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A IMPORTANCIA DA VELOCIDADE NO LIMIAR ANAEROBIO DE ATLETAS DE
FUTSAL FEMININO: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

Wesley do Nascimento Rosa
Luis Antonio Vitelli Peixoto

RESUMO

Introducdo: O futsal é uma modalidade de movimentacdo dindmica e constante sendo que
pode ocorrer grande acumulo de lactato nos musculos e no sangue. O Limiar Anaerébio
(LANn) é um pardmetro de aptiddo aerdbia que vem sendo extensivamente utilizado na
prescricdo de intensidades e exercicios para 0 treinamento. A velocidade no LAn esta
diretamente relacionada a capacidade aerobia do individuo e tem sido apontada como melhor
indicador que o Vo2max. Objetivo: Descrever a importancia da velocidade no limiar
anaerdébio no desempenho das atletas de futsal feminino. Metodologia: Foi realizada uma
busca de artigos cientificos relacionados ao tema por meio das Bases de Dados Scielo, Lilacs,
Bireme e Google Académico. Foram selecionados apenas artigos nacionais com o intuito de
mostrar a capacidade das atletas de futsal feminino. Concluséo: A velocidade no limiar
anaerobio é de grande importancia para atletas de futsal feminino, pois segundo diversos
autores, quanto maior a velocidade maior sera a capacidade aerdbia da atleta em nivel de
esforco mesmo com déficit de oxigénio e por consequéncia melhor sera seu desempenho em
quadra.
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INTRODUCAO

Qualquer atividade fisica leva a modificacdes anatébmicas, fisioldgicas, bioquimicas e
psicoldgicas, e sua eficiéncia resulta da sua duracdo, distancia e repeticdo (volume), da carga
e velocidade (intensidade), além da freqliéncia da realizacdo dessa carga (densidade), isto &,
um aprimoramento das funcGes para as quais se esta treinando (BOMPA, 2002).

O futsal é uma modalidade de movimentacdo dinamica e constante, sendo que
dependendo do nimero e duracdo destas movimentac6es, bem como de seus intervalos, pode
ocorrer grande acumulo de lactato nos masculos e no sangue.

Segundo Ferreira et al (2009), o futsal atualmente é o esporte de quadra mais praticado
no Brasil, porém ressalta que poucos estudos que poderiam auxiliar atletas e treinadores da
modalidade estdo sendo desenvolvidos e que o conhecimento das caracteristicas envolvidas
no esporte como a via metabolica exigida e perfil antropométrico sdo imprescindiveis para
uma melhor estruturacdo dos treinamentos dessa modalidade.

O futsal atual exige esforcos de grande intensidade e curta duracdo, diferenciando esta
pratica desportiva de outras de alto nivel. Caracteriza-se por ser uma atividade de esforco
intermitente, ou seja, mescla na sua execugdo a participacdo tanto do metabolismo aerobio
como do anaerobio. (SOARES, 2006).



A agilidade dos acontecimentos e a¢es durante uma partida exige que o atleta esteja
