamento se resume na realizacdo de um
trabalho, pode-se dizer que esta € um fendbmeno essencialmente mecanico

sustentado por funcdes fisiologicas que fornecem a energia necessaria
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(SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). Assim, no modelo PRACTE, os componentes
da carga de treinamento sdo associados aos componentes basicos da mecanica.
Como mostra a Figura 8, os componentes da carga de treinamento nesta
perspectiva sdo 0 exercicio, a intensidade e a duracdo que sdo equivalentes ao

espaco, a forca e ao tempo, respectivamente, na mecanica.

Figura 8: Equivaléncia entre os componentes da mecéanica e os da carga de

treinamento.
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Fonte: Szmuchrowski e Couto, 2013.

EXERCICIO

O exercicio expressa a forma mecéanica como o corpo preenche o espaco
(SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013) e como tudo que gera adaptacbes ao
organismo do esportista € representado pela carga de treinamento (ZAKHAROV,
1992) o exercicio deve ser considerado um componente da carga de treinamento.
Isto se concretiza ao pensar que duas cargas de treinamento idénticas, exceto pelo

exercicio realizado, geram adaptacdes diferentes.

INTENSIDADE

A intensidade do treinamento esta relacionada a quantidade de energia
utilizada no tempo e determina qual tipo de substrato energético sera utilizado com
predominancia durante a atividade (DENADAI e GRECO, 2005). Conhecendo a
relagdo entre a intensidade do exercicio e as vias metabdlicas predominantes
durante sua execucdo é possivel expressar a intensidade da carga de treinamento

através de uma escala relativa a via metabolica predominante, como propdem
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Szmuchrowski e Couto (2013), que atraves do PRACTE escalonam a intensidade

em seis niveis como apresentado na Tabela 2.

Tabela 2: Escala de intensidade e sua relacdo com as vias energéticas

Nivel de Via energética predominante
Intensidade
6 Anaerdbia alatica
5 Anaerdbia latica
4 Mista — predominancia aerébia com importante participacéo
anaerobia
3 Aerobia — correspondente ao limiar anaerébio
2 Aerobia — utilizada para treinos aerébios prolongados
1 Aerdbia — utilizada para treinos de manutencao e recuperacao ativa

Fonte: Szmuchrowski e Couto, 2013.

DURACAO

A duracéo do exercicio € considerada a variavel que representa o tempo no
qual o atleta foi submetido a um estimulo (POWERS e HOWLEY, 2000). A duracgéo é
determinante na adaptacdo gerada pela carga aplicada e o seu conhecimento facilita
a associacdo da carga aplicada com o0s sistemas energéticos mais solicitados
durante a execuc¢éao (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).

2.2.1.2 Métodos de treinamento.

S&o diversos os métodos de treinamento esportivo (FORTEZA, 2006) e estes
abordam a organizacdo dos componentes da carga de treinamento a partir dos
objetivos do treinamento, levando em consideracdo quais vias metabdlicas de
fornecimento de energia se pretende utilizar. O modelo PRACTE adota os métodos
de treinamento propostos por Szmuchrowski (1999), onde estes podem ser divido
em trés grandes grupos: meétodos continuo, fracionado e de repeticdes, como

apresenta a Figura 9:
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Figura 9: Métodos de treinamento.
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Intensidade Intensidade
estivel Ryt Repetitivo Intervalados
|
I I
Intensivo Extensivo

Fonte: Szmuchrowski, 1999.

METODO CONTINUO COM INTESIDADE ESTAVEL

Caracteriza-se pela realizacdo continua e prolongada de um exercicio, ou
seja, sem intervalos de recuperacdo. O parametro de intensidade é mantido
constante, para isto € necessario que a intensidade seja correspondente ou inferior
ao limiar anaerébico (SZMUCHROWSKI, 1999; SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).

METODO CONTINUO COM INTENSIDADE VARIAVEL

Caracteriza-se pela realizagdo continua e prolongada de um exercicio, ou
seja, sem intervalos de recuperacéo. O parametro de intensidade sofre variacées ao
longo do exercicio, assim sendo, a intensidade pode oscilar em zonas inferiores,
superiores e correspondente ao limiar anaerdbico (SZMUCHROWSKI, 1999;
SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).

METODO FRACIONADO INTERVALADO EXTENSIVO

Caracteriza-se pela presenca de intervalos para recuperacao e neste caso 0
intervalo deve permitir uma recuperagdo incompleta. A intensidade do exercicio é
moderada e a duracdo do estimulo €& extensa quando comparada ao tempo de
intervalo que € menor (SZMUCHROWSKI, 1999; SZMUCHROWSKI e COUTO,
2013).
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METODO FRACIONADO INTERVALADO INTENSIVO

Caracteriza-se pela presenca de intervalos para recuperacao e neste caso 0
intervalo deve permitir uma recuperagdo incompleta. A intensidade do exercicio é
elevada, a duracdo do estimulo € pequena e o intervalo de recuperacdo grande,
apesar de nao proporcionar recuperacdo completa (SZMUCHROWSKI, 1999;
SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).

METODO FRACIONADO REPETITIVO

Caracteriza-se pela presenca de intervalos para recuperacao e neste caso 0
intervalo deve permitir uma recuperacdo completa que possibilite o atleta realizar
uma nova série sem perda significativa de desempenho. A intensidade do exercicio
€ maxima ou proxima da maxima, fazendo assim com que a duracdo do estimulo
seja curta (SZMUCHROWSKI, 1999; SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).

METODO DE REPETICOES

Caracteriza-se pela realizacdo repetida de um exercicio sem alteracdes
significativas no sistema de fornecimento de energia (SZMUCHROWSKI, 1999;
SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).

2.2.1.3 Meios de treinamento.

Szmuchrowski e Couto (2013) propbem através do PRACTE que o
planejamento das cargas de treinamento se dé a partir de meios de treinamento,
inicialmente propostos por Sozanski e Sledziewski (1995). Os meios de treinamento
s80 uma associacao entre o exercicio e 0 méetodo de treinamento empregado em
sua realizagéo.

A Australian Strength and Conditioning Association (1993) sugere que para o
planejamento do treinamento, os exercicios sejam divididos em trés classes
baseados em sua estrutura biomecanica e efeitos sob o sistema neuromuscular:
gerais, especiais e especificos. Nesta mesma perspectiva, Sozanski e Sledziewski
(1995) classificam os meios de treinamento em trés tipos: meios gerais, meios
direcionados e meios especificos. A caracterizacdo do meio de treinamento em
geral, direcionado ou especifico € determinada pela relacdo entre a estrutura do
meio e a caracteristica da modalidade em questdo, onde a semelhanca entre o

exercicio e os gestos utilizados na modalidade e entre 0 método empregado e as
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exigéncias da modalidade influenciam na caracterizacdo (SZMUCHROWSKI e
COUTO, 2013).

Estudos mostraram a prescricdo de exercicios e meios de treinamento
levando em consideracdo sua divisdo nestas trés dimensdes (geral, direcionado e
especifico) como Baker (1996) para o treinamento de saltos, Nufiez et al. (2008)

para o futebol e Tota et al. (2014) para as artes marciais mistas.

MEIOS DE TREINAMENTO GERAIS

Tem como objetivo desenvolver as capacidades gerais dos atletas,
desenvolvendo o potencial basico de condicionamento. As atividades ndo possuem
caracteristicas especificas da modalidade, mas s&o fundamentais para o
desenvolvimento harménico das adaptacdes especificas (SOZANSKI e
SLEDZIEWSKI, 1995; SZMUCHROWSKI et al., 2005; SZMUCHROWSKI e COUTO,
2013).

MEIOS DE TREINAMENTO DIRECIONADOS

Tem como objetivo desenvolver capacidades fisicas necessarias para a
execucdo dos meios especificos de uma certa modalidade. Sao representados por
estimulos que visam o desenvolvimento de capacidades fisicas determinantes da
modalidade em questdo. Podem ser considerados como uma ponte entre 0S meios
de treinamento gerais e especificos. (SOZANSKI e SLEDZIEWSKI, 1995;
SZMUCHROWSKI et al., 2005; SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).

MEIOS DE TREINAMENTO ESPECIFICOS

Tem como objetivo o aprimoramento do gesto esportivo especifico de cada
modalidade a partir de uma reproducao da estrutura interna (padréo de recrutamento
de unidades motoras e via energética de suporte) e externa (velocidade de
execucado e amplitude de movimento) dos exercicios. Os estimulos se aproximam
das exigéncias fisiologicas, fisicas, coordenativas e psicoloégicas de uma
competicao. (SOZANSKI e SLEDZIEWSKI, 1995; SZMUCHROWSKI et al., 2005;
SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).

2.2.2 Subsistema de execucéo.
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O subsistema de execucdo é caracterizado por elementos envolvidos na
realizacdo do treinamento propriamente dito, mas, mesmo que 0 planejamento
esteja embasado em parametros que geram suporte na escolha da carga de
treinamento, dificilmente a execugdo ocorre de acordo como foi planejado
(SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). Para integrar o sistema de treinamento
esportivo, o PRACTE inclui no subsistema de execu¢cdo uma proposta de registro
das cargas de fato executadas durante a sessdo de treinamento e para facilitar este
processo de registro, catalogos contendo grupos de meios de treinamento podem
ser uma ferramenta util (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).

2.2.2.1 Catalogos dos Grupos de Meios de Treinamento.

Para facilitar o registro do que realmente foi executado, Szmuchrowski e
Couto (2013) propdem através da tecnologia PRACTE, a elaboracdo de catalogos
gue contenham os meios de treinamento pertinentes a uma determinada modalidade
esportiva, sendo que cada modalidade deve ter o seu catalogo proprio. Os catalogos
sdo uma ferramenta de fundamental importancia para o planejamento, execucao e
controle do treinamento esportivo. (SZMUCHROWSKI, SANTOS e SLEDZIEWSKI,
2005; SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). A Figura 10 apresenta um esboco de um

catélogo de grupo de meios de treinamento para futsal.

Figura 10: Exemplo de catalogo dos grupos de meios de treinamento para o futsal.

Grupos dos Meios Gerais

1 - Exercicios preparatérios de carater geral incluem exercicios de flexibilidade,
calisténicos, diferentes formas de corrida, e outros;

2 - Atividades de relaxamento, realizadas apos a pratica de atividades com alta
intensidade;

3-..

Grupos dos Meios Direcionados

21 - Exercicios de corrida com objetivo de melhora da capacidade anaerobica em
distancias menores que 60 metros, com ou sem mudanca de dire¢ao;
22 - Treinamento de velocidade;
22.1 - distancias até 60 metros, com mudanca de direcéo;
22.2 - distancias de 30 a 60 metros;
22.3 - distancias até 30 metros.
23-...

Grupos dos Meios Especificos

29 - Exercicios preparatérios especificos (exemplo: atividades com bola, pequenos
jogos);

30 - Exercicios de velocidade com bola, com ou sem mudanga de direcao;

31-...

Fonte: Szmuchrowski e Couto, 2013.
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Através do exemplo o treinador pode registrar através do codigo, qual foi o
meio de treinamento executado durante a sessao e a qual grupo ele pertence (grupo
de meios gerais, direcionados ou especificos). Complementar a isto, ele pode
registrar através de coédigos, qual foi o método de treinamento utilizado, a
intensidade predominante do esforco e o tempo efetivo de duracdo do estimulo.
Assim, como em uma planilha elaborada por Kalina (2012) e apresentada na Figura

11, o treinador pode facilmente registar o ocorrido na sessao de treinamento.

Figura 11: Exemplo de registro da sessao de treinamento em uma planilha.
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A aplicacdo desta ferramenta no subsistema de planejamento bem como no
subsistema de controle, permite que o treinador possa comparar o que foi planejado
com o0 que de fato foi executado durante a sessdao de treinamento para
posteriormente atuar na realizagdo de ajustes nas cargas de treinamento
(SZMUCHROWSKI, SANTOS e SLEDZIEWSKI, 2005; SZMUCHROWSKI e
COUTO, 2013).

Por fim, Szmuchrowski e Couto (2013) sugerem que o0s catdlogos sejam
validados cientificamente. A elaboracédo e validagdo de um catalogo individual por
modalidade permite inferir que os meios de treinamento presentes nesta ferramenta,
sao de fato representativos e pertinentes do universo do treinamento da modalidade
em questado (PEDROSA et al., 2015a).

2.2.3 Subsistema de controle.

O controle é parte do sistema de treinamento utilizado para que o préprio ndo
fuja de seus objetivos inicialmente determinados (TUBINO, 1980). Considerando o
treinamento esportivo como um sistema aberto (FERREIRA e SZMUCHROWSKI,
2008; SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013) os mecanismos de feedback devem ser
constantemente utilizados para que o sistema se ajuste e potencialize seus efeitos.
Szmuchrowski e Couto (2013) propbes através do PRACTE a utilizacdo de dois
mecanismos de feedback: os métodos de controle das respostas as cargas de

treinamento e os parametros de analise das cargas de treinamento.

2.2.3.1 Métodos de Controle das respostas as cargas de treinamento aplicadas.

Mecanismos de controle que fornecam informacgdes sobre adaptacdo agudas,
subagudas e cronicas ao treinamento sdo necessarias para os devidos ajustes das
cargas (SZMUCHROWSKI et al., 2012). Um correto controle infere uma adequada
aplicacdo da carga de treinamento, o que pode até reduzir o risco de lesbes
(GABBETT e JENKINS, 2011). Szmuchrowski e Couto (2013) propdem, atraves do
PRACTE, trés formas de controle: direto, operacional e periddico.

CONTROLE DIRETO
E realizado durante a aplicacéo da carga de treinamento, tratando-se, assim,
das adaptacdes agudas ao treinamento (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). O

controle direto permite verificar se a carga de treinamento prescrita esta sendo
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realmente executada (CALUDINO et al., 2012) e monitorar as respostas as essas
cargas executadas (NUNES et al., 2011).

CONTROLE OPERACIONAL

E realizado antes do inicio de uma nova sessdo de treino, verificando o
estado operacional do atleta, tratando-se, assim, das adaptacfes subagudas ao
treinamento (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). Dependendo dos resultados,
pode ocorrer uma regulacdo da carga de treinamento prevista para esta sessao,
baseada em ferramentas psicoldgicas, fisiolégicas ou mecéanicas, como a percepcao
subjetiva de esforco (CELINE et al., 2011), frequéncia cardiaca (CELINE et al.,
2011) ou altura do salto vertical (SZMUCHROWSKI et al., 2012; CLAUDINO et al.,
2012).

CONTROLE PERIODICO

E realizado a longo prazo, tratando-se, assim, das adaptaces cronicas ao
treinamento (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). Este controle pode ocorrer com o
objetivo de avaliar o efeito do treinamento em capacidades ligadas ao desempenho
(GIORGOS e ELIAS, 2007; DRUMMOND et al., 2014; COUTO et al.,, 2015),
variaveis antropométricas (WILLIS et al.,, 2012; GONCALVES et al., 2015),
bioquimicas (HO et al., 2012; SILVA JR et al., 2015) e outras. A realizacdo de
avaliacbes periddicas durante o processo de treinamento esportivo permite que o
treinador verifiqgue se as expectativas inicias estdo sendo alcancadas ou se sera
necessaria uma alteracdo no planejamento devido a ndo obtencédo das adaptacdes
esperadas (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013)

2.2.3.2 Parametro de Andlise das Cargas aplicadas.

As cargas de treinamento registrada durante a execucdao do treinamento
podem ser analisadas e as informacdes obtidas podem ser utilizadas para o ajuste
das cargas planejadas, de acordo com Szmuchrowski e Couto (2013). Estes
mesmos autores propdem, a partir do PRACTE, trés parametros de analise:
magnitude, estrutura e dindmica dos meios.

A analise dos registros dos cédigos dos grupos de meios de treinamento
possibilita ao treinador verificar e comparar a quantidade de meios gerais,

direcionados ou especificos que foram utilizados durante uma sessao ou periodo de
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treinamento (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013) e essas informacfes s&o
importantes para o planejamento das proximas cargas e para entendimento das
adaptacdes ocorridas nos atletas, uma vez que esse registro facilita a visualizagao
da predominéncia dos estimulos executados (TOTA et al., 2014).

MAGNITUDE DOS MEIOS

A magnitude é o parametro que quantifica a duracdo dos meios de
treinamento executados, podendo o treinador verificar a duracdo total de um
determinado meio de treinamento, a duracdo total de treinos em uma determinada
faixa de intensidade ou a duracéo total de meios gerais, direcionados ou especificos
executados (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). Este ultimo procedimento foi
realizado por Tota et al., 2014 que verificou a magnitude de grupos de exercicios
considerados gerais, direcionados e especificos para o treinamento de artes
marciais mistas durante onze microciclos. Por meio dessa analise, os pesquisadores
acompanharam que o numero de meios gerais e direcionados executados foram
diminuindo e que os meios especificos foram aumentando ao longo dos microciclos,
como apresenta a Tabela 3. Este tipo de evidéncia permite ao treinador verificar uma
predominancia de grupos executados ao longo dos ciclos e acompanhar se esta
coerente ao objetivo inicialmente tracado (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013;
TOTA et al., 2014).

Tabela 3. Magnitude dos exercicios executados em onze microciclos.

Meios Microciclos
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Gerais [min] { 200 250 250 300 200 550 200 180 200 150 100

[%0] 71,4 725 781 750 833 786 833 581 500 50,0 357

Direcionados [min] | 70 80 60 60 30 120 20 30 100 50 30
[%0] 250 23,2 188 150 125 171 83 9,7 250 16,7 10,7

Especificos  [min] | 10 15 20 40 10 30 20 100 100 100 150
[%0] 36 43 63 100 42 43 83 323 250 333 536

Total [min] | 280 345 320 400 240 700 240 310 400 300 280

Fonte: Adaptado de Tota et al., 2014.

Baseado em um catalogo de meios de treinamento para o judd, previamente

elaborado, Pedrosa et al. (2015b) analisaram a dinamica, estrutura e magnitude
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durante quatorze sessdes de treinamento e como apresentado no Grafico 2, o meio
de treinamento codificado como 74 (randori) foi 0 mais realizado pelos atletas nestas

14 sessbes de treinamento, totalizando mais de 350 minutos de execucao.

Grafico 2: Magnitude dos meios de treinamento realizados em quatorze sessoes.
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Fonte: Pedrosa et al. (2015b).

ESTRUTURA DOS MEIOS

A estrutura é o parametro relacionado com a interacdo entre diferentes meios
de treinamento, podendo-se verificar a ordem em que 0s meios de treinamento sao
executas ou a proporcao entre suas magnitudes em uma sesséo (SZMUCHROWSKI
e COUTO, 2013).

Pedrosa et al. (2015b), analisaram a ordem dos exercicios realizada ap6s
registrar quatorze sessdes de treinamento de judd. Dessa forma, foi percebido que
todas as sessdes de treinamento tinham como primeiro exercicio um meio de
treinamento geral codificado como 9 e que ao término da sessao eram realizados,
predominantemente, meios de treinamento especificos. A Tabela 4 apresenta a
ordem dos exercicios registradas de acordo com a codificacdo proposta
anteriormente por Pedrosa et al. (2015a).
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Tabela 4: Estrutura dos meios de treinamento executados em quatorze sessoes.

Sessodes Ordem realizada (1-12).
Registro de acordo com a codificacao proposta.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Sessdol |9 15 14 17 49 45 73 71 74 76
Sessdo2 |9 7 55 48 54 71 70 74
Sessdao 3 |9 17 30 12 14 53 73 71 74
Sessdao4 |9 7 55 48 54 71 70 74
Sessdao5 |9 17 15 14 13 53 51 52 73 74
Sessdao 6 |9 14 15 17 49 45 71 73 74 76
Sessdo 7 |9 7 48 54 71 70 74
Sessdo 8 |9 12 17 15 12 53 73 71 74
Sessdao 9 |9 7 48 55 54 70 71 74
Sessao 10 |9 13 15 14 17 54 51 52 67 65 73 74
Sessédo 11 |9 49 69 71 74
Sessédo 12 |9 17 15 14 13 45 52 73 71 70 74
Sessédo 13 |9 7 48 55 54 71 70 74
Sessao 14 |9 17 15 14 49 45 71 74

Fonte: Adaptado de Pedrosa et al., 2015b.

DINAMICA DOS MEIOS

A dinamica é o parametro que possibilita o agrupamento da magnitude do
meio (seja de acordo com sua especificidade, intensidade ou método utilizado) com
sua organizacdo e comportamento ao longo do tempo, representando uma
distribuicdo temporal (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). A Figura 12 ilustra uma
analise da dinamica, estrutura e magnitude dos meios de treinamento codificados
como 22.3, 4 e 17 ao longo de periodos de treinamento.

O registro do que foi executado na sessdo de treinamento permite ao
treinador realizar uma analise da magnitude, estrutura e dinamica dos meios, 0 que
pode auxiliar em prevencéo de lesdes e levar a melhores resultados. Este processo
deve ser amplamente aplicado no processo de periodizagdo do treinamento
(Pedrosa et al., 2015b).
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Figura 12: Analise da dinamica, estrutura e magnitude de trés meios de treinamento.
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2.2.4 Sistema Integrado do Treinamento Esportivo
A Figura 13, apresentada abaixo, exemplifica todo o Sistema Integrado do

Treinamento Esportivo composto pelos seus trés subsistemas (planejamento,

execugao e controle), componentes e mecanismos. Na entrada encontra-se o

rendimento inicial do atleta que através dos conhecimentos advindos da ciéncia dos

esportes sera alterado, obtendo-se um rendimento final na saida do sistema.

Figura 13: Sistema de Treinamento Esportivo e suas inter-relacoes.
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O treinador planeja as cargas de treinamento que serdo aplicadas e o atleta
as executa. Esta carga de treinamento executada € registrada de maneira codificada
baseado em catéalogos contendo os meios de treinamento da modalidade esportiva
em questdo. Esse registro € analisado levando em consideragdo a magnitude, a
estrutura e a dindmica como parametro de analise. O atleta passa por avaliacdes
rotineiras que avaliam seu estado momentaneo, operacional e a longo prazo. E
importante que este processo se autoajuste frente a mecanismos de feedback para
um maior rendimento esportivo (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013)

2.3 O ATLETISMO: PROVAS DE VELOCIDADE.

2.3.1 Breve historico

Quando Koroibos de Elis venceu a prova de corrida ao redor do estadio
percorrendo uma distancia de 192m durante o primeiro Jogos Olimpicos no ano de
776 antes de Cristo, na cidade de Olimpia, o esporte ganhou consideravel atencéo
cientifica na sociedade (PILIANIDIS et al., 2012). Para que o desempenho chegasse ao
alto nivel que se encontra hoje, a ciéncia por tras do treinamento de velocidade evoluiu
exponencialmente junto as publicagbes sobre o tema.

Ao longo do tempo o atletismo sofreu varias mudancas, em suas regras e em
sua preparacdo para competicdes. Atletas treinam mais horas, participam de mais
campeonatos, viajam mais e se aposentam mais velhos (JEGATHESAN, 1995) e a
ciéncia por tras deste fendmeno também evoluiu.

Os estudos sobre as corridas de velocidade era algo ainda raro quando
comparado a corridas que envolvem uma maior demanda aerobica entre 1950 e
1960, sendo estas os alvos de maioria das pesquisas nessa época (VITTORI, 1996).

Para que os resultados continuem evoluindo torna-se necessario elaborar
novos meios de treinamento para proporcionar estimulos adicionais sobre as cargas
aplicadas nos atletas (HORTOBAGYI, 2015). Uma melhor performance dos
velocistas modernos é resultado de um complexo processo que envolve diversos
fatores, como treinamento executado, nivel de condicionamento fisico dos atletas e
fatores genéticos (STEIN, 199; PILIANIDIS et al., 2012).

Atualmente, o atletismo é coordenado no Brasil pela Confederacéo Brasileira

de Atletismo (CBAt), a nivel continental pela Confederacion Sudamerina de
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Atletismo (CONSUDATLE) e a nivel mundial pela International Association of
Athletics Federations (IAAF).

2.3.2 Provas

Atualmente, o atletismo pode ser disputado indoor e outdoor, sendo esta
tltima, a forma mais comum da pratica da modalidade. As competi¢cées indoor sdo
realizadas em estadios fechados com cobertura, sofrendo menos influéncia da acéo
do vento no desempenho esportivo, enquanto as outdoor sdo realizadas em estadios
sem cobertura, o que faz com que o vento possa influenciar em certos resultados.

Oficialmente, a pista de atletismo indoor tem dimensdes menores do que a
pista outdoor (200m e 400m, respectivamente), o que faz com que algumas provas
sejam adaptadas, como por exemplo a tradicional prova dos 100m rasos que nao
existe em eventos indoor, sendo a prova mais curta a de 60m rasos. Nas
competi¢des indoor, ndo ha também as provas de lancamentos.

Dentre os grandes eventos internacionais de atletismo estdo a Diamond
League, que é uma série anual de competicdes de atletismo disputada desde 2010
com diversas cidades-sedes, o0 Campeonato Mundial de Atletismo que foi disputado
pela primeira vez em Helsinque no ano de 1983 e atualmente é disputado a cada
dois anos e o os Jogos Olimpicos de Verdo, onde a modalidade esteve presente
pela primeira vez no ano de 1896, em Atenas, para os homens e no ano de 1928,
em Amsterda, para as mulheres e que é disputado a cada quatro anos.

Como jéa citado, as provas do atletismo se dividem em trés grandes grupos, as
corridas, os saltos e os lancamentos. Dentre as corridas, elas podem ser rasas, com
barreiras, com obstaculos e em revezamento. H4 também a marcha atlética, onde o
atleta ndo pode se locomover correndo, ou seja, ndo pode apresentar fase de voo
durante seu deslocamento. Dentre os saltos, ha os verticais (salto em altura e salto
com vara) e os horizontais (salto triplo e salto em distancia). No terceiro grande
grupo, ha os lancamentos e arremessos, que se diferenciam em relacdo ao
momento de soltura do implemento, sendo que nos lancamentos (de dardo, disco e
martelo) o implemento pode ser solto atras da linha dos ombros enquanto que no
arremesso (de peso) o implemento ndo pode ser solto atras da linha dos ombros.

Existem também as provas combinadas que envolvem eventos de campo e
de pista onde o vencedor € conhecido através de um sistema de pontuacdo com

notas baseadas em todas as modalidades disputadas.
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No programa olimpico atual, realizado para a categoria adulta, as provas
disputadas para mulheres e homens sdo as seguintes apresentada no Quadro 1, de
acordo com a CBAt (2016a). A distancia de algumas provas, a altura de barreiras e
obstaculos e o peso de implementos se diferem para cada sexo, sendo

especificadas no quadro a seguir quando pertinente.

Quadro 1: Provas do programa olimpico adulto — masculino e feminino.

TIPO DE PROVAS | ADULTO-MASCULINO | ADULTO — FEMININO
100m 100m
200m 200m
400m 400m
_ 800m 800m
Corridas rasas
1.500m 1.500m
5.000m 5.000m
10.000m 10.000m
Maratona Maratona
Corridas com 110m —1,067m 100m —0,838m
Barreiras 400m —0,914m 400m —-0,762m
Corrida com
] 3.000m -0,914m 3.000m -0,762m
Obstaculos
20.000m
Marcha Atlética 20.000m
50.000m
4x100m 4x100m
Revezamentos
4x400m 4x400m
Distancia Distancia
Altura Altura
Saltos : :
Triplo Triplo
Vara Vara
Peso — 7,26kg Peso —4,00kg
Arremesso e Disco — 2,00kg Disco — 1,00kg
Langcamentos Dardo - 0,80kg Dardo - 0,60kg
Martelo — 7,26kg Martelo — 4,00kg
Provas Combinadas | Decatlo Heptatlo

Fonte: Adaptado de CBAt, 2016a.
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2.3.3 Categorias da modalidade

O atletismo brasileiro segue a normativa de divisdo de categorias e faixas
etarias atendendo determinagcfes da IAAF e da CONSUDATLE, sendo hoje, sete
categorias distintas definidas pela CBAt (2016b):
a) Categoria Sub-14: composta por atletas com 12 ou 13 anos, no ano da
competicao;
b) Categoria Sub-16: composta por atletas com 14 ou 15 anos, no ano da
competicéo;
c) Categoria Sub-18: composta por atletas com 16 ou 17 anos, no ano da
competicao;
d) Categoria Sub-20: composta por atletas com 16, 17, 18 ou 19 anos, no ano da
competicéo;
e) Categoria Sub-23: composta por atletas com 16, 17, 18, 19, 20, 21 ou 22 anos, no
ano da competicao;
f) Categoria de Adultos: composta por atletas a partir de 16 anos em diante, no ano
da competicao;
g) Categoria de Masters: composta por atletas a partir de 40 anos em diante, sendo
a idade considerada no dia da competicao.

As provas tém suas distancias, alturas de barreiras e obstaculos e peso de

implementos modificadas de acordo com a categoria em que ela € disputada.

2.3.4 Provas de Velocidade

O foco deste estudo é em relacdo ao treinamento para as provas rasas de
velocidade do atletismo e em termos de popularidade, estas provas sdo certamente
as mais comentadas em eventos de atletismo (QUERCETANI, 2007). As provas de
velocidades modernas tém sua origem em corridas realizadas predominantemente
na Inglaterra durante o século XIX (DOHERTY, 2007).

As corridas de velocidade mais conhecidas e que integram o programa
olimpico atualmente sédo os 100m, 200m e 400m rasos, que contemplam o naipe
masculino e feminino (MATTHIESEN, 2014). S&o caracteristicas comuns entre estas
trés provas a utilizacdo de bloco de partida e, portanto, a realizacdo de saida baixa e
o fato da corrida ser realizada inteiramente em raia marcada (MATTHIESEN, 2014).

As provas de corridas rasas de velocidade apresentam os recordes mundiais

mostrados no Quadro 2.
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Quadro 2: Recordes mundiais das provas de velocidade.

CATEGORIA PROVA ATLETA PAIS MARCA DATA
100m rasos | Usain Bolt Jamaica 9,58s 16/08/2009
Masculino 200m rasos | Usain Bolt Jamaica 19,19s 20/08/2009
400m rasos | Wayde van Niekerk Africa do Sul 43,03s 14/08/2016
100m rasos | Florence Griffith-Joyner EUA 10,49s 16/07/1988
Feminino 200m rasos | Florence Griffith-Joyner EUA 21,34s 29/09/1988
400m rasos | Marita Koch Alemanha 47,60s 06/10/1985

Fonte: Adaptado de IAAF, 2017.

A prova dos 100m rasos é a Unica dentre estas que € corrida completamente
em uma reta. A prova de 200m tem inicio em curva e finaliza-se em reta e a prova
de 400m tem duas curvas e duas retas em sua trajetdria, completando-se assim

uma volta completa na pista (caso corrida na primeira raia).

2.3.5. Fontes Energéticas para provas de velocidade

Como apresentado, as provas de velocidade tém curta duracédo, o que fazem
com que apresentem grande demanda anaerobica, sendo, assim, a via glicolitica a
principal via de obtengdo de energia destas provas. A Figura 14 mostra um
diagrama sobre a expectativa da utilizacdo de substrato nas provas de 100m, 200m
e 400m rasos.

Dentre os tradicionais eventos de pista, os 100m rasos é a Unica prova a ser
executada praticamente sem a necessidade de oxigénio. A energia necessaria para
esta prova é proveniente, quase que totalmente da musculatura que esta sendo
trabalhada (COSTILL et al., 1976). O primeiro substrato a ser utilizado é a creatina-
fosfato, porém, devido a pequena quantidade presente na musculatura e a alta
intensidade do exercicio, ndo consegue suprir sozinha a demanda da tarefa sendo
necesséria a utilizacdo de glicogénio, ou seja, participacdo da via anaerodbica latica
(LIDOR E MECKEL, 2004; NEWSHOLME, LECH e DUESTER, 2006; McARDLE,
KATCH e KATCH, 2011).

Nos 200m rasos, ja ha uma pequena participacéo da via oxidativa e percebe-
se uma maior participacdo da via glicolitica latica em relacéo a alatica. A medida que
se aumenta o tempo de exercicio, tende se a aumentar a participacdo aerébica no
fomento de energia. Estima-se que nos 400m rasos h& uma participacdo de 25% do
metabolismo aerébico (NEWSHOLME, LECH e DUESTER, 2006).



https://pt.wikipedia.org/wiki/Wayde_van_Niekerk
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Figura 14: Substrato energético utilizado nas provas de (A) 100m, (B) 200m e (C)

400m rasos.
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Fonte: Adaptado de Newsholme, Leech e Duester, 2006.

2.3.6 Capacidades inerentes a provas de velocidade

Até os anos 1960, havia o consenso de que velocistas eram natos e nao
podiam ser “criados”. A pessoa nascia com a habilidade para ser um velocista ou
nao (SCHIFFER, 2009). O componente genético ainda € importante na
determinacdo de um bom desempenho em provas de velocidade. Atletas de alto
nivel tem sua musculatura composta predominantemente por fibras rapidas (Tipo II)
e bom funcionamento do sistema nervoso central a niveis cortical e sub-cortical, o

que sofre influéncia genética (MERO et al., 1992), condicionando-0 a apresentar
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grande producao de forca explosiva e alta frequéncia de passada, respectivamente.
Mas o treinamento possibilita adaptacdes determinantes no desempenho de atletas
velocistas (MATVEEYV, 1997).

O treinamento de capacidade fisicas, técnicas e coordenativas apresentam
beneficios no resultado esportivo (PLATONOV, 2008). Para o atletismo ndo é
diferente. Para as provas de velocidade, observa-se através da literatura a
necessidade de treinamento de diversas capacidades fisicas e coordenativas, além
da realizacdo de um trabalho técnico especifico da modalidade e a realizacdo de
outras atividades complementares.

Um bom desenvolvimento de capacidades fisicas como flexibilidade, forca e
resisténcia e de capacidades coordenativas interferem no desempenho da
velocidade (WEINECK, 2003), assim como a reorganizacdo dos processos de
informacé&o e da técnica (STEIN, 1999).

2.3.6.1 Velocidade

A velocidade, definida por Grosser (1991) como a capacidade de atingir a
maior rapidez de reacdo e de movimento de acordo com o condicionamento
especifico baseada no processo cognitivo, na forca maxima de vontade e no bom
funcionamento do sistema neuromuscular, é capacidade fundamental para o bom
desempenho nas provas rasas de velocidade. Schiffer (1993) diferencia a velocidade
motora em formas de manifestacdo pura e complexa como demonstra a Figura 15.

A velocidade deve ser considerada de maneira complexa, que envolve
componentes musculares e neurais em suas propriedades (BELLOTTI, 1991). Em
provas rasas de velocidade. Desenvolver a velocidade de corrida € um processo
complexo que envolve o treinamento de componentes biomecanicos, fisiolégicos e
neurolégicos (GAMBETTA, 2002). Letzelter (2006) apresenta as acdes que 0
velocista deve apresentar durante uma corrida, que sao, reagir rapidamente,
acelerar o mais rapido e por tanto tempo quanto possivel, alcancar a maior
velocidade de deslocamento, manter isso por tanto tempo quanto possivel e
minimizar a perda de velocidade causada por fadiga. Tradicionalmente, as provas de
velocidade sao divididas em quatro fases: fase de reacao, fase de aceleracao, fase
de velocidade maxima e fase de resisténcia de velocidade (GAMBETTA et al., 1989;
GAMBETTA, 1991).
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Figura 15: Velocidade motora e suas subdivisbes: manifestacdes e subcategorias.

Velocidade motora
I |
Em movimentos Em movimen-
aciclicos tos ciclicos
| |
Forma pura de Velocidade Velocidade Velocidade de
manifestacio de reagao de acao 1 freqléncia 2
(com pequena =
participacao da ]
forga) Reagoes Reacdes _ Contra uma
simples de escolha maior resisténcia
(opcionais) | ,
Velocidade da forga/forga rapida 3
|
Forma complexa De repeticao Continua,
de manifestacao fregliente longa e
com grande ininterrupta
participagdo da | | ,
forca, a saber, Resisténcia de Resisténcia
com maior tempo forga rapida 4 de velocidade |
de atuacdo maxima 5

Fonte: Schiffer (1993) apud Weineck (2003).

A fase de reacdo pode decidir quem ganha ou perde uma prova de curta
distancia, como os 100m rasos (BABIC e DELALIJA, 2009; PILIANIDIS et al., 2012,
PAVLOVIC, 2015). Tempo de reacdo no atletismo é definido como o tempo
decorrido entre o disparo do sinal sonoro e 0 momento em que o atleta exerce uma
quantidade pré-determinada de forca nos blocos de partida e Mero e Komi (1990)
dividem o tempo de reacdo em tempo pré-motor e tempo motor, mais
especificamente. Paradisis (2013) mostra forte correlacao entre o tempo de reacao e
o desempenho final de 60m e sugere que esta etapa da corrida seja treinada a fim
de se melhorar a performance final em um evento de velocidade.

A fase de aceleracéo € a fase em que ha maior variacéo de velocidade e é a
conexdo entre o movimento de largada e a fase de velocidade maxima de corrida
(SEAGRAVE, 1996).

A terceira etapa é a fase onde o atleta desenvolve sua velocidade maxima
durante a prova. Letzelter (2006) aponta uma forte correlagcdo entre o pico de
velocidade e o desempenho final em diferentes niveis de competi¢do corroborando
com Seagrave et al. (2009) que aponta que alcangar grandes velocidades nesta fase

esta altamente relacionado com a performance, no caso dos 100m rasos.
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A Ultima etapa em uma corrida rasa de velocidade € a fase de resisténcia de
velocidade. Letzelter (2006) explica que o atleta deve manter sua velocidade
maxima o maior tempo possivel, o que ele diz ser a resisténcia de velocidade
méaxima, e diminuir o minimo possivel sua velocidade causada pela fadiga, o que ele
diz ser a resisténcia de velocidade subméaxima. Quanto maior a duracao da prova,
por exemplo os 400m rasos que duram aproximadamente 45 segundos, maior a

demanda de se ter uma boa resisténcia de velocidade (MIGUEL e REIS, 2004).

2.3.6.2 Forca

A forca, definida por Platonov (2008) como a capacidade do individuo de
superar uma resisténcia ou agir contra ela pela agdo muscular foi, estruturada por
Schimidtbleicher (1980) através de um modelo esquematico na qual a capacidade
forca pode se dividir em duas formas de manifestacdo (forca rapida e resisténcia de

forca) que sofrem influéncia de outros componentes como demonstra a Figura 16.

Figura 16: Modelo esquematico de estruturacao da forca muscular.

Capacidade Forca
N

A >
A ~

Forga rapida —> Resisténcia de forca
A \ f
‘ 1 i
| | |
| |
| |
‘
Componentes Forga maxima Capacidade de
resisténcia a fadiga
Forca explosiva

Fonte: Adaptado de Schimidtbleicher (1980) apud Chagas e Lima (2013)

7

A forca é um pré-requisito para aquisicdo e manutencdo da velocidade
(VITTORI, 1991; YOUNG, McLEAN e ARDAGNA, 1995, DONATI, 1996a;
VERKHOSHANSKI, 2001) e consequentemente fundamental para o bom
desempenho em sprints (VONSTEIN, 1996). O treinamento de forca, além de

aperfeicoar a preparacdo muscular do atleta, desenvolve sua capacidade de ativar o
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maior nimero de unidade motoras possiveis, assim desenvolvendo sua capacidade
de recrutamento neuromuscular (DONATI, 1996b). O comprimento de passada do
corredor de velocidade € influenciado pela forca capaz de ser gerada por grupos
musculares do membro inferior durante a corrida (MERO, KOMI e GREGOR, 1992).

2.3.6.3 Flexibilidade

A flexibilidade, por Alter (1999), refere-se a extensibilidade dos tecidos
periarticulares para permitir movimentos de uma articulagdo ou membro. Esta
capacidade é requisito fundamental para uma boa execucdo de movimentos sob
parametros quantitativos e qualitativos (HARRE, 1976).

A flexibilidade tem um papel importante na técnica de corridas em sprint
(WEINECK, 2003) visto que maiores amplitudes de passada sao possiveis devido,
também, a uma maior flexibilidade nas articulagdes do membro inferior (BURKE e
HUMPHREYS, 1982; ALTER, 1999).

Nao se sabe o quanto deve um corredor ser flexivel, mas tem-se que ele
precisa apresentar amplitudes de movimentos que irdo permiti-lo correr sem sofrer
resisténcia excessiva de seu préprio tecido (HUBLEY-KOZEY e STANISH, 1990;
ALTER, 1999).

2.3.6.4 Capacidade Aerdbica

Denadai e Greco (2005) e Caputo et al. (2009) mostraram o treinamento da
capacidade aerdbica por dois vieses. O primeiro € o treinamento da resisténcia
aerobica e o segundo é o treinamento da poténcia aerobica. A resisténcia aerdbica
esta relacionada a maxima fase estavel de lactato sanguineo, por outro lado, a
poténcia aerdbica esta relacionada ao consumo maximo de oxigénio (CAPUTO et
al., 2009).

Compreende-se que, a recuperacao do atleta durante o treinamento depende
da sua capacidade aerdbia (DENADAI e GRACO, 2005) e para o treinamento de
uma modalidade predominantemente anaerébia, ter uma boa capacidade aerdbia
ajuda o atleta em momentos de recuperacdo, em especial, nos treinos de
velocidade, onde os meios de treinamento executados sdo predominantemente em

altas intensidades e curtas duracdes (VITTORI, 1991).
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2.3.6.5 Técnica

O treinamento da técnica € um aspecto central do treinamento esportivo para
todas as idades e niveis de rendimento (GRECO e ROTH, 2013). O treinamento
técnico em determinadas provas do atletismo € um elemento-chave para um bom
rendimento (McCLEMENTS e SANDERSON, 1998) e existe uma crescente
consciéncia da importancia da formacéo técnica de velocistas (LIDOR e MECKEL,
2004). Durante a fase de manutencao de velocidade em uma corrida, falhas técnicas
podem fazer com que haja uma perda de velocidade, 0 que pode comprometer o
resultado, ou até mesmo causar uma leséo (LIDOR E MECKEL, 2004).

Meckel et al. (1995) verificaram que ha diferencas significativas na técnica de
corrida quando se comparam velocistas mulheres lentas e rapidas. Além disso, uma
correlacdo negativa e significativa (r = -0,85) entre a habilidade de corrida e o tempo
nos 100m foi encontrada. A realizacdo de exercicios educativos proporciona
beneficios como melhora da postura corporal, maior eficiéncia mecéanica durante a
corrida e fortalecimento muscular (MACHADO, 2011).

O treinamento técnico para as provas de velocidade do atletismo néo se limita
apenas a corrida. Como estas tém largada obrigatoria em bloco de partida, existe
uma demanda técnica para que se faca uma largada eficiente. Técnicas para a
colocacao dos pés no bloco, apoio dos dedos na pista e um efetivo posicionamento
no bloco séo treinadas desde o inicio do século XX (DOHERTY, 2007).

2.3.6.6 Coordenacéao

As capacidades coordenativas capacitam o atleta para acbes motoras em
situacOes previsiveis e imprevisiveis e para o rapido aprendizado e dominio de
movimentos nos esportes (FREY, 1977) e sdo um alicerce para a execucao de
habilidades motoras e de técnicas esportivas (GRECO e SILVA, 2013). Para Roth e
Willimczik (1999), as capacidades coordenativas sdo gerais em relagcdo aos
movimentos e aos esportes e influenciam no nivel de conducdo e regulacdo dos
movimentos voluntarios.

Zimmermann (1987) considera a capacidade coordenativa com base nas
capacidades necessarias a regulagdo e adaptacdo de movimentos. Nesta
sistematizacdo, 0 autor cita sete capacidades coordenativas: diferenciacao;

equilibrio; mudanca; orientacao; ritmo; acoplamento; reacao.
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2.3.6.7 Atividades preparatoérias / Aquecimento

Atletas devem realizar, como questdo de rotina, atividades em carater de
aquecimento para se prepararem adequadamente para exercicios mais extenuantes
(TANCRED e TANCRED, 1995). Um aquecimento adequado para treinos de
velocistas prepara os atletas para esforcos maximos que sao necessarios no
desenvolvimento da velocidade (LENTZ e HARDYK, 2005)

O objetivo da pratica dos exercicios preparatorios esta relacionado ao
aumento da circulacdo sanguinea local, aumento da lubrificacdo nas articulacées
gue serao requisitadas ao longo da sesséo de treino, prevencao de lesfes, aumento
da temperatura corporal, melhora nas respostas fisioldgicas, aumento na velocidade
da transmissdo de impulsos nervosos, reducdo da viscosidade muscular e
consequentemente, melhor desempenho na sessdo de treino (SMITH, 1994,
TANCRED e TANCRED, 1995).

2.3.6.8 Atividades regenerativas / Recuperacao

Ao final de uma temporada ou término de um periodo competitivo, é
recomendado um periodo que contemple exercicios recuperativos, realizados com
baixas intensidades e demandas motoras afim de promoverem a recuperacao fisica
e psicologica dos atletas (DANTAS, 2003).

Exercicios de baixa intensidade também sdo usados para uma volta a calma
apos um treino, fazendo com que o organismo retorne de maneira gradativa ao

metabolismo basal, com um objetivo inverso ao do aquecimento (MACHADO, 2009).

2.4 PROCESSO DE ELABORACAO E VALIDACAO DE CONTEUDO DE
CATALOGOS DE MEIOS DE TREINAMENTO

A validade constitui um parametro de medida tipico das ciéncias psicossociais
(PASQUALI, 2009) e diz a respeito de um instrumento e ndo ao Seu uSoO
(PASQUALI, 2007). Desta forma, um catalogo validado contendo os meios de
treinamento para provas de velocidade do atletismo serviria ndo apenas para uma
determinada situac&o, mas para todas que necessario sua utilizacdo. O processo de
validacéo passa pela area da psicometria que procura explicar o sentido que tem as

respostas dadas pelos sujeitos a uma série de tarefas, comumente denominada de
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itens (PASQUALLI, 2009). Mais especificamente, a validade de contetdo é entendida
como grau em que elementos de um determinado instrumento sdo relevantes e
representativos para um determinado propoésito (HAYNES, RICHARD e KUBANY,
1995).

Segundo Pasquali (2010), o processo de elaboracdo destes instrumentos
deve se basear no conhecimento de quatro areas: a psicometria, a teoria

psicoldgica, o delineamento de pesquisa cientifica e a estatistica.

2.4.1 O modelo proposto por Luiz Pasquali

Estudos baseados na psicometria, geralmente validam questionérios, testes
de personalidade e/ ou educacionais, de acordo com Aburachid e Greco (2010),
porém estes autores adaptaram o modelo sugerido por Pasquali (1999; 2003) com o
objetivo de validarem um teste de conhecimento tatico declarativo no ténis de campo
e isto se mostrou adequado e satisfatorio ao término do trabalho.

Outros estudos também adaptaram o modelo sugerido por Pasquali para a
validacdo de testes e questionarios no ambito esportivo (MORALES, GRECO e
ANDRADE, 2012; ABURACHID, MORALES e GRECO, 2013; GRECO et al., 2014;
NASCIMENTO Jr. et al., 2015).

Este tipo de modelo também foi utilizado em processos de elaboracdo e
validacdo de catalogos de meios de treinamento de modalidades esportivas, como
taekwondo (SILVA et al., 2015) e juddé (PEDROSA et al., 2015a; PEDROSA et al.,
2016), objetivos estes, semelhantes ao do presente trabalho. Nestes dois estudos
citados, a adaptacdo do modelo sugerido por Pasquali (2010) se mostrou adequada.

Originalmente, o modelo proposto por Pasquali (2010) apresenta trés fases
distintas denominadas Procedimentos Teodricos, Procedimentos Experimentais e
Procedimentos Analiticos, como mostra a Figura 17.

Durante os Procedimentos Tedricos ocorrem a elaboracdo do instrumento e
durante os Procedimentos Experimentais e Analiticos ocorre a validacdo do

instrumento.
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Figura 17: Organograma para validacdo de instrumentos psicométricos.
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Fonte: Pasquali, 2010.

2.4.2 A elaboragéao de itens para um instrumento.

Para a construcdo dos itens, Pasquali (2010) cita trés fontes de coleta:
literatura, entrevistas e categorias comportamentais. A literatura leva em
consideracao itens que ja foram descritos medindo 0 mesmo construto, a entrevista
€ 0 questionamento sobre os itens junto a uma parte da populacdo alvo e as
categorias comportamentais sdo definidas no passo das definicdes operacionais.
Neste processo de construcao, os itens sdo elaborados ou selecionados em funcéo
das definicbes operacionais de um construto que foi previamente analisado em seus
fundamentos tedricos e em evidéncias empiricas disponiveis.

Em caso de entrevistas, sugere-se que os itens sejam elaborados por experts
que fazem parte da populacdo alvo da area estudada (PASQUALI, 2010). A pratica
deliberada por mais de dez anos ou dez mil horas, associada a resultados positivos
de desempenho, configura dominio em um determinado assunto, podendo assim,

classificar um individuo com essas caracteristicas como um expert. Esses individuos
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tém a capacidade de desempenhar bem uma determinada tarefa de um dominio
seja por causa de estudo e pratica deliberados ou qualidade de performance.
(ERICSSON, 2007; ERICSSON, WHYTE e WARD, 2007; GALVAO, PERFEITO e
MACEDO, 2011)

Sobre a quantidade de itens elaborados, Pasquali (2010) afirma que para
cobrir, ao menos, uma grande parte da extensdo semantica do construto €
necessario um namero razoavel de itens, algo préximo a 20 itens. Porém, construtos
mais simples dificilmente precisardo desse numero de itens, sendo as vezes

necessario nem meia dlzia para representa-los.

2.4.3 A validacao de itens para um instrumento.

Na area de ciéncias sociais, o conceito de validade deve ser aplicado em
todas as medidas como inventarios de personalidades, testes educacionais, surveys,
guestionarios de atitudes, entre outros (SIRECI, 1998). A validade verifica se o
instrumento mede exatamente o que se propde a medir (ROBERTS, PRIEST e
TRAYNOR, 2006; PASQUALI, 2010) avaliando a capacidade de um instrumento
medir com precisdo o fenbmeno a ser estudado (CONTANDRIOPOULOS et al.,
1999).

Pode-se considerar um instrumento valido quando ele consegue avaliar
realmente seu objetivo (LOBIONDO-WOOD e HARBER, 1998). Isto pode ser
avaliada por diversos métodos, como a validade de contetdo, validade relacionada a
um critério e validade do constructo, validade preditiva e outros (PASQUALI, 2007,
ALEXANDRE e COLUCI, 2011).

A avaliacao de contetudo é um passo essencial no desenvolvimento de novas
medidas porque representa 0 inicio de mecanismos para associar conceitos
abstratos com indicadores observaveis e mensuraveis (WYND, SCHMIDT e
SCHAEFER, 2003; PASQUALI, 2007) e ¢é fundamental no processo de
desenvolvimento e adaptagéo de um instrumento (SIRECI, 1998).

A validade de conteudo avalia o grau em que cada elemento de um
instrumento de medida é relevante e representativo de um especifico construto com
um proposito particular de avaliacdo, mas apresenta suas limitacdes por se tratar de
um processo subjetivo (HAYNES, RICHARD e KUBANY, 1995; PASQUALI, 2009).

Baseado no modelo proposto por Pasquali (2010), apés a elaboragcdo dos

itens, estes devem ser validados por juizes-avaliadores. De acordo com este autor,
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os itens devem ser avaliados a partir de trés indicadores e classificados quanto a
sua dimensao. Os indicadores séo os seguintes:

1. Clareza de Linguagem: Verifica se a linguagem do item esta escrita de forma
clara apropriada para o publico alvo.

2. Pertinéncia Prética: Considera se de fato o item € importante para o objeto de
estudo.

3. Relevéancia Teorica: Visa analisar a relacdo do item com o objeto de estudo e
uma de suas dimensoes.

As dimensdes tratam da representacao do objeto de estudo. Nesse estudo, a
dimensao esta representada pelos Grupo de Meios de Treinamento Gerais (GMTG),
Grupo de Meios de Treinamento Direcionados (GMTD) e Grupo de Meios de
Treinamento Especificos (GMTE).

Para este processo de validacdo, Pasquali (2010) sugere que juizes-
avaliadores facam o julgamento dos itens. Sobre o numero de juizes que
participaram deste processo, Lynn (1986) recomenda um minimo de cinco e um
méaximo de dez avaliadores. Vallerand et al. (1997) recomendam um numero inferior
a cinco e Fayers e Machin (2000) recomendam um namero entre seis e vinte. De um
ponto de vista pratico, o niumero de juizes utilizados para avaliar o conteudo deve
ser ditado pela disponibilidade de peritos que estdo dispostos a participar do
processo de avaliacdo e que possuem o0s conhecimentos e qualificacdes
necessarios para fazer julgamentos validos (Dunn et al., 1999).

Deve-se valorizar a participacao de juizes-avaliadores pois a aplicacao desse
procedimento evita que falhas em um instrumento sejam descobertas somente
quando estiver sendo utilizado na pratica (CASSEP-BORGES, BALBINOTTI e
TEODORO, 2010). Estes juizes-avaliadores devem ser individuos com vasta
experiéncia e conhecimento no assunto abordado. Isto pode ser constatado através
de formacgéo académica, quantidade de publicacbes cientificas sobre o assunto e
tempo de vivéncia neste meio (LYNN, 1986; GRANT e DAVIS, 1997; ALEXANDRE e
COLUCI, 2011).

Pasquali (2010) ainda sugere que seja verificado se o0s itens séo
compreensiveis para todos os membros da populacdo a que o instrumento se
destina. Para evitar deselegancia na formulacdo dos itens, a analise deve ser feita
por uma amostra com maior habilidade para isto, garantindo assim, o que o autor

entende por “validade aparente” do instrumento. Porém, os itens deveriam também
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ser verificados por uma amostra de menor habilidade da populacéo alvo, garantindo
se 0s itens sao inteligiveis para um estrato mais baixo.

Desta forma, ao realizar a validacdo de um catalogo de meios de treinamento
para o judd, Pedrosa et al. (2016) a fizeram com dois grupos de juizes-avaliadores
com graus de habilidades diferentes. Visto que o instrumento seria utilizado por
treinadores com menor grau de formagédo académica, um grupo de avaliadores com
experiéncia pratica realizou a avaliagdo do indicador Clareza de Linguagem
enquanto o outro grupo, formado por avaliadores com alto grau de formacgéo
académica realizaram a avaliacao dos trés indicadores e da dimensao dos itens. Isto
justifica-se, pois, o grupo com maior habilidade representa a amostra mais
competente para realizar a avaliacdo adequada devido a complexidade da tarefa,
embora, ndo serdo os que mais utilizardao o instrumento (WAITE, GANSNEDER e
ROTELLA, 1990; ALEXANDRE e COLUCI, 2011).

2.4.4 As ferramentas estatisticas que interferem no instrumento final.

Em estudos anteriores com objetivos semelhantes ao presente, Silva et al.
(2015) e Pedrosa et al. (2016) utilizaram uma escala do tipo Likert para a validacao
dos indicadores CL, PP e RT, sendo no primeiro estudo uma escala de 4 pontos e
no ultimo uma escala de 5 pontos.

Para a determinagcédo da Dimenséo, os mesmos estudos optaram para que 0S
juizes escolhessem uma das dimensdes (Geral / Direcionado / Especifico) porém
observaram que meios classificados como direcionado ndo recebiam uma avaliacao
unanime em grande parte, sugerindo um continuum, onde um extremo seria
classificado com “muito geral” e o outro extremo “muito especifico”.

A variacdo no numero de itens da escala originalmente proposta por Likert
fomenta discussbes sobre qual escala utilizar. A complexidade na escolha do
tamanho da escala surge em virtude de que, conforme aumenta o nimero de pontos
na escala, aumenta a complexidade de escolha do respondente e a discriminacao
entre cada opcao de respostas (CAMPELL, 1988).

Dalmoro e Vieira (2013) compararam a utilizacdo de uma escala de trés, cinco
e sete pontos. Os resultados mostraram que uma escala de trés pontos € menos
confiavel e demonstra com menos precisdo a opinido do entrevistado quando

comparado as outras. A escala de cinco pontos apresentou precisdo semelhante a
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escala de sete pontos, porem mostrou-se mais facil e rapida para responder. Assim,

neste estudo, a escala mais eficaz foi a de cinco pontos.
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3 METODOS

Este estudo foi previamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal de Minas Gerais sob o numero 26729814.7.0000.5149
(ANEXO 1).

O presente estudo teve como objetivo elaborar e validar um catalogo contendo
0S meios de treinamento utilizados no treinamento de provas de velocidade do
atletismo, sendo estas os 100m, 200m e 400m rasos. Os processos metodolégicos

se dividem nas etapas descritas a seguir:

3.1 ELABORACAO DO CATALOGO

Para a construcdo dos itens que irdo compor o instrumento, dentre outras
formas, a realizacdo de entrevistas foi utilizada conforme sugeriu Pasquali (2010).
Outros estudos com a mesma finalidade optaram pelo mesmo método de
elaboracdo dos itens (PEDROSA et al., 2015a; SILVA et al., 2016). Esta entrevista
foi realizada com experts que fazem parte da populagdo alvo (PASQUALI, 2010;
SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).

Baseado nos estudos supracitados, foi adotado que para a presente pesquisa
o critério de inclusdo de experts para serem entrevistados seriam a pratica
deliberada por no minimo dez anos ou dez mil horas associados a resultados
positivos de desempenho (ERICSSON, WHYTE e WARD, 2007; GALVAO,
PERFEITO e MACEDO, 2011). Assim sendo, foi determinado que o0s experts
entrevistados fossem treinador de provas de velocidade do atletismo por ao menos
dez anos, tivessem registro junto a Confederacdo Brasileira de Atletismo, terem
conquistado ao menos um titulo de relevancia nacional em qualquer categoria de
faixa etaria e terem participado de competicbes a nivel internacional.

Os patrticipantes desta etapa assinaram a um Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (ANEXO II). Todas as informacdes fornecidas na entrevista tiveram
tratamento cientifico e a identidade dos participantes sera preservada.

Assim sendo, dez treinadores, com idade média + desvio padrédo de 45 + 12,2
anos e tempo de experiéncia na modalidade médio + desvio padréo de 17,9 + 7,8
anos, se propuseram a responder a um questionario semiestruturado com perguntas

sobre quais exercicios eles utilizam no treinamento de seus atletas velocistas.
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Quadro 3: Perfil profissional de cada treinador expert entrevistado e resumo das

principais conquistas em provas de velocidade do atletismo.

Idade | Formacéo Tempo Origem Categorias Principais Conquistas em
(anos) | Académica como que treina Provas de Velocidade
treinador
66 Educacéo 35 anos Séo Paulo Sub-18 Gymnasiade
Fisica Sub-16 Campeonato Sulamericano sub-20

Pan-Americano sub-20

32 Educacao 10 anos Séo Paulo Adulto Gymnasiade
Fisica Sub-20 Campeonato Brasileiro sub-20
Sub-18
38 Educacéo 13 anos Séo Paulo Adulto Medalha Ouro Pan-Americano
Fisica Sub-20 Medalha Prata Pan-Americano

Sub-18 Troféu Brasil

33 Educacéo 15 anos Séo Paulo Adulto Campeonato Brasileiro sub-20
Fisica Sub-20 Campeonato Sulamericano adulto
Sub-18
Sub-16
58 Educacao 11 anos Parana Sub-20 Campeonato Brasileiro sub-20
Fisica Sub-18 Campeonato Brasileiro sub-18
Sub-16
44 Educacao 22 anos Rio de Adulto Ibero-americano adulto
Fisica Janeiro Sub-20 Mundial Militar
Sub-18 Pan-Americano sub-20
Sub-16 Campeonato Brasileiro sub-20
46 Educacao 24 anos  Minas Gerais Sub-18 Vice-Campeé&o Mundial sub-18
Fisica Sub-16 Campeonato Brasileiro sub-18

Campeonato Brasileiro sub-16

46 Educacéao 18 anos Pernambuco Adulto Campeonato Sulamericano adulto
Fisica Sub-20 Troféu Brasil
Sub-18 Pan-Americano sub-20
Sub-16 Camp. Brasileiro sub-20
Camp. Brasileiro sub-18

30 Educacdo 10 anos Rio Grande Adulto 2x Medalha Prata Parasulamericano
Fisica do Norte Sub-20 3x Medalha Prata Parapanamericano
Sub-18 Medalha Prata Paralimpiadas

57 Educacéo 21 anos Paraiba Adulto Campeonato Sulamericano sub-18
Fisica Sub-20 Campeonato Brasileiro sub-18
Sub-18 2x Medalha Ouro Parapanamericano

Sub-16 Medalha Ouro Paralimpiadas
2x Medalha Prata Paralimpiadas
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Estas entrevistas ocorreram sempre de acordo com a disponibilidade do
treinador expert e da forma que melhor lhe conviessem. Estas entrevistas foram
gravadas em audio e video para uma melhor andlise posterior ou registrada de
maneira manuscrita pelos préprios entrevistados quando assim preferiram. O quadro
3 apresenta o perfil profissional de cada expert e algumas conquistas de relevancia
em provas de velocidade do atletismo.

O questionario semiestruturado (APENDICE 1) foi elaborado baseados nas
finalidades inerentes ao treinamento da modalidade encontradas na literatura e que
compdem as definicbes constitutivas do processo. Durante as entrevistas, 0s
treinadores eram instigados a responder o maximo de exercicios possiveis utilizados
por eles no cotidiano do treinamento e da forma mais detalhada.

As finalidades adotadas para este estudo e seus respectivos cddigos estédo

apresentadas no quadro 4:

Quadro 4: Cadigos referentes as finalidades para o treinamento.

CODIGO FINALIDADE
1 Aquecimento
2 Técnica de corrida
3 Técnica de largada
4 Capacidades coordenativas
5.1 Tempo ou Velocidade de Reacao
5.2 Aceleracao
5.3 Velocidade Maxima
5.4 Resisténcia de Velocidade
6 Flexibilidade
7.1 Poténcia Aerobica
7.2 Resisténcia Aerdbica
8.1 Forca Maxima
8.2 Forca Explosiva
8.3 Resisténcia de Forca
9 Recuperacdo ou Regenerativo
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Para os treinadores que relataram os exercicios em entrevistas gravadas,
cada video e audio foram assistidos e escutados pelo pesquisador principal deste
estudo e em seguida transcritos para uma planilha. Esta foi enviada por e-mail ao
respectivo treinador para uma conferéncia de autenticidade, semantica e
concordancia com o objetivo de verificar se o0 que foi transcrito para a planilha era o
qgue o treinador realmente quis expressar através da fala. Para os treinadores que
relataram os exercicios de maneira escrita, ndo foi necesséario realizar este
processo.

ApoOs a realizacdo de todas as entrevistas os dados foram transcritos para
uma planilha onde respostas semelhantes e que foram relatados para exemplificar
atividades que visam a mesma finalidade, foram agrupados formando grupos de
exercicios. Exercicios relatados por mais de um treinador, ou seja, repetidos, foram

reduzidos a apenas um item.

3.2 VALIDACAO DO CATALOGO

Lynn (1986) sugere para este processo de avaliacdo dos itens, um minimo de
cinco peritos, o que proporciona um nivel suficiente de controle de casualidade. O
mesmo autor sugere que um limite maximo ndo se tem estabelecido, mas
recomenda que nao ultrapasse dez.

Todos o0s participantes desta etapa responderam a um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (ANEXO ll). Todas as informac¢@es fornecidas na
avaliacdo dos itens tiveram tratamento cientifico e a identidade dos participantes foi
preservada.

Para a adequacao da amostra nesta etapa do estudo, os voluntarios deveriam
apresentar expertise em provas de velocidade no atletismo e conhecimentos
tedricos em treinamento esportivo ou areas afins. Assim, foi estabelecido como
critério de inclusdo, para ser juiz, apresentar graduacdo em Educacdo Fisica e
formacdo Strictu Sensu em Ciéncias do Esporte ou areas correlacionadas e um
minimo de dez anos de envolvimento com a modalidade, seja como treinador,
preparador fisico, arbitro ou atleta.

Assim sendo, seis juizes, com idade média + desvio padrdo de 41+8 anos e
tempo de vivéncia na modalidade médio + desvio padrdao de 19+7,5 anos

participaram deste processo de validacdo dos itens que compdem o catalogo. O
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Quadro 5 apresenta o perfil profissional de cada juiz avaliador. Os juizes receberam

pessoalmente ou de modo eletrénico, via e-mail, a planilha contendo todos os itens

bY

elaborados para a validacdo (APENDICE Il). Junto & esta planilha também foi

disponibilizado um manual esclarecedor sobre o processo de validacdo (APENDICE

).
Quadro 5: Perfil profissional de cada juiz avaliador.
Idade Formagao Académica e conhecimentos Expertise em atletismo
(anos) | tedricos no campo da ciéncia dos esportes
28 - Graduagao em Educacéo Fisica. - Atleta de velocidade durante 5 anos
- Mestrado em Ciéncias do Esporte. - Treinador a 5 anos.
- Arbitro a nivel estadual.
42 - Graduacdo em Educacéo Fisica. - Atleta de saltos horizontais durante 15
- Mestrado em Biodindmica do Movimento e anos.
Esporte. - Treinador a 10 anos.
- Professor universitario a 5 anos. - Arbitro a nivel estadual.
49 - Graduacao em Educacéao Fisica. - Treinador a 25 anos.
- Especializacdo em Educacéo Fisica.
- Mestrado em Ciéncias do Esporte.
- Doutorado em Ciéncias da Saude.
- Professor universitario a 17 anos.
35 - Graduacdo em Educacéo Fisica. - Treinador a 11 anos.
- Mestrado em Treinamento de Alto
Rendimento Desportivo.
42 - Graduagao em Educacéo Fisica. - Atleta de velocidade durante 15 anos.
- Especializagdo em Treinamento Esportivo.
- Mestrado em Educacéo Fisica.
- Professora universitaria a 11 anos.
48 - Graduacdo em Educacéo Fisica. - Atleta de velocidade durante 26 anos.

- Mestrado em Ciéncias da Motricidade.
- Doutorado em Ciéncias Fisiolégicas.
- Professora universitaria a 14 anos.

Os itens do catalogo foram validados conforme proposto por Pasquali (2010),

que sugere avaliar os itens a partir de trés indicadores, que sédo Clareza de

Linguagem (CL), Pertinéncia Pratica (PP) e Relevancia Teodrica (RT). Adicionalmente
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foi considerada a dimensdo de representacdo de objeto de estudo que visa
classificar o item de acordo com sua especificidade para a modalidade esportiva em
questéao.

Desta forma, os itens foram avaliados através de uma escala Likert de cinco
pontos, como realizado por Pedrosa et al., 2016, para os trés indicadores (CL, PP e
RT). Os juizes avaliaram os itens na escala de cinco pontos, onde:

Representa “pouquissima”.
Representa “pouca’.
Representa “média”.

Representa “muita”.

o~ e

Representa “muitissima”.

Para CL, cada juiz respondeu a seguinte questdo para cada item: O(A)
senhor(a) acredita que a linguagem desse item é suficientemente clara,
compreensivel e adequada para essa populacdo? Em que nivel (1 a 5)?”

Para PP, cada juiz respondeu a seguinte questdo para cada item: “O(A)
senhor(a) acredita que o item é importante para o treinamento de provas de
velocidade do atletismo? Em que nivel (1 a5)?”

Para RT, cada juiz respondeu a seguinte questdo para cada item: “O(A)
senhor(a) acredita que o contetddo deste item € representativo do treinamento de
provas de velocidade do atletismo, podendo ser classificado como geral, direcionado
ou especifico? Em que nivel (1 a 5)?”

Para a dimenséo do item (definicdo se ele € um meio de treinamento geral,
direcionado ou especifico), os juizes avaliaram o item em uma escala de 4 pontos,
onde:

1. Representa “ndo apresenta relacéo de especificidade com a modalidade”.

Representa “apresenta pouca especificidade em relagao a modalidade”.

3. Representa “apresenta moderada especificidade em relacdo a

modalidade".

4. Representa “apresenta total especificidade para a modalidade".

Esta forma de avaliacdo da dimenséo € inédita e sugerida por Pedrosa et al.
(2016) e Silva et al. (2015), apds terem utilizado a avaliacdo da dimensdo em um
formato no qual o juiz avaliador escolhia se o meio de treinamento era geral,

direcionado ou especifico e ndo através de uma escala continua.
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Para formar meios de treinamento, os exercicios relatados nas entrevistas
devem ser associados a métodos de treinamento. Esta associacao foi feita pelos
juizes avaliadores. Na oportunidade, os juizes escolhiam qual método de
treinamento se faz o mais adequado para a realizagdo daquele exercicio e,
complementarmente, em qual nivel de intensidade aquele exercicio deve ser
executado. A escolha do método e do nivel de intensidade levavam em
consideracdo o referencial tedrico proposto por Szmuchrowski e Couto (2013) e
explicado no manual entregue juizes avaliadores.

Como sugerido por Waite, Gansneder e Rotella (1990) e Pasquali (2010) e
realizado por Pedrosa et al. (2016), uma avaliacdo para verificar se os itens sao
compreensiveis para todos os membros da populacdo a que o instrumento se
destina se faz pertinente. Desta forma, treinadores de provas de velocidade de
atletismo que ndo possuem um alto nivel de formacdo académica (apenas
graduacdo em Educacéao Fisica e que néo realizaram curso de treinadores da IAAF)
foram convidados para realizar avaliacdo do indicador CL. Estes foram chamados de
instrutores.

Assim sendo, cinco instrutores, com idade média + desvio padrdo de 31+9,6
anos e tempo de experiéncia na modalidade médio *+ desvio padrdo de 4,8+3,1 anos
participaram deste processo de validacdo dos itens que compdem o catdlogo. O

quadro 6 apresenta o perfil profissional de cada instrutor.

Quadro 6: Perfil profissional de cada instrutor que realizou a avaliacdo do item CL.

N. Idade Formacéo Académica Tempo como
(anos) treinador

1 24 Graduacao em Educacéo Fisica 2 anos

2 24 Graduacao em Educacéo Fisica 4 anos

3 40 Graduacdo em Educagéo Fisica 10 anos

4 43 Graduacdo em Educagéo Fisica 5 anos

5 24 Graduacdo em Educacéo Fisica 3 anos
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Os instrutores receberam pessoalmente ou de modo eletrdnico, via e-mail, a
planilha contendo todos os itens elaborados para a validacédo do fator CL e junto a
esta planilha também foi disponibilizado um manual esclarecedor sobre o processo

de validacao.

3.3 ANALISE ESTATISTICA

Para a andlise da validade de contetdo dos itens foi utilizado o Coeficiente de
Validade de Conteudo (CVC), que visa o estabelecimento ou descarte da validade
de conteddo de um determinado item do instrumento. Para se obter o CVC foi
utilizado as equacdes sugeridas por Hernandez-Nieto (2002) e explicadas em
seguida.

Foi calculado o CVC de cada item separadamente para cada indicador.
Sendo assim, obteve-se um CVC para CL (CVCct), um CVC para PP (CVCpp) € um
CVC para RT (CVCrr) para cada meio de treinamento do catalogo. Este célculo foi
realizado a partir da Equacédo 1, onde se calcula a média das notas dadas pelos

juizes e divide pelo numero de pontos da escala.

Equacéo 1:

Y nota dos juizes + N de juizes

CVCitem =
rrem Numero de pontos da escala

Foi calculado o CVCcL, CVCpp € CVCrr do catalogo como um todo. Este
calculo foi realizado a partir da Equacédo 2, onde somou-se todos CVCiem de cada
indicador separadamente e dividiu pelo nidmero de itens do instrumento. Neste
calculo apenas os itens que obtiveram CVCcL, CVCpp e CVCrT igual ou maior que

0,80 participaram.

Equacéo 2:
Y CVCitem

CVC(Cindicador = -
N itens
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Por fim foi calculado o CVC do catalogo geral. Este calculo foi realizado a
partir da Equacédo 3, onde somou o CVC de cada indicador (CL, PP e RT) e dividiu
por trés, que é o numero de indicadores utilizados no estudo. Para esse calculo foi
utilizado o CVCcL dos juizes e nao utilizado o CVCcL dos instrutores.

Equacéo 3:
Y CVCindicador
N indicadores

CVCcatalogo =

Hernandez-Nieto (2002) sugere que o instrumento apresente valores de CVC
maiores que 0,8 para CL, PP e RT. Caso um item apresente CVCcL menor que 0,8,
sugere-se que ele seja reformulado e submetido a uma nova avaliagdo por todos os
juizes e caso ndo atinja o valor minimo de 0,8 eles devem ser excluidos do
instrumento. Para CVCpp e CVCrr, Silva et al. (2015) adota como ponto de corte
para que o item permaneca no instrumento o valor de 0,8 enquanto Pedrosa et al.
(2016) aceita itens com CVCpp e CVCrT abaixo deste valor, tendo como minimo 0,6,
mas desde que o instrumento como um todo apresente valor superior a 0,8.

No presente estudo sera adotado o valor minimo de 0,8 para CVCcL e 0,6
para CVCpp e CVCrT desde que o instrumento apresente valores maiores que 0,8
para os indicadores, como adotado por Pedrosa et al. (2016).

Para classificar o item em geral, direcionado ou especifico baseado em
respostas de uma escala de quatro pontos foi utilizada a média dos valores de cada
item, calculado pela somatéria das notas atribuidas pelos juizes dividido pelo
namero correspondente de juizes. Desta forma cada item poderia ter um valor
minimo de 1 e um valor maximo de 4. Caso o resultado da média foi inferior a dois,
este item foi classificado como geral. Se este item apresentou média acima de trés
ele foi classificado como especifico. E caso ele apresentou resultado entre dois e
trés ele foi classificado como direcionado

Para determinar qual método de treinamento e nivel de intensidade é
adequado para a execucédo de cada exercicio do catalogo, foi adotado que quatro ou
mais juizes deveriam associar um meétodo de treinamento e nivel de intensidade ao
exercicio, formando, assim, um meio de treinamento. Caso nao fosse atingido o
namero minimo de quatro juizes em concordancia, seria escolhido aquele método de

treinamento e nivel de intensidade com mais escolhas por parte dos juizes.
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Para analise de concordancia entre os juizes foi utilizado o Coeficiente Kappa
(k) proposto por Cohen (1960) e amplamente utilizado para este tipo de analise
(CHEN e KRAUSS, 2004) sendo utilizado por Silva et al. (2015) para fins
semelhantes. Para esta analise foi utilizado o software Statistical Package for the

Social Sciences.
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Foram elaborados através das entrevistas com o0s dez treinadores um

catalogo com 85 grupos de exercicios para o treinamento de provas de velocidade

do atletismo que contemplassem as finalidades condizentes na literatura. Esta lista

de 85 grupos de exercicios foi submetida a avaliagdo dos juizes como ja detalhado.

Cada grupo de exercicio poderia ter mais de uma finalidade proposta. O niamero de

grupos de exercicios elaborados para cada finalidade esta descrito na tabela 5.

Tabela 5: Numero de grupos de exercicios elaborados por finalidade.

Cdédigo da Finalidade Numero de
Finalidade exercicios
elaborados
1 Aquecimento 9
2 Técnica de corrida 16
3 Técnica de largada 7
4 Capacidades coordenativas 11
5.1 Tempo ou Velocidade de Reacao 6
5.2 Aceleracédo 22
5.3 Velocidade Maxima 14
5.4 Resisténcia de Velocidade 11
6 Flexibilidade
7.1 Poténcia Aerobica
7.2 Resisténcia Aerdbica 2
8.1 Forca Maxima 4
8.2 Forca Explosiva 12
8.3 Resisténcia de Forca
9 Recuperacéo ou Regenerativo 4

Os 85 exercicios foram submetidos a avaliagéo de CL, PP e RT pelo grupo de

juizes e apenas CL pelo grupo de instrutores. Nenhum exercicio apresentou CVCcL

abaixo de 0,8 e assim nédo foi necessaria uma segunda avaliagdo por parte dos

juizes para este indicador. Nao foram incluidos no catalogo final 10 exercicios por
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apresentarem CVCpp ou CVCrt menor que 0,6. Estes exercicios eliminados estédo
apresentados no Quadro 7 com seus respectivos valores de CVCpp € CVCrT € Sua

finalidade.

Quadro 7: Exercicios ndo incluidos no catélogo.

Finalidade | Descricdo do Exercicio | CVCpp | CVCrr

1 Ciclismo em baixa intensidade ou com variagcdo de 0,27 0,43
intensidade como forma de aquecimento para a parte
principal da sessdo de treinamento. P.ex. Pedalar em
ciclo ergdbmetro por 15 minutos.

1 Jogos esportivos com regras adaptadas. P.ex. 0,33 0,43
Basquetebol, handebol.

4 Exercicios que estimulam o desenvolvimento de 0,47 0,53
capacidades coordenativas basicas. P.ex. corrida em
linha reta, caminhar sobre corda aérea (slackline), saltos
em cama elastica ou trampolim e outros.

4 Exercicios em circuito que estimulam 0 0,50 0,57
desenvolvimento de capacidades coordenativas
basicas, podendo utilizar objetos como arcos, cordas,
bolas, cones, steps e outros. P.ex. corrida em zig-zag
entre cones seguido de saltos sobre steps.

2; 4 Exercicios educativos de corrida em superficies 0,47 0,43
instaveis, como areia. P.ex. Anfersen na areia fofa.

4 Exercicios coordenativos sem percepc¢éo visual. P.ex. 0,33 0,37
Andar em cima de uma corda no chdo vendado.

5.1 Jogos de velocidade de reacdo que envolvem 0,47 0,60
estimulos auditivos, visuais ou tateis. P.ex. Morto-vivo.

5.1 Atividades recreativas com elemento de pressao de 0,53 0,53
tempo. P.ex. Jogar uma bola para o alto, ir e voltar em um
percurso de 5 metros e pegar a bola antes que ela caia no
chéo.

7.2 Exercicios de ciclismo com o objetivo de aprimorar ou 0,60 0,57
manter a capacidade aerGbica. P. ex. Pedalar em ciclo
ergbmetro, pista indoor, rua, trilhas, montanha e/ou outros
locais.

8.3 Combinacéo de exercicios envolvendo saltos e outros 0,47 0,40
exercicios de forga. P.ex. Saltar de uma plataforma e em
seguida realizar flexdes e abdominais.

Desta forma, dos 85 exercicios inicialmente elaborados pelos treinadores

experts, apenas 75 fizeram parte do catalogo final por atenderem os requisitos de
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inclusdo. Estes exercicios foram associados a métodos de treinamento fisico e

niveis de intensidades formando meios de treinamento para as provas de velocidade

do atletismo. O catdlogo contendo os 75 meios de treinamento subdivididos em
GMTG, GMTD e GMTE ¢é apresentado no Quadro 8. Foram validados 16 meios de

treinamento gerais, 24 direcionados e 35 especificos.

Quadro 8: Catalogo de Meios de Treinamento para as provas de velocidade.

DESCRICAO DO MEIO DE TREINAMENTO

EINALIDADE

METODO

INTENSIDADE

GRUPO DOS MEIOS DE TREINAMENTO GERAL

Conjunto de exercicios caracteristicos de outras modalidades
com o objetivo de desenvolver a forca em suas diversas
manifestagdes. P. ex. Argola, subir em cordas ou levantamento
de peso olimpico.

Sequéncia de atividades dindmicas como polichinelos, pular
corda, deslocamentos laterais, exercicios com medicineball.
P.ex. 50 polichinelos seguidos de 30 segundos pulando corda.

Atividades de carater ladico-competitivo como forma de
aguecimento. P. ex. Queimada, rouba bandeira, pegador, jogos
de estafeta ou outras atividades do mesmo género que realizam
grandes movimentagoes.

Exercicios utilizando apenas
resisténcia. P.ex. Flexdes e barras.

a massa corporal como

Corridas de baixas intensidade (trote) ou com variagcdo de
intensidades em diferentes superficies como forma de
aguecimento para a parte principal da sesséo de treinamento.
P.ex. Fartlek por 10 minutos na grama.

Exercicios que estimulam a propriocepcédo do atleta, com ou
sem uso de equipamentos, como disco de equilibrio, prancha
proprioceptiva, bozu, gangorra e outros.

Corridas curtas, com ou sem mudancas de direcdo e em
variados sentidos (de frente, de costas ou lateral) e com ou
sem variacdo de intensidade. P.ex. Corridas laterais submaximas
de 25 metros, alternando entre direita e esquerda.

8.1/8.2

8.2/8.3

415

3/4

2/3

3/41/5

1/2

3/415

5/6

3/415

2/3/4

5/6

4/5/6
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10

11

12

13

14

15

16

Exercicios que visam o desenvolvimento da resisténcia de
forca muscular através da utilizacdo de materiais alternativos.
P. ex. remadas com elasticos, arremessos com medicineball, rolar
pneus, saltar em trampolins.

Atividades de recuperacdo em meio aquético. P.ex. Piscina ou
hidromassagem.

Atividades que utilizam de baixas temperaturas para
aceleracdo do processo de recuperacdo muscular. P.ex.
Crioterapia de imerséo.

Alongamentos dinamicos ou balisticos com o objetivo de
aumento da temperatura muscular para a parte principal da
sessdo de treinamento. P.ex. 4 séries de 15 movimentos de
alongamento ativo-dindmico para cada grupo muscular escolhido.

Atividades de liberacdo miofascial e relaxamento muscular,
podendo usar equipamentos como bolas, rolos ou ventosas.

Atividades de mobilizagcdo articular. P.ex. Mobilizacdo da
articulacdo do quadril com o objetivo de ganho de amplitude de
movimento.

Caminhadas ou trotes conjugados com alongamentos
dindmicos ou balisticos. P.ex. 10 repeticbes de alongamentos
ativos-dindmicos para a musculatura da panturrilha durante uma
caminhada alternado com 10m de trote.

Exercicios de alongamento para desenvolvimento ou
manutencdo da flexibilidade utilizando diferentes métodos
(passivol/ativo, dinamicol/estético ou facilitacéo
neuroproprioceptiva).

Corridas em baixas velocidades (trote) em diferentes
superficies como forma de desaguecimento apds a parte
principal da sesséo de treinamento.

8.3

1/6

6/9

1/6

3/4

1/2

GRUPO DOS MEIOS DE TREINAMENTO DIRECIONADO

17

Exercicios educativos de corrida em trampolim, cama elastica
ou colchdes. P.ex. Skipping em trampolim.

2/4
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18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

Corridas resistida por um parceiro. P. ex. O atleta deve correr
empurrando o parceiro de treino e este fard uma resisténcia em
que dificulte o movimento de corrida, mas que nado seja
insuperavel.

Deslocamentos laterais com ou sem movimentos de rotagdo
de tronco podendo ser associados a educativos de corrida.
P.ex. Corrida lateral de 30m com movimentos de rotac&o do tronco
e elevacao de joelhos.

Corrida empurrando um grande colch&o posicionado a frente
do atleta. P. ex. Corrida de 20m empurrando um colchdo de salto
em altura.

Exercicios educativos especificos para barreiristas. P. ex.
Exercicios de transposicdo lateral ou frontal de barreiras,
realizando ataques por dentro ou por fora das mesmas.

Exercicios educativos com utilizacdo de pesos para énfase
postural. P.ex. Exercicio de elevacdo de joelhos caminhando
segurando uma barra olimpica acima da cabeca.

Largadas de diferentes posicdes (sentado, deitado, em trés
apoios ou de bloco de partida) sem pressédo de tempo. P.ex.
Série de largadas em trés apoios realizadas a vontade.

Exercicios utilizando implementos como medicineballs, TRX,
ketllebell ou tirante musculador. P.ex. Agachamento com o
tirante musculador posicionado abaixo do joelho ou segurando
uma medicineball.

Exercicio de mobilidade articular utilizando barreiras. P. ex.
Transposicdo de barreiras enfatizando o movimento de ataque e
rebote, buscando uma maior amplitude de movimento.

Exercicios de corrida com o objetivo de aprimorar ou manter a
capacidade aerObica. P. ex. Correr na rua, esteira, pista de
atletismo e/ou outros locais.

Exercicio técnico de elevacdo de joelhos apoiado em uma
parede (wall drills). P.ex. Atleta se posiciona apoiando 0s bragos
em uma parede com o tronco levemente anteriorizado e realiza 30
segundos de elevacdo de joelhos coma a maior frequéncia
possivel.

5.2

1/2174

3/5.2

8.1/8.2/
8.3

7.2

3/41/5

1/2/3

5/6

2/31/4
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28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

Combinacéo de diferentes exercicios que envolvam saltos.
P.ex. Salto em profundidade de um plinto seguido de uma
sequéncia de trés saltos rebotes passando por barreiras.

Realizac8do de exercicios educativos de corrida com uso de
equipamentos que causam sobrecarga externa (elasticos de
tracdo, caneleiras de peso, stride ou bodytogs) para
treinamento de forca. P. ex. Skipping com uso de caneleiras de
peso.

Combinacdo de exercicios educativos com saltos
subméaximos uni ou bilaterais. P.ex. Hop com salto para frente.

Série de corridas entre 400m e 1500m em intensidade entre
70% e 85% do méaximo para a distancia com intervalos
incompletos de recuperagdo. P.ex. Cinco séries de corrida de
800m a 80% do maximo para a distancia com intervalos de dois
minutos entre as séries.

Corrida continua de até 5km com variacdo da intensidade ao
longo da atividade (fartlek). P.ex. Corrida de 4km alternando a
intensidade a cada 400m, sendo 400m realizado em intensidade
alta e 400m em intensidade baixa.

Corridas subindo em escadas. P.ex. Corrida subindo 10 degraus
de uma arquibancada.

Exercicios educativos com utilizacdo de sobrecarga externa,
como coletes de peso ou elasticos para tracdo, para
treinamento técnico. P. ex. Hop com colete de pesos.

Exercicios que simulam a movimentagdo dos membros
superiores durante a corrida, podendo ser ou ndo com pesos
externos. P.ex. Séries de movimentacdo de membros superiores
segurando um halter.

Exercicios educativos entre pequenas barreiras ou cones com
possibilidade de variagbes. P. ex. Skippings passando por
barreiras com altura de 20cm.

Saltos em profundidade, com ou sem carga de pesos externa,
com o objetivo de melhora da ac&o do ciclo de alongamento-
encurtamento. P.ex. Sequéncia de saltos em profundidade de um
plinto com um colete de pesos.

8.2/8.3

8.2/8.3

7.1

7.1

5.2

2/4

8.2

3/4

3/4

3/4

3/4/5

5/6

415

5/6
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38

39

40

Exercicios classicos de musculacdo para promover
adaptacdes morfolégicas e/ou neuromusculares. P.ex. Supino,
remadas, leg press, agachamentos.

Saltos horizontais multiplos, podendo ser uni ou bilateral e
com ou sem sobrecarga externa. P. ex. sequéncia de 10 saltos
horizontais utilizando colete de pesos.

Exercicios de forca de membros inferiores em escadas e/ou
degraus. P.ex. Sequéncia de saltos agachados subindo os
degraus.

8.1/8.2/
8.3

8.2/8.3

8.2/8.3

3/41/5

3/4

3/4

5/6

5/6

5/6

GRUPO DOS MEIOS DE TREINAMENTO ESPECIFICO

41

42

43

44

45

46

Sprints de até 100m ap0s realizagcdo de vibragcdo mecanica, de
corpo inteiro ou localizada, associados ou ndo a um exercicio
de forca. P. ex. Sprint no plano logo apos realizar vibracao
mecanica de corpo inteiro em plataforma vibratoria.

Largada de bloco de partida utilizando estratégias para maior
movimentacdo do membro inferior responsavel pelo primeiro
contato com o solo. P.ex. Posicionar um cone de 40cm a frente
do bloco de partida e ao momento da largada o atleta deve buscar
elevar o joelho de modo em que possa ultrapassar o cone
posicionado em sua frente e realizar o contato com o solo a frente
do cone.

Largadas de diferentes posi¢cdes (sentado, deitado, em trés
apoios ou de bloco de partida) com pressao de tempo apés
estimulo sonoro. P.ex. Série de largadas em trés apoios
realizadas o mais rapido possivel apés soar um apito.

Exercicios que combinam acbes coordenativas com gestos
técnicos da corrida. P. ex. Saltitos seguidos por movimentos de
sprint de curta distancia.

Largada de bloco de partida caindo em um colchéo

posicionado a frente.

Largada de bloco de partida utilizando estratégias para manter
0 corpo inclinado por mais tempo. P.ex. Passar por baixo de
uma corda posicionada a frente da largada na altura desejada para
0 atleta manter o corpo inclinado por um periodo mais prolongado.

5.2/53/
5.4

3/51

2/4

415
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47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

Sprints em esteiras de altas velocidades. P. ex. Sprints de curta
duracdo em esteiras na qual o atleta é colocado em situacdes de
altas velocidades sem que seja necessario acelerar de maneira
voluntéria.

Sprints de até 100m apoOs realizacdo de uma série de
exercicios de forca. P. ex. Sprint no plano logo apds quinze
agachamentos com sobrecarga submaxima.

Série de sprints com distancias crescentes e reducdo da
intensidade entre cada repeticdo com intervalos incompletos
de recuperacao. P.ex. Série de 80m / 100m / 120m / 150m com
dois minutos de intervalo entre cada corrida.

Largada de bloco de partida tracionado por um elastico que
dificulta arealizagdo do movimento.

Deixar o corpo cair a frente e correr mantendo-o inclinado por
até 25m. P.ex. o atleta em pé projeta seu corpo a frente e quando
sentir-se desequilibrado, corre o mais rapido possivel mantendo o
corpo ainda inclinado.

Corridas com énfase na amplitude de passadas. P.ex. Sprints

de até 50m em um percurso com pequenas barreiras ou bambolés
posicionados na pista, mostrando o local desejado para se fazer o
contato com o solo, priorizando assim, a amplitude das passadas.

Sprints com uso de equipamentos para fornecer auxilio
externo. P.ex. Sprints utilizando elasticos de reboque, roldanas ou
egquipamentos que geram efeitos semelhantes.

Exercicios de for¢a de curta duracdo em intensidade maxima
como forma de potencializagdo para um melhor desempenho
em sprints. P.ex. Contra¢ao voluntaria maxima em agachamento
seguido de sprint maximo de 40metros.

Sprints em subidas. P.ex. Sprints de até 60m em rampas ou
esteiras com aclives.

Série de corridas de até 400m em intensidade préxima a
maxima para a ocasido com intervalos ativos de recuperacéo.
P.ex. Dez séries de corrida de 200m em intensidade proxima a
maxima com intervalos percorrendo 200m trotando em baixa
intensidade para recuperacao.

53/54

5.2/53/
5.4

5.2/5.3/
5.4

5.2

52/53

5.3

52/8.1/
8.2

5.2

7.2

415

415

415

415

3/4

415

415
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57

58

59

60

61

62

63

64

65

66

Realizacdo de exercicios educativos seguido de sprint
maximo de até 25m. P.ex. 10m de dribling + 10m de skipping +
25m de sprint maximo.

Sprints combinando subidas e descidas em rampas. P. ex.
Sprints em rampa, sendo 10m de subida seguido de 10m de
descida com intervalo de um minuto entre cada sprint.

Série de sprints com distancias decrescentes e aumento da

intensidade entre cada repeticdo com intervalos incompletos
de recuperacao. P.ex. Série de 150m / 120m / 100m / 80m com

dois minutos de intervalo entre cada corrida.

Corridas com énfase na frequéncia de passadas. P.ex. Sprints
de até 50m buscando realizar o maior nimero de contatos com o
solo possivel, priorizando assim, a frequéncia de passadas.

Série de sprints submaximos na distancia da prova alvo do
atleta com intervalos incompletos de recuperagao. P.ex. Série
de cinco corridas de 200m em intensidade proxima a 90% da
méxima com intervalos de trés minutos de recuperacao para um
atleta de 200m rasos.

Simulacéo de competicdo. P.ex. Corridas de velocidade com
saida em bloco com comando de vozes oficial realizado em
intensidade maxima.

Série de sprints de até 30m com intervalos incompletos de
recuperacdo. P.ex. Série de seis corridas de 20m em intensidade
maxima para a ocasido com intervalos de dois minutos de
recuperacao.

Série de sprints entre 30m e 60m com intervalos incompletos
de recuperacao. P.ex. Série de seis corridas de 60m em
intensidade maxima para a ocasido com intervalos de dois minutos
de recuperacéo.

Sprints em descidas. P.ex. Sprints em rampas ou esteiras com
declives.

Sprints com uso de equipamentos para fornecer resisténcia
externa. P.ex. Sprints de até 60m utlizando tren6 de carga,
paraquedas, colete de peso, cinto de tracdo ou outros
equipamentos que geram efeitos semelhantes.

2/5.2

5.2/53/

5.4

5.2/5.3/

5.4

5.2/53

5.4

5.1/5.21/
53/54

5.2

52/53

5.3

5.2

415

415

415

415

415
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67

68

69

70

71

72

73

74

75

Exercicios educativos realizados de maneira livre ou

combinada. P. ex. Skippings, anfersen, hop e outros.

Exercicios educativos realizados intercalados com corridas
em baixa intensidade. P. ex. 20m de skipping seguido de 20m de
trote e mais 20m de skipping.

Corridas de até 50m em baixa intensidade enfatizando a
técnica de corrida ou realizando educativos. P.ex. Corrida
subméaxima enfatizando a elevacéao de joelho durante a execucao.

Corridas de até 25m partindo de diversas posi¢cdes mantendo
0 corpo inclinado. P.ex. Na posicéo de trés apoios, o atleta larga
e corre a distancia determinada mantendo o corpo ainda inclinado.

Série de sprints de aproximadamente 120m em intensidade
maxima ou proxima da maxima com intervalos incompletos de
recuperacao.

Série de sprints de aproximadamente 120m alternando a
intensidade em determinados periodos com intervalos
incompletos de recuperagao. P.ex. Sprints de 120m, alternando
20m em intensidade maxima e 20m em intensidade submaxima.

Largada partindo de bloco de saida com comando de vozes
oficial. P.ex. Série de largadas simulando a largada oficial de
competicoes.

Corridas de até 25m partindo de saida em bloco com comando
de vozes oficial.

Série de sprints com distancia superior a distancia da prova
alvo do atleta com intervalos incompletos de recuperacéo.
P.ex. Série de cinco corridas de 500m em intensidade préxima a
90% da méxima com intervalos de trés minutos de recuperacao
para um atleta de 400m rasos.

5.2

5.2/53/
54

5.2/53/

5.4

5.1

5.1/5.2

5.4

415

5/6

4/5/6

4/5

A Tabela 6 apresenta os valores de CVC para os indicadores CL (sendo

CVCclj os valores obtidos a partir da analise feita pelos Juizes e CVCcLi os valores

obtidos a partir da andlise feita pelos Instrutores), PP e RT para cada meio de

treinamento do catalogo, para cada grupo de meio de treinamento (GMTG, GMTD e

GMTE) e para o catalogo como um todo.




Tabela 6: Coeficiente de Validade de Conteldo dos Meios de Treinamento.

Codigo Meio de  CVCeclj CVCecLi CVCpp CVCrt
Treinamento
Grupo de Meios de Treinamentos Gerais

1 0,80 0,96 0,60 0,60
2 0,97 0,96 0,60 0,60
3 0,97 0,96 0,60 0,63
4 0,80 0,92 0,63 0,70
5 0,97 0,96 0,67 0,63
6 0,83 0,96 0,67 0,70
7 0,90 0,96 0,67 0,70
8 0,83 0,92 0,70 0,63
9 0,97 1,00 0,70 0,70
10 0,90 0,96 0,73 0,63
11 0,93 0,92 0,73 0,73
12 0,90 0,96 0,80 0,70
13 0,93 0,92 0,83 0,70
14 0,93 0,84 0,87 0,83
15 0,93 0,96 0,90 0,77
16 0,97 1,00 0,97 0,93
Média GMTG 0,91 0,95 0,73 0,70
Grupo de Meios de Treinamentos Direcionados
17 0,93 0,96 0,63 0,63
18 0,87 0,92 0,67 0,57
19 0,80 0,76 0,67 0,67
20 0,80 0,92 0,67 0,77
21 0,83 0,92 0,70 0,67
22 0,90 0,92 0,70 0,73
23 0,93 0,96 0,70 0,73
24 0,83 0,96 0,70 0,80
25 0,97 0,96 0,80 0,63
26 0,83 1,00 0,80 0,77
27 0,80 0,84 0,80 0,80
28 0,97 1,00 0,80 0,87
29 0,83 0,96 0,83 0,80
30 0,97 0,84 0,83 0,83
31 0,90 0,96 0,83 0,83
32 0,97 0,96 0,83 0,90
33 0,93 1,00 0,87 0,87
34 0,97 1,00 0,87 0,87
35 0,93 0,96 0,90 0,80
36 0,97 0,92 0,90 0,90
37 0,97 1,00 0,90 0,93
38 0,97 1,00 0,93 0,87
39 0,97 1,00 0,93 0,93
40 0,97 1,00 0,93 0,93

Média GMTD 0,91 0,9 0,80 0,80
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Codigo Meio de  CVCeclj CVCecLi CVCpp CVCrt
Treinamento
Grupo de Meios de Treinamentos Especificos

41 0,80 0,96 0,70 0,67
42 0,87 0,84 0,77 0,83
43 0,93 0,96 0,83 0,83
44 0,90 0,80 0,83 0,90
45 0,93 0,88 0,87 0,87
46 0,97 0,96 0,87 0,93
47 0,93 0,92 0,90 0,83
48 0,97 0,96 0,90 0,90
49 0,93 0,96 0,90 0,90
50 0,97 0,92 0,90 0,90
51 0,97 1,00 0,90 0,90
52 0,90 0,96 0,90 0,93
53 0,97 1,00 0,93 0,83
54 0,90 0,88 0,93 0,90
55 0,97 0,96 0,93 0,93
56 0,97 0,96 0,93 0,93
57 0,97 0,96 0,93 0,93
58 0,93 0,96 0,93 0,93
59 0,97 0,96 0,93 0,93
60 0,97 0,96 0,93 0,93
61 0,97 0,96 0,93 0,93
62 0,93 1,00 0,93 0,93
63 0,97 0,96 0,93 0,97
64 0,97 1,00 0,93 0,97
65 0,97 1,00 0,97 0,83
66 0,97 1,00 0,97 0,97
67 0,97 0,96 0,97 0,97
68 0,97 0,88 0,97 0,97
69 0,97 0,96 0,97 0,97
70 0,97 1,00 0,97 0,97
71 0,97 1,00 0,97 0,97
72 0,97 0,92 0,97 0,97
73 0,97 1,00 0,97 0,97
74 0,97 1,00 0,97 0,97
75 0,97 0,92 0,97 0,97
Média GMTE 0,95 0,95 0,92 0,92
Média CGM 0,93 0,95 0,84 0,83
CVCcaem = 0,87

O nivel de concordancia entre os seis juizes que fizeram a escolha de

métodos de treinamento fisico esta apresentado na Tabela 7. Das quinze



83

comparacdes possiveis, duas foram classificadas como concordancia regular, seis
como moderada, cinco como substancial e uma como quase perfeita (LANDIS e
KOCH, 1977).

Tabela 7: Coeficiente Kappa acerca dos Métodos de Treinamento.

JUIZES Juiz 1 Juiz 2 Juiz 3 Juiz 4 Juiz 5 Juiz 6
Juiz 1 0,457 0,706 0,640 0,597 0,774
Juiz 2 0,457 0,358 0,433 0,513 0,380
Juiz 3 0,706 0,358 0,637 0,566 0,726
Juiz 4 0,640 0,433 0,637 0,804 0,529
Juiz 5 0,597 0,513 0,566 0,804 0,542
Juiz 6 0,774 0,380 0,726 0,529 0,542

Kmedio: 0,577.

O valor médio entre as quinze comparac0@es foi de 0,577, valor este que faz a
concordancia entre os juizes ser considerada moderada de acordo com a
classificacdo proposta por Landis e Koch (1977).

O nivel de concordancia entre os seis juizes que fizeram a escolha de niveis
de intensidade esta apresentado na Tabela 8. Das quinze comparacdes possiveis,
uma foi classificada como concordancia moderada, onze como substancial e trés
como quase perfeita (LANDIS e KOCH, 1977).

Tabela 8: Coeficiente Kappa acerca dos Niveis de Intensidade.

JUIZES | Juiz1l Juiz 2 Juiz 3 Juiz 4 Juiz 5 Juiz 6
Juiz 1 0,653 0,774 0,636 0,885 0,839
Juiz 2 0,653 0,662 0,763 0,647 0,617
Juiz 3 0,774 0,662 0,640 0,720 0,782
Juiz 4 0,636 0,763 0,640 0,583 0,601
Juiz 5 0,885 0,647 0,720 0,583 0,891
Juiz 6 0,839 0,617 0,782 0,601 0,891

Kmeédio: 0,713.
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O valor médio entre as quinze comparacoes foi de 0,713, valor este que faz a
concordancia entre os juizes ser considerada substancial de acordo com a

classificacdo proposta por Landis e Koch (1977).
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5 DISCUSSAO

Estudos recentes, de diversas areas, utilizaram o0 método de modo
semelhante ao utilizado nesta presente pesquisa para validar o contetdo de
instrumentos, como questionarios, escalas, testes e catdlogos. Nestes estudos foi
utilizado o CVC como ferramenta estatistica, como sugerido por Pasquali (2010).
Baldim e Vieira (2015) fizeram a validacdo da Escala de Dominancia Bélica para a
populacdo brasileira, Nascimento Jr. et al. (2015) fizeram a validacdo da Escala
Multidimensional de Perfeccionismo no Esporte, Aburachid e Greco (2011) fizeram a
validacdo de conteldo de cenas para um teste de conhecimento tatico no ténis,
Greco et al. (2014) fizeram a validacdo de conteudo de acdes tatico-técnicas,
Morales, Greco e Andrade (2012) fizeram a validacdo de conteudo do instrumento
para avaliagdo do conhecimento tatico no basquete e Silva et al. (2015) e Pedrosa et
al. (2016) fizeram a validacado de catdlogos de exercicios para esportes de combate,
taekwondo e judd, respectivamente.

Por se tratar da elaboracdo e validacdo de conteddo de um catélogo, foi
estabelecido que apenas os itens com CVCcL menor que 0,80 seriam descartados
do presente estudo, pois abaixo de tal valor, indica-se que o item nao é claro ou
adequado para o publico alvo. Desta maneira, mesmo que alguns itens possuissem
CVC para PP ou RT inferiores a 0,80, o CVC encontrado separadamente para 0s
trés indicadores e no geral para todo o catdlogo foi superior a 0,80 conforme
recomendado por Pasquali (2010) para validagcbes de conteudo.

Em todos estes estudos supracitados foram encontrados valores
considerados satisfatérios para o instrumento, sendo o CVC acima de 0,80 para os
instrumentos validados. No presente estudo, o CVC de todos os indicadores foi
superior ao ponto de corte proposto na literatura de 0,80 (PASQUALI, 2010).

O resultado da avaliacdo para o indicador CL mostrou que os meios de
treinamento descritos no catalogo sao suficientemente claros e adequados para a
populacao alvo, no caso, treinadores de atletismo. Como o catalogo € direcionado a
treinadores de atletismo é importante que pessoas dessa populacdo avaliem a
linguagem do instrumento e ndo apenas pessoas com maior grau de habilidade para
exercer esta tarefa. (WAITE, GANSNEDER e ROTELLA, 1990). Os membros

avaliadores do grupo de Juizes, além de possuirem expertise na modalidade,
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possuem um alto nivel de formacdo académica na area esportiva e isto pode
influenciar o seu entendimento acerca da descricdo dos meios de treinamento
(HOFFMAN, 1994).

Para os grupos de meios de treinamento gerais e direcionados notou-se uma
discrepancia em relacdo a média dos valores CVCcL entre 0 grupo de juizes e o
grupo de instrutores (0,91 e 0,95, respectivamente, para ambas situacdes). Sobre o
grupo de meios de treinamento especificos este valor foi semelhante (0,95). No
estudo de Pedrosa et al. (2016) também foi observada uma diferenca entre o CVCcL
dos dois grupos de avaliadores no catalogo como um todo (0,90 para os juizes e
0,95 para os instrutores). Em outro estudo semelhante ao presente, Silva et al.
(2015) né&o realizaram a avaliacdo de CL com uma populacdo de menor grau de
habilidade.

O padréao de rigor académico dos juizes pode influenciar neste tipo de analise,
uma vez que uma amostra com maior nivel de vivéncia académica tende a exigir um
maior detalhamento na descricdo dos itens e uma interpretacdo mais técnica dos
mesmos quando comparados ao grupo de instrutores que possuem um menor grau
de formacdo académica. Entretanto, em ambos os casos, os valores obtidos nesta
analise foram superiores ao estabelecido como minimo pela literatura
(HERNANDEZ-NIETO, 2002; PASQUALLI, 2010) indicando que os itens do catalogo
sao claros e entendiveis para a populagéo de treinadores de atletismo.

Os resultados apresentados para PP indicam que os juizes consideram que
0s meios de treinamento avaliados sao pertinentes e importantes para o treinamento
das provas de velocidade do atletismo. Os meios de treinamento 1-3 e 65-75 foram
considerados, respectivamente, 0S menos e mais importantes meios de treinamento
do catadlogo. Uma possibilidade de explicacdo para estes achados esta atrelada ao
principio da especificidade, que mostra que as adaptagbes decorrentes do
treinamento séo especificas em relacéo aos estimulos aplicados (YOUNG, 2006).

Confirmando isto, tem-se que o valor de CVCpp para 0s meios especificos foi
superior ao valor para os meios direcionados que por sua vez foi superior ao valor
para 0s meios gerais (0,92, 0,80 e 0,72, respectivamente). Estes achados
corroboram com os achados de Pedrosa et al. (2015a) onde os meios especificos
tiveram valores superiores aos meios direcionados e aos meios gerais (0,91, 0,82 e

0,75, respectivamente) para o indicador PP. No estudo citado, o catalogo como um
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todo obteve CVCpep de 0,82 enquanto o presente estudo apresentou um valor
superior, mas proximo, de 0,84.

Como descrito no catalogo, os meios de treinamento 1 a 3 visam 0
treinamento de forca através de exercicios com movimentos caracteristicos de
outras modalidades ou sdo atividades preparatérias utilizadas como forma de
aguecimento para a parte principal da sessdo de treinamento e ndo sdo utilizadas
em situacdes especificas durante competicdes. Outros meios com estas mesmas
finalidades obtiveram maiores escores para PP (por exemplo, 34 para treinamento
de forca e 19 para aquecimento) pois sdo mais similares a demanda de uma prova
de velocidade. O treinamento de forca e o uso de atividades como forma de
aguecimento sado importantes para o treinamento das provas de velocidades
(VITTORI, 1991; TANCRED e TANCRED, 1995; DONATI, 1996b; VONSTEIN,
1996), porém a maneira como sado executados estes meios de treinamento em uma
sessdo pode aumentar ou diminuir a percepcdo de importancia destes por um juiz
avaliador.

Wilson et al. (1993), analisou os efeitos do treinamento de diversos tipos de
exercicios de forca durante dez semanas no desempenho de atividades dinadmicas e
evidenciaram que o treinamento com exercicios considerados especificos em
relacdo aos testes executados resultou em uma melhora no desempenho de forma
mais significativa do que o treinamento com outros tipos de exercicios. Assim,
concluiu que exercicios especificos sdo mais pertinentes para se atingir um melhor
desempenho em uma determinada tarefa.

Os valores de CVCrr obtido através da andlise mostraram que os meios de
treinamento tém relacdo com o instrumento e suas dimensfes, podendo ser
classificados em geral, direcionado ou especifico, e assim, confiirmando sua
relevancia para o catdlogo. Os valores de CVCrt, assim como os de CVCpp, foram
maiores para 0s meios de treinamento classificados como especificos. Este grupo
de meios obteve valor médio de CVCrt de 0,92 enquanto os meios direcionados
teve valor médio de 0,80 e os meios gerais de 0,70.

Assim como para o indicador PP, o principio da especificidade pode estar
atrelado ao indicador RT, visto que meios de treinamento especificos podem ser
interpretados como mais relevantes para o treinamento de uma determinada
modalidade esportiva. Franchini e Takito (2014), ao descrever a rotina de

treinamento de judocas medalhistas e ndo medalhistas em Jogos Olimpicos,
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investigaram a opinido dos atletas acerca da relevancia de estimulos especificos e
nao especificos praticados por esses atletas durante 0s seis meses que
antecederam a competicdo. Os atletas responderam a um questionario e 0s
resultados apontaram que o0s exercicios considerados especificos foram
classificados como mais relevantes que os exercicios nao especificos.

Durante a distribuicdo das cargas no processo de planejamento de um
treinamento periodizado, os treinadores objetivam que o atleta possa atingir o pico
de desempenho no momento da competicdo (MATVEEV, 1981; ISSURIN, 2010).
Compreendendo o exercicio como um componente da carga de treinamento
(ISSURIN, 2010; SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013), ter exercicios divididos em
diferentes dimensodes tende a ajudar os treinadores no momento de planejar a carga
de treinamento.

Baker (1996) apresenta uma progressdo de treinamento, ndo para uma
modalidade esportiva, mas para uma determinada tarefa que € o salto vertical,
através de grupos de exercicios gerais, direcionados e especificos. Além disto ele
orienta que para o inicio da preparacao fisica seja utilizado mais exercicios gerais do
gue especificos. No futebol, Nufiez et al. (2008) também se utilizaram da divisdo dos
exercicios em trés dimensdes para o planejamento dos treinos de forga e resisténcia
durante 48 semanas de treinos que foram divididas em quatro macrociclos de 12
semanas cada. Observou-se que todos os quatro macrociclos do estudo citado
tinham, predominantemente, em suas primeiras semanas exercicios classificados
como gerais e em suas Ultimas semanas exercicios classificados como especificos.

A divisdo em dimensdes também permite uma facilidade para registro e
analise das cargas executadas durante o treinamento. Tota et al. (2014), no
treinamento de artes marciais mistas, registraram 11 microciclos de treinamento
onde os exercicios utilizados foram divididos previamente em trés dimensdes pelos
treinadores no caso. Assim, posteriormente ao registro, foi possivel verificar o tempo
total e relativo de exercicios de cada dimensdo executado em cada microciclo e
analisar se o0 treinamento estava seguindo o inicialmente planejado pelos
treinadores. No treinamento de judd, Pedrosa et al. (2015b) registraram, através de
filmagem, 14 sessbes de treinamento e fizeram a andlise de quanto tempo se
executou exercicios gerais, direcionados e especificos ao longo destas sessoes.
Assim, seria possivel identificar a necessidade de aumento ou diminuicdo de um tipo

de estimulo durante o treinamento.
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Apesar de os meios de treinamento especificos serem 0s que mais se
assemelham das demandas de uma competicdo e que possam gerar uma boa
transferéncia que pode resultar em um melhor desempenho, a utilizagdo excessiva
desse tipo de estimulo pode gerar resultados negativos como overtraining,
desequilibrio muscular, aumento do risco de lesdo e monotonia (YOUNG, 2006).
Assim, exercicios considerados gerais sdo importantes durante todo processo de
treinamento.

O modo no qual foi analisado a dimenséao dos itens neste estudo se deu de
uma maneira ainda ndo vista na literatura. Varios estudos utilizam o Coeficiente
Kappa de Cohen como ferramenta para verificar a concordancia entre avaliadores e
adotam a dimensdo mais escolhida como a dimens&o na qual o item ira pertencer
(RABELO et al., 2011; MORALES, GRECO e ANDRADE, 2012; ODUNAYA et al.,
2014; NASCIMENTO JUNIOR et al.,2015). Em estudos que realizaram elaborac&o
de catalogos, Silva et al. (2015) e Pedrosa et al. (2015a) optaram pela escolha
majoritaria dos juizes para determinar se um meio de treinamento seria classificado
como geral, direcionado ou especifico e fizeram analise do Coeficiente Kappa de
Cohen para apresentar a concordancia entre os avaliadores. Nestes dois estudos
supracitados, os valores de concordancia médio apresentados foram de 0,441 e
0,533, respectivamente, valores que representam uma concordancia moderada
(LANDIS e KOCH, 1977).

Mesmo assim, ambos estudos supracitados apresentam que esta ndo é a
melhor forma de determinar a dimensdo de um item, pois segundo estes autores, 0s
meios de treinamento deveriam ser colocados em um continuum, onde em uma
extremidade eles estariam classificados como extremamente gerais ou nada
especificos e em outra extremidade como completamente especificos. Por fim,
sugerem gue mais pesquisas sejam realizadas para verificar esta possibilidade de
classificagcdo (PEDROSA et al., 2015a; SILVA et al., 2015).

Como recomendado pela literatura, o presente estudo adotou a opcao de
classificar a dimenséo dos itens baseado em um continuum. Desta forma, néo foi
levado em consideragdo a maioria das escolhas feita pelos juizes e sim a média
baseado em escores dados a eles em uma escala de quatro pontos. Esta forma tem
sua limitacdo, pois caso um juiz discorde muito de outros que concordam entre si,
pode fazer o escore médio de um item representar uma dimenséo que talvez néao

seja a mais adequada para o item em questdo. Mais estudos utilizando este formato
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para a escolha da dimensédo de um item se fazem necessarios para confirmar sua
adequacdao e para determinar qual seria um numero considerado ideal ou adequado
de pontos em uma escala.

Sobre a associacdo de métodos de treinamento e niveis de intensidade aos
exercicios elaborados, apenas o estudo de Silva et al. (2015) realizou procedimento
igual, visto que, no estudo de Pedrosa et al. (2015a), os proprios pesquisadores
fizeram a associacdo baseado em seus proprios conhecimentos acerca do tema.
Neste ultimo, nem todos autores do estudo que fizeram a associacao de exercicios a
meétodos de treinamento e niveis de intensidade podem ser considerados experts na
modalidade, no caso o judd, sendo esta uma limitacéo deste estudo.

Em processo de formacgéo de meios de treinamento para o taekwondo, SILVA
et al. (2015) pediram aos juizes que fizeram a avaliagdo dos indicadores CL, PP e
RT para também associarem 0s exercicios a métodos de treinamento e niveis de
intensidade. No caso, 0s juizes apresentaram uma concordancia meédia de 0,229 ao
escolherem os métodos de treinamento e de 0,496 ao escolherem os niveis de
intensidades, valores que representam uma concordancia leve e moderada,
respectivamente (LANDIS e KOCH, 1977). O valor maximo para esse escore de
concordancia entre avaliadores é 1,00, que representa uma concordancia perfeita.

No presente estudo, os valores encontrados foram superiores aos valores
encontrados por SILVA et al. (2015), sendo 0,577 para a concordancia de métodos
de treinamento e 0,713 para a concordancia de niveis de intensidade. Uma
justificativa para tal achado pode ser a expertise dos juizes. No presente estudo,
todos os juizes tinham uma relacdo de no minimo dez anos com o atletismo, seja
como treinador, atleta ou arbitro, enquanto que, no estudo de SILVA et al. (2015),
alguns juizes ndo tinham experiéncia alguma com a modalidade, no caso
taekwondo, e apenas um alto nivel de formag&do académica na area esportiva.

Em ambos estudos, o valor de concordancia entre juizes sobre niveis de
intensidade foi superior ao valor de concordancia para métodos de treinamento, o
que pode indicar uma maior facilidade dos juizes em identificar qual o nivel de
intensidade em gue um determinado exercicio € executado e uma maior dificuldade
em identificar qual o método de treinamento adequado.

Deve-se levar em consideracdo que a divisdo dos métodos de treinamento
proposta no modelo PRACTE e utlizada neste estudo (SZMUCHROWSKI e

COUTO, 2013) ndo é uma divisdo amplamente difundida entre atuantes da area
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esportiva, sendo esta uma limitacdo do presente estudo, enquanto o0s niveis de
intensidade, mesmo que ndo sejam amplamente difundidos através desta divisao
apresentada no modelo PRACTE, s&o mais facilmente reconhecidos devido a sua
definicdo baseada em vias de fornecimento de energia apresentada em outros
trabalhos da area da fisiologia do exercicio (POWERS e HOWLEY, 2000; McARDLE,
KATCH e KATCH, 2011), justificando assim os diferentes valores de concordancia
entre juizes.

Foi observado durante a analise das respostas dadas pelos juizes peritos
uma dificuldade em determinar o método de treinamento e o nivel de intensidade
para exercicios atrelados as capacidades técnicas e coordenativas, visto que o
modelo PRACTE, utilizado como referencial, € voltado para o treinamento de
capacidades fisicas.

Foi observado que os exercicios classificados como especificos estdo
associados aos niveis de intensidade misto, anaerébico latico e anaerdbico alatico,
confirmando o apresentado por Newsholme, Lech e Duester (2006) sobre os
substratos energéticos utilizados no desempenho das provas de velocidade. Para
execucdo destes meios de treinamento foi sugerida, pelos juizes, a utilizacdo de
métodos fracionados.

Treinadores podem apresentar resisténcia a utilizacdo de meios de
treinamento como descrito neste catalogo devido a forma na qual os métodos e
intensidades sédo associados aos exercicios, visto que o modelo PRACTE ainda néo
€ universalmente difundido. Entretanto, mesmo que optem por desprezar o formato
de meios de treinamento, 0s exercicios apresentados no catalogo séo claros,
pertinentes e relevantes, podendo sim, ser utilizado por qualquer treinador de provas
de velocidade.

A escassez de estudos relacionados a validacdo de conteudo em
instrumentos como um catalogo de meios de treinamento torna dificil a comparacao
e discussao de dados. Quando comparado aos estudos de Silva et al. (2015) com o
taekwondo e Pedrosa et al. (2015a) e Pedrosa et al. (2016) com o judd, que tiveram
objetivos semelhantes, o presente estudo traz alguns avancos metodologicos, como
a validacdo do instrumento por dois grupos de juizes, a associacdo de métodos de
treinamento e niveis de intensidade feita por peritos e a utilizagcdo de um continuum

para analise da dimenséo dos itens.
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Caso este mesmo catalogo tivesse sido elaborado e submetido a validacéo de
conteaddo em, por exemplo, um outro pais, seguindo a mesma metodologia
apresentada neste estudo, os resultados poderiam ser diferentes devido a influéncia
cultural desse local.

Uma submissdo a validacdo ecoldgica pode aumentar a necessidade de
certos ajustes no catalogo, permitindo a verificacdo de sua aplicabilidade. Porém, o
presente catalogo apresenta validade de conteddo e pode ser um instrumento que
irA contribuir de modo relevante para o processo de planejamento, registro e andlise
das cargas de treinamento para as provas de velocidade no atletismo. Também,
este estudo podera ser adotado como referencial para novos estudos que visem a
validacédo de contetdo no ambito da ciéncia dos esportes, em especial relacionado a
catalogos de meios de treinamento ou apenas exercicios para as diversas

modalidades esportivas.
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6 CONCLUSAO

De acordo com o0s objetivos do presente estudo, 85 exercicios para o
treinamento de provas de velocidade do atletismo foram elaborados e 75 meios de
treinamento tiveram seu conteddo validado compondo o catalogo final, sendo 16
destes considerados gerais, 24 direcionados e 35 especificos. Os resultados de
CVC para CL, PP e RT apresentaram valores adequados em relagdo aos critérios
estabelecidos na literatura que asseguram a validade de conteddo do instrumento
(CVCcj 0,93; CVCecti 0,95; CVCrp 0,84; CVCrT 0,83) € os resultados de Kmedio para
associacdo de meétodos de treinamento e niveis de intensidade apresentaram
valores satisfatérios de concordéancia (0,577 e 0,713, respectivamente).

Diante destes resultados, treinadores de atletismo podem utilizar o presente
catalogo de meios de treinamento como norteador no momento do planejamento das
cargas e facilitador no momento de registro das cargas, rentabilizando tempo e
permitindo uma andlise de parametros relacionados a carga executada nas sessdes

de treinamento.
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UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS
COMITE DE ETICA EM PESQUISA - COEP

Projeto: CAAE - 26729814.7.0000.5149

Interessado(a): Prof. Leszek Antoni Szmuchrowski
Departamento de Esportes
EEFFTO- UFMG

DECISAO

O Comité de Etica em Pesquisa da UFMG - COEP aprovou, no
dia 08 de maio de 2014, o projeto de pesquisa intitulado "Validagado
do catalogo dos meios de treinamento para uma modalidade
esportiva individual" bem como o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

ano apos o inicio do projeto.

Profa. Maria Teresém/fmaral

Coordenadora do COEP-UFMG

tv. Pres. Amtonio Carlos, 6627 - Unidade Administrativa Il - 2* andar - Sala 2005 - Cep:31270.90] - BH-MG
Telefax: (031) 34094592 - e-mail. cocpaprpgulmg br

O relatério final ou parcial devera ser encaminhado ao COEP um
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ANEXO Il — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - Treinadores

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

(Em 2 vias, firmado por cada participante-voluntario(a) da pesquisa e pelo responsavel. Uma via sera

entregue ao participante-voluntario e a outra ficara em posse do responsavel pela pesquisa.)

“O respeito devido a dignidade humana exige que toda pesquisa se processe apos
consentimento livre e esclarecido dos juizes, individuos ou grupos que por si e/ou por seus
representantes legais manifestem a sua anuéncia a participacao na pesquisa.” (Resolugéo. n°
466/12, do Conselho Nacional de Saude)

Titulo do Projeto de Pesquisa:
ELABORAQAO E VALIDACAO DE CONTEUDO DOS MEIOS DE TREINAMENTO

PARA PROVAS DE VELOCIDADE DO ATLETISMO.

Vocé estd sendo convidado a participar da pesquisa “Elaboracdo e validacdo de contetido dos meios
de treinamento para provas de velocidade do atletismo” que esta sendo desenvolvida no Laboratério

de Avaliacdo da Carga da Escola de Educacéo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da Universidade
Federal de Minas Gerais.

O estudo tem como objetivo elaborar e validar o conteldo de um catalogo de grupos de meios
de treinamento em provas de velocidade do atletismo. Posterior a validacdo deste catalogo,
esta ferramenta podera auxiliar os treinadores na elaboracdo do planejamento, registro e

andlise da carga de treinamento.

Para a elaboracédo deste catalogo, serd necessario realizar uma entrevista (presencial ou a distancia) na qual
vocé receberd informagfes sobre a pesquisa e responderd a um formulario solicitando informagdes
pessoais, como nome, idade, formacdo académica, tempo de atuacdo na modalidade e curriculo resumido.
Vocé ira responder verbalmente os meios de treinamento utilizados para provas de velocidade no atletismo.
Esta entrevista sera gravada para o melhor entendimento e visualizacdo dos exercicios descritos por vocé e
apos a transcricdo do contelido da entrevista, a gravacdo serd armazenada para fins de registro pelo

pesquisador principal deste estudo.

Sua participacdo no estudo trard beneficios, mesmo que indiretamente, como a construcdo de
uma ferramenta que ira contribuir no processo de treinamento esportivo e no trabalho dos

treinadores desta modalidade esportiva.
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Os possiveis riscos a sua saude fisica e mental sdo desconforto, constrangimento, vergonha e
embaraco. Vocé devera ser indenizado por qualquer despesa que venha a ter com a sua

participacdo nesse estudo.

As informacdes obtidas através de sua participacdo ndo permitirdo a sua identificacdo, exceto
aos responsaveis deste estudo. Todas as informacdes obtidas na entrevista receberdo
tratamento para fins cientificos. Por fim, vocé tera acesso aos resultados deste estudo, bem

como o produto final da pesquisa.

Em qualquer instante, vocé podera recusar a continuar participando do estudo e, também,

podera retirar seu consentimento, sem que isso lhe traga qualquer penalidade ou prejuizo.

Eu estou consciente de ser importante minha participacdo neste estudo através do encontro
que tive com os pesquisadores envolvidos. Eu pude ler e compreender todos os procedimentos
que envolvem esta pesquisa, bem como 0s seus objetivos e tive tempo suficiente para
considerar a minha participacdo no estudo. Eu perguntei e obtive as respostas para todas as
minhas duvidas. Eu sei que posso me recusar a participar deste estudo, ou que posso
abandona-lo a qualquer momento sem qualquer tipo de constrangimento. Eu também
compreendo que os pesquisadores podem decidir a minha exclusdo do estudo por razdes
cientificas, sobre as quais eu deverei ser devidamente informado. Tenho uma copia deste

formulério, o qual foram assinados em duas vias idénticas e rubricados.

Tendo sido esclarecido, dou 0 meu consentimento sem que para isso eu tenha sido

forcado ou obrigado.

Endereco dos responséaveis pela pesquisa:
Pesquisador responsavel: Leszek Antoni Szmuchrowski

Instituicdo: UFMG / Escola de Educacao Fisica Fisioterapia e Terapia Ocupacional / LAC -
CENESP

Endereco: Av. Antbnio Carlos, 6627.

Bairro: Pampulha. CEP. 31270-901, Cidade: Belo Horizonte / MG.
Telefones p/contato: (31) 3409-2326

Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Minas Gerais:
Unidade Administrativa 11, 2° andar, sala 2005, Campus Pampulha

Av. Antbnio Carlos, 6627. Belo Horizonte / MG. CEP: 31270-901
Telefone: 3409-4592
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Endereco do (a) participante-voluntario(a)

Domicilio:
Bairro: CEP:
Cidade: Telefone:
Ponto de referéncia:
Contato de urgéncia:
Domicilio:
Bairro: CEP:
Cidade: Telefone:
Ponto de referéncia:
Belo Horizonte, de de

(Assinatura ou impressao datiloscopica

d(o,a) voluntéri(o,a) ou resposavel legal

- Rubricar as demais folhas)

Nome e Assinatura do(s) responsavel(eis) pelo estudo
(Rubricar as demais paginas)
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ANEXO Il = Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - Juizes

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

(Em 2 vias, firmado por cada participante-voluntario(a) da pesquisa e pelo responsavel. Uma via sera

entregue ao participante-voluntario e a outra ficara em posse do responsavel pela pesquisa.)

“O respeito devido a dignidade humana exige que toda pesquisa se processe apos
consentimento livre e esclarecido dos juizes, individuos ou grupos que por si e/ou por seus
representantes legais manifestem a sua anuéncia a participacdo na pesquisa.” (Resolugéo. n°
466/12, do Conselho Nacional de Saude)

Titulo do Projeto de Pesquisa:
ELABORAQAO E VALIDACAO DE CONTEUDO DOS MEIOS DE TREINAMENTO

PARA PROVAS DE VELOCIDADE DO ATLETISMO.

Vocé esta sendo convidado a participar da pesquisa “Elaboracéo e valida¢do de contetdo dos
meios de treinamento para provas de velocidade do atletismo” que esta sendo desenvolvida no
Laboratorio de Avaliacdo da Carga da Escola de Educacdo Fisica, Fisioterapia e Terapia

Ocupacional da Universidade Federal de Minas Gerais.

O estudo tem como objetivo elaborar e validar o conteldo de um catalogo de grupos de meios
de treinamento em provas de velocidade do atletismo. Posterior a validacdo deste catélogo,
esta ferramenta poderd auxiliar os treinadores na elaboracdo do planejamento, registro e

analise da carga de treinamento.

Para a validacdo o deste catalogo, sera necessario realizar um encontro no qual vocé recebera
informagdes sobre a pesquisa e receberad um formulario solicitando informacGes pessoais,
como nome, idade, formacao académica, tempo de atuacdo na modalidade, curriculo resumido
e publicacdes na area. Vocé ird preencher uma lista que descreve 0s meios de treinamento
utilizados por treinadores experts no processo de treinamento das provas de velocidade no
atletismo. VVocé devera julgar e classificar estes itens baseado em seu conhecimento cientifico

e posteriormente devolver esta lista ao pesquisador principal deste estudo.

Sua participacdo no estudo trard beneficios, mesmo que indiretamente, como a construgéo de
uma ferramenta que ira contribuir no processo de treinamento esportivo e no trabalho dos

treinadores desta modalidade esportiva.
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Os possiveis riscos a sua saude fisica e mental sdo desconforto, constrangimento, vergonha e
embaraco. Vocé devera ser indenizado por qualquer despesa que venha a ter com a sua

participacdo nesse estudo.

As informacdes obtidas através de sua participacdo ndo permitirdo a sua identificacao, exceto
aos responsaveis deste estudo. Todas as informacBes obtidas na entrevista receberdo
tratamento para fins cientificos. Por fim, vocé tera acesso aos resultados deste estudo, bem

como o produto final da pesquisa.

Em qualquer instante, vocé podera recusar a continuar participando do estudo e, também,

podera retirar seu consentimento, sem que isso lhe traga qualquer penalidade ou prejuizo.

Eu estou consciente de ser importante minha participacdo neste estudo através do encontro
que tive com os pesquisadores envolvidos. Eu pude ler e compreender todos os procedimentos
que envolvem esta pesquisa, bem como 0s seus objetivos e tive tempo suficiente para
considerar a minha participacdo no estudo. Eu perguntei e obtive as respostas para todas as
minhas duvidas. Eu sei que posso me recusar a participar deste estudo, ou que posso
abandona-lo a qualquer momento sem qualquer tipo de constrangimento. Eu também
compreendo que os pesquisadores podem decidir a minha excluséo do estudo por razdes
cientificas, sobre as quais eu deverei ser devidamente informado. Tenho uma copia deste

formulério, o qual foram assinados em duas vias idénticas e rubricados.

Tendo sido esclarecido dou o meu consentimento sem que para isso eu tenha sido

forcado ou obrigado.

Endereco dos responséaveis pela pesquisa:
Pesquisador responsavel: Leszek Antoni Szmuchrowski

Instituicdo: UFMG / Escola de Educacao Fisica Fisioterapia e Terapia Ocupacional / LAC -
CENESP

Endereco: Av. Antbnio Carlos, 6627.

Bairro: Pampulha. CEP. 31270-901, Cidade: Belo Horizonte / MG.
Telefones p/contato: (31) 3409-2326

Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Minas Gerais:
Unidade Administrativa 11, 2° andar, sala 2005, Campus Pampulha

Av. Antbnio Carlos, 6627. Belo Horizonte / MG. CEP: 31270-901
Telefone: 3409-4592




112

Endereco do (a) participante-voluntario(a)

Domicilio:
Bairro: CEP:
Cidade: Telefone:
Ponto de referéncia:
Contato de urgéncia:
Domicilio:
Bairro: CEP:
Cidade: Telefone:
Ponto de referéncia:
Belo Horizonte, de de

(Assinatura ou impressao datiloscopica

d(o,a) voluntéri(o,a) ou resposavel legal

- Rubricar as demais folhas)

Nome e Assinatura do(s) responsavel(eis) pelo estudo
(Rubricar as demais paginas)
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APENDICE | — Roteiro semiestruturado para entrevista com treinadores.

Roteiro para Entrevista

Responda as seguintes perguntas de maneira geral, levando em
consideracao todos os periodos de seu ciclo de planejamento do treinamento

para provas de velocidade (100m, 200m e 400m rasos):

1. - Quais sao os exercicios utilizados no inicio da sessado de treinamento em
carater preparatério ou como aquecimento? Quais as duracbes desses
exercicios?

2. - Quais os exercicios utilizados para o desenvolvimento da capacidade de
reacao?

3. - Quais sao os exercicios utilizados para a melhora da aceleracéo?

4. - Quais sao os exercicios utilizados para o desenvolvimento da velocidade
maxima?

5. - Quais sdo os exercicios utilizados para a melhora da resisténcia de
velocidade?

6. - Quais sdo os exercicios utilizados para treinamento da flexibilidade, seja
para manutenc¢éo ou ganho de amplitude de movimentos?

7. - Quais os exercicios utilizados para o treinamento de forca maxima, forca
explosiva ou com objetivos de hipertrofia, desenvolvimento da poténcia
muscular ou do ciclo de alongamento-encurtamento?

8. - Quais sdo os outros exercicios de forca utilizados para o treinamento de
resisténcia de forca?

9. - Quais sdo os exercicios utilizados para o desenvolvimento da resisténcia
aerobica? E para poténcia aerobica?

10.- Quais sao os exercicios utilizados para desenvolvimento dos gestos técnicos
da corrida? E para aperfeicoamento da técnica de largada?

11.- Quais sao os exercicios utilizados para desenvolvimento das capacidades
coordenativas?

12. - Quais sdo os exercicios utilizados como atividade regenerativa ou de
recuperacao?



APENDICE Il — Catalogo de Exercicios submetidos & avaliac&o dos Juizes.

CaTALDGO DE EXERCICIOS PARA O TREINAMENTOD DE UM ATLETA DE 100m, 200m = £00m EASOS.

FINALIDADES:

" Agueciment

< Tecnica de Corrida +  Fotencia A=robica = Forge Maxima

+ Tecnice de Largads < Welocidade de Reagia = Forga Explosiva

¥ Coorsenacso < ADElerBpEo < Resistencia de Forga

+  Flexbilidade < Welpcidade Mama < Reouperac@c/Razsnerativo
+  ResistEncis Asrobica < Resist=nca de Velocidade

[ EXERCICIO FINALIDADE

1 | Corridas de baixas intensidade [trote] ou com vans{ac d= intensidades em diferentes
superfities como forma de squecimento pars & parfe princpsl da sessio de
treinamemto. Foex. Farthek por 10 minwtas re gama.

AQUECIMENTD

.'. lll:]l-l.:'&l.trl 5 1 | .:H'I'j.‘:l[ﬁl ll 'I.I..:t]l-ll::j-:-J 3 1 I_: I:-.‘C I_i- '.I_.n' I_.' I_I I_hlt :II.JJ .‘CJ 1-J th

? | Ciclismo =m bsixs intensidsde ow com warisg®o de intensidsde como forma de
aguecimento para & parte principal da sessio de treinamento. Foex. Pedalsr em
cicloergametro por 13 minutas.

AQUECIBMENTD

Li‘r:-t::‘ JtI:IJIE;—::-L" it_‘;;::_::-“ LR L OLALE METO0O IRTERESADIE
'|.|.£|.'|'||h '|.|.'|.'|I|h ll.ﬂlil'ulb '.|.'|.1|'| ]l.ﬂlil‘l!llh '|.|.'|.1|'||!|t
imervapie:

3 Atividades com carater lidico-competitivo. . = Queimads, rouba Dandsirs, pezador,
jogos oe estafets ou cutras stividsdes do mesmo gEnero que reslizem gERdes
miovimentagoes

AQUECIMENTD

CLARETA DE PERTINERCLA MELEVAMOA R I —

LUMLLEGEM PRATICA TECHECA, o - ~ -
1 F L] '|.|.'|.'|l|b '.|.|'|.‘C|1-|b '|.|.'|.1|'¢ 1|.|'|.'|4|h|5 ll.ﬂl.‘cl‘lﬁlh
Dheervapie:

4 | logos esportivos com regras adsptades. P oex. Basqustsnod, hancebol.

AQUECIMENTD

CLARESA Lt PERTINERCLA RELEVANDIA .
L] 1 R "
L M PRATICA, TECHEEA, ELEOF N0 AL Sl i k] IR TERSDALE
'.|.'|.'|'¢|h '|.|.'|.'|l|b '.|.|'|.‘C|1-|b '|.|.'|.1|'¢ 1|.|'|.'|4|h|5 ll.ﬂl.‘cl‘lﬁlh
Dheervapie:

3 | Corridas curtas, com ow sem mudengas de diregdo & em vanzdes sentidos (de frente,
e costas ou leteral] & com ow sem verisgdo de intensidade. Foex Comidas laterais
submaximas de 23 metros, skemando entre direits & esguerds.

AQUECIMENTD

CLARETA DE PERTINERCIA MELEVEMOIR T METODO —
LNGLSGEM PATICA TESHCA . - S
'.|.-|.-|-.|=. 1|.-|.-|4|=- '.|.-|.<|+|=- 1|.-|.1|-. :|.-|.-|4|=.|=- :I|.£|.¢|1-|!||h

Ohwervapie:
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£ | Caminhsdas ou trotes conjugados com slongementos dinamicos ou balisticos. Poex. 40 AT UECIMENTD;
repetifies de mlongamentos ativos-cinBmicos para s musculiee da pantwTihe FLEMIBILIDADE
gurant= uma caminhads akemado com 10m de trote.

CLalErA DE PENTINERCLS RELEVAMOA A — —— ——
UMGLRGEM FRATICE TECHaTA
|-.|=. 1|_.'|_.'|_J|l=- '.]..'ls]i-Jb 1|_.-|_:|_-. :||_..-|_.'|_4|_=.|=- J|J|5J1-J!Jh
Uhervapie:

7 | Alongsmentos dinamicos ou balisticos com o objetive de sumento da temperaturs AT UECIMENTD;
misscular para & parte principal d= sessio de freinemento. Poaw. 4 saries ge 1% FLEXIBILIDADE
miovimentos de alongaments ativo-cinBmios pars cads grupo muscular escomido

CLARERA DE FERTINE NCLA AELEVARCLR R PR .
GUAERA AT B, £4PE CFICIDADE METO00 INTE READADE
1.|.£|.'|i.|h 1|.'|.'|J||=. '.|.£|5|i.|b '.|.-|:|-. :||.e|.-:|1-|s||:. 1|.-|.1|-.|s|e

CimmrveSen:

B 5equ'er||:iu de stividsdes dinBmicas como pelichineios, pulsr cords, deslocamentos AQUECIMENTD
latersis, swerdcios com medicneball Foex. 30 pofchinslos sapuidos de 30 ssrundos
pulsndo corda

t';""jﬁ:m "t:::;{'::'ﬁ"' "tl'tﬂ‘::" ESPECIFICIDADE M ETOD INTERSDADE
'.|.'|.'|-.|:. 1|.'|.'|4|:- '.|.'|.-:|1-|:- 1|.'|J|-. :||..-|.'|4|:.|:- :||.e|.-:|+|a|h
Dhreervagpien:

3 Exercicios educatives reslizados de maneira lire ou combineda. F. =x Skipgings, TEC. CORRIDA
cofersen, Nop & outros.

CLARETA F PERTINERCIA RELEVAMOA - . _— .
URLUAER FRATIER TECHE, ELFECIFICIDADE METOD INTERUIDADE
:].-J.-l-.l: 1|_.-|_.-|_4[=- '.].-l.ch-Js 1|_.-|_:|_-. :I_..-I_.-I_al_:lz- :||.e|.-:J+J:Jh

Uhservapie:

10 | Ewercicios educstivos reslizados intermlsdos com corridas em baics intensidade. F. TEC. CORRIDA

e, 20 e skipping seEuido de 20m de corrida & mais 20m de siapping.
CLARERA DE PERTINERCIA RELEVAMOA - . _ .
LBHLUAER FRATIER TECHA, ELFECIFICIDADE METOD0 INTERSIDADE
L -.|=. 1|.'|.'|J||=- '.|.-|.<|1-|=- 1|.-|:|-. :||..-|.'|J||=.|=- :||.e|.-:|1-|s||:.
Uhservaglie:

11 | Combinacio de sxercicics sducetivos com salfos submeimos uni ou bilstersis. P e TEC. CORRIDA
Hap com salto pars frente.

CLalErA DE PENTINERCLA RELEVAMOA . .
UBHLIAER FRATIER TECHEA, ESFECIFICIDADE o INTERSDADE

:].-J.-l-.l:.

'I.I_.' |_.'I_4[b-

'.].n'lj]i-Jb

'I.|_.'|_.1 I_ia

TTTLT

Jl.ﬂljji-Jth

Dhreervagpien:
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12 | Exercicios educstives entre peguenas barreiras ou cones com possibilidade de TEC. CORRIDE;
varises. F. =5 Siippings passando por barneiras com afure de 20cm. CoCROENACAD

"i":t_‘: "t:_"I':T “_'t"a"':'::_"" £4E CFICIDADE METOD0 INTE READADE
1.|.¢|.'|i.|:. 1.|.'|.'|4||:. '.|.¢|.<|i.|:~ '.|.'|.1|-. :||.¢|.-=|+|=|h 'I.|.'|.1|i.|:|t
iHnervasie:

13 | Ewercicios educetivos especificos para barreiristas. P ex Exsrcicios e transposicio TEC. CORRIDA
Iateral pu fromtal de barreins, reslizand o atAgues por denkro oo por fors Jas MESmss.
'I:';""'L—I:":: "t:::':::;"' "'I't";:::" ELFECIFICIDADE METODD INTERSIDALE
slals 1.|_.'|_.'|_J|l=- ;].‘1;]1-]:» 1.|_.'|_: I_-. :l_.'l_.'l_ql_:.lb :||.¢|.-=J+J:Jh.
Dhvervaplm:
14 | Ewercicios gue combinam sgoes coordenstivas com gestos tecnicos da corrida. P, sx TEC. CORRIDA;
Saltitos seguidos por movimentos de spant de curts diskRnicia. CoOoRDENACED

t':'::é:: "t::l:':::::"' "tl't"l__.'::__‘::" ESPECIFICIDADE METOD0 INTE RAIDA0E
'.|.'|.-|-.|=. 1.|.-|.'|J||=- '.|.'|.-:|1-|-.- 1.|.'|:|-. :||.'|.'|J||=.|=- :I|.£|5|1-|!||h
Dhvervaplm:

13 | Ewercicios educstivos com wtilizaglo de sobrecarga externs, coma coletes de peso ou TEC. CORRIDA
elxsticos para tragio. . =x. Hop com colete de pesos. FORCA EXPLOSIVA

t:"":‘z:: "t::m::::"' "tl't";:__‘:i" ESPECIFICIDADE METOD0 INTE RAIDA0E

v |a]s 1.|_.-|_.'|_J|l=- '.].'1.-:]1-]-.- 1|_.'|_: I_-. :||_.'|_.'|_J||_=.|=- Jl.el.-:Jq-J:th.
Dheervapim:
16 | Corridas de ste 50m em baixa intensidage enfatizando a tecnics e corrida ou TEC. CORRIDA
resfizando educstivos. F.ex. Corrigas suomesme enfatizando a slevapEs o= joelho
gurante @ execugBD.

t':'::.::: "t::m?ﬁm "tl't"&"':__‘::" ESEOFCIDADE ST INTE RSl E
'.|.'|.-|i.|=. 1.|.-|.'|J||=- '.|.'|.-:|+|b 1.|.'|J|i. :||.'|.'|J||=.|5 :||.e|.-:|+|5|h.
Dhvervapiem:

17 | Exercicios educativos com wtilizagdo ¢ pesos pars enfase postural. Poex. Exercicio ce TEC. CORRIDA
mlevachD e joelhas caminhando segurando uma Darrs olimpice acima da caoeca.

CLifEza DE PERTINERCLA RELEVENDIA .

— " —y ESPECIFICIDADE METODO INTERSIDADE
'.|.-|.-|-.|=. 1.|.-|.-|4|=- '.|.'|.<|+|=» 1.|.-|:|-. :|.'|.-|4|=.|:~ :|.¢|.-:|+|:|h.

Dhservapiem:
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12 | Deslooamentos kxterais com ou sem movimentos de rotagdc de troncoo podendo ser AQUECIMENTD;
associados & educatives de cormida. Foex. Corrica lateral de 30m com movimentos o= TEC. CORRIDA;
n:-'.en;iu do trurcneel:u;i-:h de joelhos. COoRD E".I.!.l;.ﬂ.l:l

'I:';""'L—I:":: "t:::':::;"' "'I't";:::" ELFECFICIDADE METODD INTERSMDADE

1|xals 1.|_.-|_.-|_4|_=- :]Jls]q-Jb 1.|_.-|_.1|_-. :||_..-|_.-|_4|_=.|:~ :|.¢|.-:J+J=Jh
Dheervapim:

15 | Ewercicios gue simulam = mowimentagio dos membros superiores durante & comrida, TEC. CORRIDA
podendo s=r ou NE30 cOm pesos externos. Pex Sarims de r":u'.rir":zr'.ni;iu de membros
SUperiores Sapuranco um haker

Li":t_‘: JEI:I':E.:":L" “_'t"c'":'::_"" E5PE CMICIDADE WETO00 INTE REDADE
1.|.e|.-|i.|=. 1.|.-|.-|4||=. '.|.e|.-:|i.|=~ '.|.-|.1|-. :||.e|.-:|+|:||:. 1.|.-|.1|-.|=|e
CimmrweSen:

20 | Ewercicio de elevacio de joethos com o corpo levemente anteriorizado & o 03 bragos TEC. CORRIDA
apoizdos em uma parede [wel drifks). Poew. Aflets s= pasiciona spoiando oS bragos em
uma parsde & remliza 30s=guncos de elwvaglo de jo=lhos coma & maior freqlEncis
posshie

::';":L"“::: "t::":':::xm "tl't";:__‘::" RGP ChADE ETODG INTE RaDag
'.|.'|.'|i.|=. 1.|.'|.'|4|=- '.|..'|.-:|+|b 1.|.'|.1|i. :||..'|.'|4|=.|5 :||.e|.-:|+|5|h.
Dhvervaplm:

21 | Largeds de bloco de partids caindo em um cokchEo posicionado a frents. TEC. LARGADA

::';":l__‘“z:: ”:'l::;"' "tl't";:__‘:i" ESPECIFICIDADE METODD INTERSIDADE
'.J.-J.-li.la. 1.|_.-|_.-|_4|_=- :]Jls]q-Jb 1.|_.-|_.1|_-. :||_..-|_.-|_4|_=.|:~ :|.¢|.-:J+J=Jh
Dheervapim:

22 | Largeds de bloco de partida tracionado por um elastico gue dificults a realizacio do TEC. LARGADA
mcwimento.

t';":l__;::: 'It:!:‘::_':::;"' "tl't";:__':i" ESPECIFICIDADE METODO INTERSDADE
'.|.-|.-|i.|=. 1.|.-|.-|4||=- '.|..-|.-:|1-|=~ 1.|.-|.1|-. :||..-|.-|J||=.|:~ :||.e|.-:|+|=|h.
Dhvervapiem:

23 | Largada de bloco de partida utilizando estrategiss para manter o corpe indinado por TEC LARGADA
mais tempeo. Fex. Passar por baino de uma corda posiciorada B fremte da largada na
altura dessjsds para o atlets manter o corpo inclinado por umo periodo mais
prolongado

CLAREZA DE PENTINERCLA RELEVEMNDIA .

A — o —— —— ESPECIFICIDADE METODD INTERSIDADE
1|r|x|a|s 1.|.'|.'|4|=- 1|z|sle]s 1.|.'|.1|i. :||..'|.'|4|=.|5 :||.e|.-:|+|5|h.

Dheervapim:
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24 | Largads de blooo de partida wtilizando estrategias para maior movimentagio do TEC. LARGADS
membro inferior responsavel pelo primeire contato com o solo. Foex Poscionar um
cors g 40cm & frente So bloco o= partida = &0 momento da largsda o atlets cewe
buscar sl=var o joelho de modo em que possa ultrapassar o CcOme poskionado em sus
frente & reslizar o conteto com o solo B frente do cone.

CLAREZA D PERTINERCIA HELEVANOA e . e i

A — " TESREA ESPECFICIDADE M TODG INTERSIDALE
'.].'l.'li.la. 1|_.'|£|_llb '.J..'l.-:]q-lb 1.|_.'|.1|_i. :||_..'|.'|J||_=.|:~ :||.e|.-:J+Jh|h
Dhvervapiem:

27 | Largadas de diferentes posigoes (sentado, deitado, em tres apoios ou de bloco de TEC LARGADA
partida] sem pressio de tempo. Foex Sarie ge largades em fres sooios resizadas
vontsde.

t';""l_‘;::: "t::mf::"' "tl't"';:‘::" ESFECFICIDALE s TODO INTENSIDALE
'.].'J.'li.la. 1|_.'|_£|_llb '.J..'l.-:]q-Jb 1.|_.'|_.1|_i. !I_.'I_.'I_ll_hlb :||.e|.-:J+Jth
Dhvervapiem:

26 | Largadas de diferentes posighes [sentado, deitado, em tres apoios ou de bloco de TEC LARGADA
partida] com pressac de tampo p0s estimulo sonono. Foaw SEris ge largacas am tras wEL REACED
apoios reslizadas o mais Eoido possivel Bpos SoEr UM 200,

CLAREZA D PERTINERCIA RELEVAMOA g —_ :

RSN MTSEL =y ESFEOFICIDALE s TODG INTERSIDALE
'.|.'|.'|i.|=. 1.|.'|.'|l|b '.|..'|.-:|+|5 1.|.'|.1|i. :||..'|.'|J||=.|:~ :||.e|.-:|+|h|h
Dhvervaplem:

27 | Corrida empurrando um gramde colchBo posicionado = frente do atlets. P s Corrids TEC LARGADA
g 20m empuTando um coichEo de sk em afurs AcELERACED

CLAREZA D PERTINERCIA HELEVANOA — r—— —

LML LRGER PRATICA TECHICA,

1lxlals 1.|.'|.'|l|b '.|..'|.-:|+|5 1.|.'|.1|i. :||..'|.'|J||=.|:~ :||.e|.-:|+|h|h
Dhvervapiem:

22 | Ewercicios que estimulam a propriccepcEc doo atlets, com ow sem wso de COORDENACAD
equipamentos, come disco de equilibrio, pranche propricceptics, Dozu, gaNgorms =
cuftros.

CLAREZA D PERTINERCIA HELEVANDA g s .

RSN MTSEL =y ESFEOFICIDALE s TODG INTERSIDALE
'.].'J.'li.la. 1|_.'|_£|_llb '.J..'l.-:]q-Jb 1.|_.'|_.1|_i. !I_.'I_.'I_ll_hlb :||.e|.-:J+Jth
Dhvervaplem:

25 | Ewercicios que estimulam o dessnuolviments de capacidedes  coordenativas cooRoeEnacio

beiicas. P =x. corride &m linke rets, cominher soore oorce seren [sigcking], Daitor sm
cama =kastica ou trampolim & outros.

LAk A PERTIMERCLS RELEVANDA .
gl imal i Cldnli k] INIERSDALE
UMLLUALEM PRATICA TEHICA, -
'.|.'|.'|i||h 1.|.'|.'|I|b Ll.n'l.‘illl-lb 1.|.'|.‘I|i| !l.-'l.'lllhlb :I|.£|.¢|l|-|!||h

Dhvervaplem:




30 | Ewercicios em  circuifo  que  estimulsm o desenvolvimento de  capacidades cooRnENacED
coordenstivas basicas, poedende utilizer objefcs como arcos, cordas, bolas, cones,
sheps & outros. PLEE. COITics &M ziz-TaE antre cones sEFUida os satbas sobre siaps.
t:"':::: "t::::':::::"' "tl't";::i" ELFECIFICIDADE METODO INTERSIDADE
ila|s 1.|_.-|_.-|_4|_=- '.].']_.-:]1-]5- 1.|_.-|_.1 I_-. :I_.'I_.-I_ql_hlz- :I|.£|5J1-J!Jh
Dbrervapien:
31 | Ewercicios educstivos de corride em trampolim, came elgstica ou colchbes. P TEC. CORRIDA;
Skipping em trampolim CcooRDENACED
t:"_‘r:‘::: "t:::':::x"' "tl't";:‘::" ESFECIFICIDADE METODO INTERSIDRDE
'.|.'|.'|i.|=. 1.|.'|.'|J||-.- '.|.'|.-:|1-|=- '|.|.'|:|i. :||.'|.'|J||=.|=- Jl.elslq-lslh
Dhwervagie:
32 | Ewercicios edwcatives de commida em superficies instveis, como areis. Fex dnferran TEC. CORRIDA:
e arais fode cooRDENaCED
::':'::‘M':'f:ll "t::m::::"' "tl't"ﬂ_"':‘:z" ELFECIFICIDADE METODO INTERSIDADE
'.].'J.'li.lh 1.|_.'|_.'|_4||_=- '.].']_.-:]1-]:- '|.|_.'|_:|_i. :I_.'I_.'I_ql_hlb- :||.¢|sJ+J:Jh
Dbrervapien:
33 | Ewercicios coordenativos sem percepcio wisual. Fosx Ander smocima de uma cords ng cooRnENacED
chao vendado.
CLARETS DE PERTIMEHCLS RELEVEMOIA
R — N — —— ESFECIFICIDADE METODO INTERSIDRDE
i|a)|s 1.|.'|.'|J||-.- '.|.'|.-:|1-|=- '|.|.'|:|i. :||.'|.'|J||=.|=- Jl.elslq-lslh
Dhwervagie:
34 | Exercicios de dolisme com o cbjetivo de sprimorsr ou manter 3 capacidace asrobica.  AESIST. AEROEIA
F. =x. Pe=dalar em :clue-EE-'ne'.'\:-. pi':-tu indocr, rus, tilhas, montanbs efow ocutros
locais
t:"':::ll "t:::'::::"' "tl't";:::" ESPECIFICIDADE METODO INTERSIEADE
ilals 1.|_.'|_.'|_4|_:- '.].'l.-:]q-J:- '|.|_.'|_.1 |_-. :l_.'l_.'l_ql_:.lb- :I|.£|iJ1-J!|Jh
Dhwervagie:
33 | Exercicios de corrigs com o objetive de aprimorar ou manter & capacidade serobica. P, REIIST. AEROEIA

ex. Correr na rus, esteira, pista de atietismo &fou putras locais.

CLARERS, DE FERTIMERCLA RELEVAMICIA .
ELPEOFICIDADE s ETODG INTERSIDADE
UMTIGEM PRATICA TECHCA, - =
'.|.' .'|-.|=. 1.|.' .'|4||=- '.|.'|.-=|+|=- 1.|.'|.1|-. :||.'|.'|4||=.|=- :|.¢|s|+|:|h

Dbrervapien:
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35 | Série de corrides de entre 400m e 1500m em intensidade entre 70% & 5% do maximo FOT. AERJEIA
para = distancis com intervslos incompletos de recuperagio. Foes Cinco series de
corriga de S00m & 20% do masime pars = distAnca com intervelos de dois minutos
entre mg sEries

CLARETA E PENTIMERCIA MELEVENOA A — r— I HTERSIDADE

UMGLRGEM FRATICA TESHICA, — _ _ _

rlx]a]s 1.|_.-|_.-|_4|_=- '.]..'J..‘ili-Jb 1.|_.-|_.1 I_-. :I_..-I_.-I_ql_a.la- :|.¢|.-:J+J:Jh.
Uhservapie:

37 | serie @2 corrides de ate 400m =m intensidade provima = MAKIME PEFA & CLASEO C0M FOT. AERDEIA
intervalos ativos de recuperagho. Poex. DeEz series de corrice ce 200m =m int=nsidede
proxima & masima com intervalos parcommendo 200m trotando em beic intensidade
pars racuneracEo.

CLAREFA B PENTINERCIA RELEVANOIA . e .
BN HRATIEA TR ELFECFICIDALE ETODG INTERSIDADE
:].-J.-l-.la. 1.|_.-|_.-|_4|_=- '.]..'J..‘i]i-Jb 1.|_.-|_.1|_-. :I_..-I_.-I_ql_a.la- :|.¢|.-:J+J:Jh.

Uhervapie:

3% | Corride continua ge ste Skmocom verisgEo da intensidede =0 longo de astivideds FOT. AERDELA
[fartleck]. P.ex. Corrida de 4&m sRemando a intensidede & cada 400m, sendo 400m
realizado em intensidade aita e 400m em intensidade baixa.

CLAREFS D PERTIMENCIA RELEVENOIA . _ .
UBHILAGER HRATICA TESRCA ELFECFICIDALE ETODG INTERSIDADE
'.|.'|.'|i.|=. 1.|.'|.'|J||-.- '.|..'|5|1-|-.- 1.|.'|.1|i. :||..'|.'|J||=.|=- :||.e|.-:|1-|=|h.

Dhwervapie:

35 | Emercicios de slongamento para desemvobiimento ocu manutencio da fNexibilidads FLEXIBILIDADE
utilizande  diferentes metodos |passivo/stivo, dinamico/esttico cu  facilitagio
mEUTOpTopTiocEptva).

CLAREFA B PERTIMERCIA RELEVANOIA . i e .
RN HIRTREA iy ELFEOFICIDADE ETODG INTERSIDADE
1]x|z]als 1.|.-|.-|4|=- '.|..-|.-:|¢|=» 1.|.-|.1|-. :||..-|.-|4|=.|=- :||.e|.-:|+|:|h.

Uhservapie:

ap | atividedes de mobilizagso articular. Poax. Mooilizsgso da articulsg=s do quadrl com o FLEXIBILIDADE
oljetivo e manko de amplitude de mowimento.

CLARETA DE PERTINERCLA RELEVESA — - _— .
BN HRATICA TESRCA ELFECFICIDALE ETODG INTERSIDADE
:].-J.-l-.la. 1.|_.-|_.-|_4|_=- '.]..'J..‘i]i-Jb 1.|_.-|_.1|_-. :I_..-I_.-I_ql_a.la- :|.¢|.-:J+J:Jh.

Dhwervapie:

a1 | Emercicio de mobilidade articwlar wtilizando barreiras. 7. =c Transposigdo oe barreires FLEXIBILIDADE
enfatizandc o movimento de ataque e rebote, buscando wuma maior amplitude e
mioYiment:

CLaRETA B PERTINERC1A RELEVANOIA . _ .
RN MR e ey ELFECFICIDALE ETODG INTERSIDADE
'.|.'|.'|-.|:1. 1.|.'|.'|J||:- '.|..'|.-:|1-|:- 1.|.'|.1|-. :||..'|.'|J||=.|:- :||.e|.-=|1-|a|h

Dhwervapie:
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a2 | Jogos de velocidade de resgio gue envolvem estimules suditives, visuais ou tateis. wEL. REACAD;
Foex Marto-viea. coornenacio

":"::':‘ Jt::‘:iﬂ"‘" "_‘:G"':::"" £51E LI DADE WETODO INTERSDADE
1|.¢|.-|-.—|T 1.|.-|.-|4|=. '.|.e|.-:—|-.|=- '.|.-|.1|-. :||.e|.-:|+|:||:. 1.|.-|.1|-.|:|e
b v

43 | Atividsdes recreatives com elemento de pressio de tempo. Poea. logar umis bola pars WEL. REACED:;
o mito, ire woltar &m WM percursg de 3 metros & paEars DolE antes gue ls mia no chio. cooRpeEnacio
t:"_‘"lj:::‘ "t:!:':::ﬁ"' "tl't"';:‘::" ESFECIFICIDADE ETODG INTERSIDADE
'.|.'|.'|i.|=. 1.|.'|.'|J||:~ '.|.'|.-=|+|=- 1.|.'|.1|i. :||.'|.'|J||=.|=- :||.¢|.-=|+|:|h
Dbservapie:
34 | Largads partindo @& Dloor de sakds com comando de vozes oficial. Poex. Sere o= vEL REACED
largacas simulando 8 largada oficial de com petigaes
t:"":'::: 't:':::::"' "tl't";:‘::" ESFECIFICIDADE ETODG INTERGDADE
slals 1.|_.- I_.'I_Ilb '.].']_.-:];Jz- 1.|_.-|_.1|_-. :I_.'I_.-I_ql_hlz- :l.el.-:Jq-J:Jh
Dhwervapie:
43 | Sprints em subidas. P.ex. Springs g ate S0m em rampas ou esteiras com acdives. ACELERACED

ClakEra oE FERTINE NCIS AELEVARCIA .

P—— r— —— 5 PE LI DADE WETODO INTEREDADE
1.|.¢|.'|-.—|T 1.|.'|.'|J||=. '.|.¢|.-=—|-.|=- '.|.'|.1|-. :||.¢|.-=|+|:|h 1.|.'|.1|-.|:|t
bnervagiea:

35 | Sprints com uso de squipamentos para foTnecer resistencia externa. Foes. Springs oe ACELERACAD
mté G0m utilizando trend o= cargs, paraguecss, codets ce peso, cinto de tracEo ou
outros equipamentos que geram efeitos semelhantes.
t:"":'::: 't:':::::'" "tl't";:‘::" FLFECIFICIDADE SETODD INTERSIDADE
slals 1.|_.- I_.'I_Ilb '.].']_.-:];Jz- 1.|_.-|_.1|_-. :I_.'I_.-I_ql_hlz- :l.el.-:Jq-J:Jh
Dhwervapie:
47 | Corridas subindo em escadas. P.ex. Cormide subindo 10 degraus de uma arquibancacs ACELERACED
CLARERA DE PERTIRERCIA RELEVESOA
R — HRTICL . ESFECIFICIDADE ETODG INTERSIDADE
ilals 1.|.'|.'|4|:- '.|.'|.-:|1-|:- 1.|.'|.1|-. :||.'|.'|J||:.|:- :||.¢|.-:|1-|a|h
Dhwervapie:
42 | Corrides resistida por um parceiro. F. =i O stiets deve comrer empunmando o pancein ACELERACAD

o= treine & este fare uma resistEncis em o Que dificufte 0 movimeanto de corrida, mas qus

rE0 sejE insunerEvel,

(mi PO
UNLLUAGEM
N

PERTINERCLA
PRATICA

RELEVES{S
TECHICA

Aty omllm i

Nl OO

IKTERSDALDE

1.|_.' I_.'I_Ilb

T:[]]*

1.|_.'|_.1 I_i.

TLEEE

Jl.ﬂl.‘Ji-J!jh

Dhervapie:
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25 | peixar o corpo cair @ frente & correr mantendo-o inclinedo por ats 25m. Foex o atists acELERACED
&m p-: orojets s=u corpo B frente & quando senbir-s= desequilibrado, corme o mais ragido
posshoe] mantendo o Corpo sings indinado
::':'::::: "t:::‘::::x"' "tl't";:__‘:i" ESPECIFICIDADE METODO INTERSIDADE
ilas 1.|_.- I_.-I_Jlls- '.].'l.-:]q-Js- 1.|_.-|_.1 |_i. :||_.'|_.-|_4|_=.|=- !liliJi-Jth
Obrservapiem:
50 | Corrides de ste 25m partindo de diversas posigbes mantendo o corpo inclinade. P.ex. sCELERACED
Mz posigao de fres apoios, o stkets large & oorre @ distinciz determinada mantendo o
corps ainds incinade.

::'::L‘I:::: "t:::::::::"' "tl't"&"':__‘::" ESPECIFICIDADE METODO INTERSIDADE
'.|.'|.'|-.|:. 1.|.'|.'|4|:- '.|.'|.-:|1-|:- 1.|.'|.1|-. :|.'|.'|4|:.|:- lel.-:lq-lalh
Dbvervapie:

31 | Corrides ¢= ste 25m partindo de saids em bloco com comando de vozes ofical. vEL REACED:;
acELERACED

t';":;::m ”:'u’:ﬁ"‘ "tl't";i‘::" ESPECIFICIDADE METODO INTERSIDADE
'.].'J.'li.la. 1.|_.'|_.-|_J|l=- '.].'l.-:]q-Js- 1.|_.'|_.1|_i. :||_.'|_.-|_4|_=.|=- !liliJi-Jth
Dhvervaplem:

52 | Realizacio de exercicios educstivos seguids de sprint maximeo de ate 25m. Pax. 10m AceLERacEn;
e dribling # 10m de skipping + Z3m de speint maxima, TEC. CORRIDA
CLARETA E FERTINERCLA RELEVANOS .
A—— o —— ESPECIFICIDADE METODO INTERSIDADE
slas 1.|.-|.-|4|=- '.|.'|.-:|+|=- 1.|.-|.1|-. :|.'|.-|4|=.|=- :|g|.<|¢|:|h
Obrservapiem:
53 | Sprints em descidas. Poex. Sprmts &m rampas ou esteiras com decives. VEL MAXIMA

::'::L‘I:::: "t:::::::::"' "tl't"&"':__‘::" ESPECIFICIDADE METODO INTERSIDADE
'.|.'|.'|-.|:. 1.|.'|.'|4|:- '.|.'|.-:|1-|:- 1.|.'|.1|-. :|.'|.'|4|:.|:- lel.-:lq-lalh
Dbremrvapimc

34 | Sprints com uso de squipsmentos pare fomecer auxilic extermo. Poes Sgrints VEL BaAxIpA
utilizande =lasticos de reboque, roldanas ou equipamenkos gue geram efeitos
semeihantes.

CLARETA E FERTINERCLA RELEVANOS .

A—— o —— ESPECIFICIDADE METODO INTERSIDADE

ilas 1.|.'|.-|J||=- '.|.'|.<|1-|=- 1.|.'|.1|-. :|.'|.-|4|=.|=- Jl.ﬂlsll-l!lh

Obrservapiem:




53 | Sprinty combinando subidas & descidas em rampas. F. e Springs em rampe, sendo aceLspacio;
10m de subica seguido de de 10m de desdde com intervako de um minuto entre cada VEL MANIMA;
sprni. RESIET. VELOCIDADE

— FERTIRERCLR ML £4 P CIICI DAL E 3 ] IHTE MLDROE
LIRS LEATGE W PRATICA TEHICA
1|2|s|a]s 1.|_.' |_.' lllh :JJJ.-: i.lb- '.|_.'|_.1 |_i. :l_.el_.-:l_q-l_sl_h 1|.'l.1|i.JhJ_t
Hnervasie:

56 | Sprints em esteires de altes welocidedes.F. ex. Spants de curts dursgio em asteines na VEL MAxIMS;
gual o atiets & colocsdo =mo situsghes o= altas veloOcades sem que s=ja necassano  RESIST. VELOCIDADE
moEl=rar de mansin volintaria.

CLERERA D PERTINERCLA HELEVAMOA e i s .
BB HBTECA TEGRCA ELPECIFICITADE METODO INTERSIDADE
'.|.'|.'|i.|=. 1.|.'|.'|J||=- '.|..'|.-:|1-|=- 1.|.'|.1|i. :||..'|.'|J||=.|-.- :||.e|5|1-|:||:.

Crervapie:
57 | Sprints de até 100m apos reslizagio de uma serie de exercicios de forga. P, = Sorint aceLsRacEo;
reo plano logo Bpds quinze agachamentss com s0OreCaER Submaxime VEL MADIMA;
RESIST. VELOCIDADE
CLabEra D PERTINERCLA HELEWVEMOA e . e i
i HATECA i PRI ICIDADE METODO INTENSIDWDE
1|s]a]s 1.|_.' |_.'|_J|l=- :J..-l.-:]+J=- 1.|_.'|_.1 |_-. :l_..-l_.'l_ql_:.l:» Jl.ﬂliJi-J!Jh
Dhrvrvapiem:

52 | Sprints de stz 100m apds realizecio de wibragBo mecanica, de corpo inteire ow ACELERACED;
lemiizads, assoliados ou nio & um exercikio @ forga. P, = Sprinf no plang gD Bpos VEL MAXIMA;
realizar vibrag8o mecinica de corpo inteiro =m platatorma vioratoria . RESIST. VELDCIDADE

CLabEra D PERTINERCLA HELEVEMOIA 4 s .
UALIAAER HRATIEA TESREA ELPECFICIDADE METODO INTERSIDADE
;].-J.-l-.l:. 1.|_.'|_.'|_J|l=- :J..-l.-:]+J=- 1.|_.'|_.1|_-. :l_..-l_.'l_ql_:.l:» Jl.ﬂliJi-J!Jh

Chwervapiem:

55 | Corridas com enfase na smplitude de passadas. Poex. Sprints de at2 30m em um AceLspacio;
PErOArss com pegquenss beanmenras ou Dambo = posiconados e pista, mostrando o local VEL BAAnIMAA
desejado para e fazer o contmto com o solo, priorizando assim, & amplitude das
passadas.

CLafEra D PERTINERCLA HELEVAMOA 4o . .
RSB MR =y ELFEOFICIRADE METODG INTERSIDSDE
;].-J.-l-.l: 1.|_.-|_.-|_4|_=- '.J..-l.-:]+J=- 1.|_.-|_.1|_-. :l_..-l_.-l_ql_a.l: :||.¢|5J¢J:Jn.
Uhservapie:
Corrides com Znfaze na frequencis de passsdas. Fos Springs de sbe %0m buscends aceLspacio;
realizar o maior nomers de contstos com o sold possiel, priorizando sssim, s VEL sAuimaa

50 | freguincia de pazzades,

CLARETS PERTIMERCIS RELEVAMOA - . _— .
RLABENS MTSCR Ay ELPECIFICIADE METODO INTERSIDSE
'.|.'|.'|i.|=. 1.|.'|.'|J||=- '.|..'|.-:|+|=- 1.|.'|.1|i. :I|..'|.'|4|h|b :||.e|5|1-|h||:.

Uhservapie:

123
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Bl
Serie de sprints de ate 30m com interealos incompletos de recuperacio. P Serie de ACELERACED
eis COTigas o= 20M =m intensidade mEXmA pEre A oCASiB0 Com imtervalos de dois
minutos e rensparacio.

CLifEra DE PERTINERCLA RELEVENDIA R —— I A
UNGUAGEM PRATICA TECHICA
= I I I 1.|_:|_:|_4|l=- '.]..'l.ch-J:» 1.|_.'|_.1|_-. :||_..'|_.'|_4||_:.|:~ :||.¢|.<J+J:Jh
Dheervapim:

62 | Série de sorints entre 30m & &0m com intencelos incompletos de recuperacio. Foey AcELERacED;
Serie de seis commides de S0m am intensidade meaxime pars & ccasiSo com interalos de VEL MABIMA
gois minutos G recuDeragED.

CLEREYA DE PERTINERCLA RELEVANDIR N i e .
RS MBTRCA iy ESPECIFICIDADE METOD0 INTE RAIDA0E
'.|.-|.-|-.|=. 1|.-|.-|4|=- '.|.-|.<|+|=» 1.|.-|.1|-. :|.-|.-|4|=.|:~ :|.¢|.<|+|:|h.

Dbwervaie:
63 | Serie de sorints de sproximadamente 120m em intensidsde maxima cu proxima ds acELERacED;
maxime com infercealos incompletos de recuperacio. VEL Mixima;
RESIET. VELDCIDADE
CLARETS DE PERTIMERCLE RELEVEMOS R— . . .
UBHLASER HRATIC i ESPECIFICIDADE METODO INTERSIDADE
= I I I 1.|_:|_:|_4|l=- '.]..'l.ch-J:» 1.|_.'|_.1|_-. :||_..'|_.'|_4||_:.|:~ :||.¢|.<J+J:Jh
Dhvervapiem:

E4 | Serie de sprinty de aproximadament= 120m  alternando 8 intensidade =m ACELERACED;
determinedos periodos com intervalos incompletos de recupersgio. Fec Sorinks de VEL MAxIMA;
120m, aR=rmando 20m &m intensideds maximes & 20m &m intensidacs suSmaxims. RESIST. WELDCIDADE

CLEREYA DE PENTINERCLA NELEVENDOIER N o e .
RS MBTRCA iy ESPECIFICIDADE METOD0 INTE RAIDA0E
:J.-J.-l-.la. 1|_.-|_.-|_ql=- '.].-]_.ch-Jb 1.|_.-|_.1|_-. :I_.-I_.-I_al_:ls :|.¢|.<J+J:Jh

Dbwervaie:

63 | Série de sprints com distancias decrescent=s & aumento da intensidade entre cads acELERacED;
repeticio com intervalos incompletos de recuperacio. Foex Sedie de 1%0m J 120m VEL Mixima;
100m / BOmi com dois mirutos de intereslo anbre cads comics RESIST. VELDCIDWAIDE

CLEREYA DE PERTINERCLA RELEVAMIIR . o . .
R LB HEATECA -y ESFECIFICIDADE METOD0 INTERSMIDADE
'.|.'|.-|i.|=. 1|.-|.'|J||=- '.|.-|.<|1-|-.- 1.|.'|.1|-. :||.'|.'|J||=.|=- :I|.£|5|1-|!|h
Dhservapiem:
Série de sprints com distancias crescentes e redugio da intensidede entre cads aceLsRacio;
66 | repetigio com intervalos incompletos de recuperagBo. FoexSede ge 20m S 100m VEL Mixima;

130m / 150w com diois mirutos de intesvalo entre ads comids.

RESIET. WVELDCIDADE

CLARETS DE PERTIMERCLE RELEVEMOIR, . . _
o P ——_— ESFEOFICIDADE METODG INTERSDADE
'.|.'|.'|i.|:. '|.|.'|.'|J||=- '.|..'|.-=|+|:~ '|.|.'|.1|-. :||..'|.'|J||=.|:~ :||.¢|.-=|+|:|h

Dheervapim:




B7
Serie de sprints submaximos na distancis da prove slve do atlels com interslos  RESIST. VELOCIDADE
incompletos de recuperacio. Poew. Sarie de cinco corridas de 200m em intensidads
proxima & S0% da masima com intervmios de tr2s mirubos de recuperacSo para um
atizta de 200m rasos.
CLARESS DE PERTINERCIA RELEVANOI T ——— — ——
LUSGLSGER FRATICA TESICA
rlafals 1|_.-|_.-|_4[=- AR EIEIE 1.|_.-|_.1|_-. :l_..-l_.-l_ql_a.lb :l.el.ch:Jn
Dheervapiem:
§2 | Serie desprints com distBncia superior 3 distBncia da prows sheo do atlefa com  RESIST. WELOCIDWADE
intervalos incompletos de recuperag@o. Foex. Sére ge onoo corridas de 300m em
intensigads provime & 50% da maxims com intercelos de tras minutos de recuperscas
para um atieta o= 400m rases.
CLARERA DE PERTINERCIA HELEVEMOR . i I
RSB MTSEL =y ESFECFICIDADE METODG IRTERSIGALE
:].-J.-l-.l:. 1|_:|_:|_4[:- :].-l.-:]q-J:- 1.|_.'|_.1|_-. :|_..'|_.'|_4|_:.|:- :l.el.-:Jq-JaJh
Dhwervapie:
65 | SimulagSo de competicBo. P.ex. Corridas de veloddade com saiga em bioco com vEL REaCED;
comando o vozes ofical reslizadgs sm intensdecs maxima .ﬁ.{EEF.ﬁ.I;-[-:l:
WEL MAXIMA;
RESIST. VELOCIDADE
CLARERS DE PERTINERCIA RELEVAMOE, . b I
RSB MRTSEL =y ESFECFICIDADE METODG IRTERSIDALE
'.|.'|.'|-.|=. 1|.'|.'|4|:- '.|.'|.-:|1-|:- 1.|.'|.1|-. :|..'|.'|4|:.|:- :|.¢|.-:|+|a|h
Dinervapiem:
70 | Exercicios c#ssicos @& musculagio para promover sdapiagbes morfologicas efow  FORCA MAKIMA;
mEuromusculares. F.ex. Suping, remadas, ieg press, agachamentos. FORCA EXPLOSIVA;
RESIST. FORCA
CLARELA DE PERTINERCIA RELEVAMOIA R —— — HTEREIDADE
UBGLAGEM FRATICA TESICA
'.|.'-|.'|-.|=. 1|.'|.-|4|=- '.|.'|.<|1-|=- 1.|.'|.1|-. :|..-|.'|J||=.|-.- :l.elslq-lsln
Dhwervapim:
71 | Saltos em profundidede, com um sem Carga de pesos externa, com o objetivo de  FORCA EXPLOSIVA
melhora da agdo do cdo de alongamento-enourtamento. Fax EmLE—ﬁ:e de salkos emi
profundidade de wm plinto com um cobete de pesos
CLAREDA DE PERTINERCIA RELEVAMOA . g I
UBHALLAER HATIC, B, ESPECFICIDADE T INTERGIDALE
'.].'J.'li.ls. 1|_.'|_.-|_J|l=- :]Jls]q-Js 1.|_.'|_.1|_-. :l_..-l_.'l_ql_a.l-.- :l.elqu-Jan
Dhwervapie:
Saltos horizontsis multiplos, pedendo ser uni ou bilateral & Com cu sem sobrecargs  FORCA EXFLOSIVA
externs. P& sequincis de 10 sattos horizontsis wtiizendo colets de pasos. RESIST. FORCA
72
CLARESS DE PERTINERCIA RELEVANOI I . I
RSB HTHEL ——— ESFECFICIDADE METODG IRTERSIDALE
if2lx]a]s 1.|.'|.'|J||=- ifx)af4)s 1.|.'|.1|i. :||..'|.'|4|=.|=~ :||.e .-=|+|:|h

Dinervapiem:
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73
Exercicios de forge de membros inferiores em escadas =fou degraus. P.ex Sequencia  FORCA EXPLOSIVA;
de saftos agachados subindo a5 degraus RESIST. FORCA

t:"::;::.; "t::_::":::x"' "tl't"ﬂ."':__‘::" FLPEOFICIDADE HETODG INTERSIDADE
'.|.'|.'|-.|:. 1|.'|.'|J||:- '.|r|s|1-|:- 1|.'|.1|-. :||.-|.'|J||:.|:- :I|.£|$|1-|!||h
Dbwervapie:

74 | Realizagio de exercicios educstivos de commida com uso de eguipamentos que crusam TEC. CORRIDA;
sobrecangs externa |elasticos de tragio, caneleires de peso, shride ou bodytogs). Foex.  FORCA EXFLOSIVA;
Skipping com uso de caneleiras de peso. RESIST. FORCA

t:"::;::.; "t::_::":::x"' "tl't"ﬂ."':__‘::" FLPEOFICIDADE HETODG INTERSIDADE
'.|.'|.'|-.|:. 1|.'|.'|J||:- '.|r|s|1-|:- 1|.'|.1|-. :||.-|.'|J||:.|:- :I|.£|$|1-|!||h
Lheervapie:

73 | Exercicios wtilizando sp=nas = massa corporal como resitEncia. Bk, Flewoes & barmas,  FORCA EEFLOSIVA;

RESIST. FORCA
t:ﬁum:‘ "t::$::::"' "tl't";:__‘::" FEOF b ADE RETODG INTE RS DE
'.|.-|.-|-.|=. 1|.'|.'|J||=- '.|.-|5|1-|=- 1|.-|.1|-. :||.-|.-|J||=.|=- :||J|.-:|1-|s||:.

Dhnervapion:

76 | Exarcicios utilizsmde implementos como medicinebais, TRX, ketfied=ll ou tirante FORCA MAXIMA;
musculador. P.ex. Agachamento com o kirante musculador posicdionado sbeino do FORCA EXPLOSIVA;
je=Iho 0w seFurando wma medicinebol RESIST. FORCA

CLAMEYA DE PERTINERCIA RELEVAMOA . .

I — r— ——— ELFEOFICIDADE EETODG INTERSIDADE
'.|.-|.-|-.|=. 1|.'|.'|J||=- '.|.-|5|1-|=- 1|.-|.1|-. :||.-|.-|J||=.|=- :||J|.-:|1-|s||:.
Dhnervapion:

77 | Conjunto de exercicios carsctensticos de owtras modalidades com o objetive de FORCA MAXIMA;
desemvodver a forga em suas diversas manifestagDes. F. =0 Argoi, subir em cordas 0w FORCA EXPLOSIVA;
levantamenta de peso alimaioo.

CLAMEYA DE PERTINERCIA RELEVAMOIA MR RILADE ETEDG INTEMAIEADE

UMGLAGERM FRATICE TECHEEA - _ _ _
:].-J.-l-.l:. 1|_.'|_.'|_J|l:- :]rls]¢J5 1|_.'|_.1|_-. :||_.-|_.'|_J||_:.|:- Jl.ﬂliJi-J!th
Dhnervapion:

72 | Exerccios de forge de curta duragic em intensidade maximE como Torma de FORCA MAXIMA;

potencislizagio pars um mefhor desempenho em springs. P.ex. CondragBo voluntaria
mExima em aEaChEMEnto S2EUido de sprint meEmimo g A0metros

FORCA EXFPLOSIVA;

aCELERACED

RELEVANDIA
T A,

PERTINERCIA
PRATICA,

CLARESA I
UNLLUAGEM

2tg o nlfimabid METODOD

INIERSDALE

'.].'J.'liulh ll_ll_ll_llb '.].n'li]i-Jb 'I.I_.'|_.1I_i¢ :II_.-'I_.'I_II_hlb

:I|.£|$J1-J!|Jh

Lheervapie:




7% | Combinagio de diferentes exercicics gue envolvam salbos. Foaw. Saito em FORCA EXFLOSIVA;
profundidadge de um plnts seguido de ume sequEncia de tres saltos rebotes passando RESIST. FORCA
por bamesmas

t';"f:;t:: "t:::::::::"' "tl't"&"':‘:i" ELFECIFICIDADE METODO INTERSIDADE
-.|.- .-|-.|=. 1|.- .-|4|=- '.|.-|.-:|+|=- 1|.-|.1|-. :|.'|.-|4|=.|=- :|.¢|s|+|:|n
Dhwervaiem:

ED | CombinagBo de exercicios envolvendo salfos & cutros swerocios de forga. F.ew Saltar  FORCA EXFLOSIVA;
de umia platafarma & =m seruigs resizar flesdes & shoaminais RESIST. FORCA

::';"::‘M"'::I "t:::':::a"' "tl't"&"':‘::" ESFECIFICIDADE METODO INTERSIDRDE
'.].'J.-li.ls. 1|_.-|_.'|_J|l=- '.].']_.-:]1-]5- 1|_.'|_.1|_-. :||_.'|_.-|_J||_=.|=- ]|J|5J1-J!Jh
Dhservapie:

BL | Ewercicios gue wisam o dessnvobriments da resisténcia de forga muscular straves da RESIST. FORCA
utilizagho de matensis alernativos. P. ex. remades com slasticos, ArremEssos oom
madicinaba), rolsr pnaus, saitar am trampolins.

::';"::‘M"'::I "t:::':::a"' "tl't";:‘::" ESFELIFICIDADE METODD INTENSIDWDE
'.|.'|.-|-.|=. 1|.-|.'|4|=- '.|.'|.-:|1-|=- 1|.'|.1|-. :||.'|.-|J||=.|=- :||.e|5|1-|=||:.
Dhservapie:

B2 | Corridas em baixas velocidedes (trote] em diferentes superficies como forma de RESENERATINO
desaquecimento apos & parte principsd da sess®o de treinamento.

t';"":::; "t:::':::::"' "tl't"&"'::z" ESPECIFICIDADE METODO INTERSIEADE
:].-J.-l-.l:. 1.|_.'|_.'|_4|_=- '.].'1.-:]1-J=- 1.|_.'|_.1|_-. :||_.'|_.'|_4|_=.|=- :||.¢|sJ+J:Jh
Dhservapie:

E3 | Atividades de recuperacio em meio aquatice. P.ex. Fizzina ou hidromassagem RESENERATIND

CLaRERA DE PERTINERLCIA MELEVANIIA B

i HRRTROA ——— ESFELIFICIDADE METODD INTENSIDWDE

i|a)|s 1|.-|.'|4|=- '.|.'|.-:|1-|=- 1|.'|.1|-. :||.'|.-|J||=.|=- :||.e|5|1-|=||:.
Dhwervagie:

E4 | Atividedes de lNiberagdc micfasdal e relaxemento musculasr, podendo  usar REGEMERATIVG:
equipsmentos como boles, rolos ou wentosas. FLEXIBILIDADE

t';"“m::,' "t::"':':::ﬁ"' "tl't";:‘::" ELEORCIDADE METODG INTERSIDADE
'.|.'|.'|-.|:. 1|.'|.'|4|:- '.|.'|.-:|1-|:- 1|.'|.1|-. :||.'|.'|4|:.|:- :||.e|s|+|a|h
Dhservapie:

B3 | Atividades gque utilizam de beicas temperaturas para aceleragio do prooesso de RESEHERATIND

recuperagiio muscular. Fex Crioteragis de imersao

CLapt s e
LMLIUELEM

PERTINERCIA
PRATICA,

RELEVRAM{IA
TEORICA,

2tg ol m bl

Sl jaliie]

INTERSDSLLE

'.].'J.'l'.lh

'I.L.' |-.'|-l|.=-

0DDE

'I.|-.'|-.1 |_'¢

annne

Jl.ﬂliJi-Jth

Dbrervapien:
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APENDICE Ill = Manual Esclarecedor para a Avalia¢éo de ltens

MANUAL ESCLARECEDOR PARA AVALIACAO DE ITENS

Caro Juiz(a), seguem abaixo as explicacdes norteadoras para a execucao da
etapa de analise e classificacao:

Esta etapa do estudo é composta pela analise, julgamento e classificacdo de
cada um dos itens elaborados com base nas respostas fornecidas durante a
entrevista com treinadores experts em provas de velocidade do atletismo. Para essa
etapa, contamos com seu conhecimento cientifico e pratico para analisar, julgar e
classificar cada item a partir da concepcdo de trés fatores e uma dimensao de
especificidade (Pasquali, 2010), além de escolher qual método de treinamento e
qual nivel de intensidade mais adequados para a realizacdo de cada exercicio
relatado. (Szmuchrowski e Couto, 2013).

Fatores:

Para avaliacdo dos trés fatores apresentados a seguir, vocé deve avaliar 0s
itens através de uma escala tipo Likert de 5 pontos, onde:

Representa “pouquissima”
Representa “pouca”
Representa “média”
Representa “muita”
Representa “muitissima”

ok wnhE

Clareza de Linguagem — Julga se o item esta claro e adequado para o publico alvo
(treinadores de atletismo) a partir da seguinte pergunta: “O senhor acredita que a
linguagem desse item é suficientemente clara, compreensivel e adequada para essa
populagéo?” Em que nivel (1 a 5)?”

Pertinéncia Préatica — Analisa se de fato o item é importante no treinamento das
provas de velocidade do atletismo a partir da seguinte pergunta: “O senhor acredita
que o item é importante para o treinamento de provas de velocidade do atletismo?”.
Em que nivel (1 a 5)?

Relevancia Tedrica — Verifica se o item tem relacgdo com as especificidades
propostas, a partir da seguinte pergunta: “O senhor acredita que o conteudo deste
item é representativo do treinamento de provas de velocidade do atletismo, podendo
ser classificado como geral, direcionado ou especifico?” Em que nivel (1 a 5)?
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Especificidade:

Visa analisar o quéo especifico é o item para o treinamento de provas de
velocidade do atletismo, a partir da seguinte pergunta: “O senhor acredita que este
item € especifico para o treinamento de provas de velocidade do atletismo? Em que
nivel (1 a4)?”

Vocé deve avaliar os itens, nesse fator, através de uma escala tipo Likert de 4
pontos:

1. Representa “ndo apresenta relagao de especificidade com a modalidade”.
2. Representa “apresenta pouca especificidade em relagdo a modalidade”.

3. Representa “apresenta moderada especificidade em relagcdo a modalidade”.
4. Representa “apresenta total especificidade para a modalidade”.

Baseado nisto, os itens serdo classificados como geral, direcionado ou
especifico para a modalidade em questdo. Para responder a esta questado, baseie-se
em seus conhecimentos cientificos prévios sobre o assunto e utilize também os
conceitos originais de cada especificidade, conforme Szmuchrowski e Couto (2013)
sugeriram:

Exercicios _gerais ndo apresentam relacfes de especificidade com a modalidade,
nao contribuem diretamente para o desempenho esportivo do atleta, desenvolvem o
potencial basico de condicionamento e sdo praticadas comumente em varios
esportes.

Exercicios direcionados sao um ponte entre exercicios gerais e especificos,
desenvolvem as capacidades fisicas necessarias para a execucdo de gestos
motores especificos da modalidade e promovem adaptacdes direcionadas para o
condicionamento fisico determinante da modalidade.

Exercicios_especificos reproduzem ou se aproximam muito das exigéncias interna
(ex.: via energética predominante e padrédo de recrutamento das unidades motoras)
e externa (ex.: velocidade de execucédo e amplitude de movimento) da modalidade
através dos movimentos utilizados.

Método de treinamento e nivel de intensidade:

Visa analisar qual(ais) método(s) de treinamento mais adequado(s) para a
realizacdo de determinado exercicio e consequentemente o(s) nivel(is) de
intensidade correspondente(s). Para isto, sugere-se a classificacdo adotada por
Szmuchrowski e Couto (2013) onde os métodos de treinamentos e os niveis de
intensidade sao distribuidos em seis niveis, apresentados a seguir:
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Nivel de Via energética predominante
Intensidade

1 Aerdbia — utilizada para treinos de manutencao e recuperacao ativa

2 Aerdbia — utilizada para treinos aerébios prolongados

3 Aerobia — correspondente ao limiar anaerébio

4 Mista — predominancia aerébia com importante participacédo
anaerobia

5 Anaerobia Latica
Anaerobia Aléatica

Cddigo do Descricdo do Método
Método

1 Continuo com Intensidade Estavel
Exercicio prolongado, sem intervalos para recuperacdo e em
intensidade constante.

2 Continuo com Intensidade Variavel
Exercicio prolongado, sem intervalos para recuperacdo e em
intensidade variavel.

3 Fracionado Intervalado Extensivo
Exercicios com pausas para recuperacdes incompletas e
proporcionalmente menores que o tempo de estimulo; e realizados
em intensidade moderada.

4 Fracionado Intervalado Intensivo
Exercicios com pausas para recuperagbes incompletas e
proporcionalmente maiores que o tempo de estimulo; e realizados
em intensidade elevada.

5 Fracionado Repetitivo
Exercicios com pausas para recuperacdes completas; e realizados
em intensidade maxima ou proximo da maxima.

6 Por Repeticbes

Exercicios repetidos que ndo geram mudanca significativa no

sistema de fornecimento de energia
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Na escolha, vocé pode optar por mais de um método de treinamento e mais
de um nivel de intensidade se julgar pertinente.

Observacoes:

Ha um espaco para observacfes que possam ser realizadas acerca do item
avaliado, tais como forma de escrita ou ponto de vista acerca dos métodos e
intensidades para tal exercicio. As observacdes relatadas serdo analisadas e
consideradas por mim ap0s o retorno desta avaliacao.

Qualquer necessidade de esclarecimento, por favor, entre em contato atraves
de e-mail, por ligacédo telefonica ou aplicativo de mensagens:

- gabriel.soares.ef@hotmail.com
- gabriel-soares@ufmg.br
- (31) 98424.8036

Muito obrigado pela colaboracao!



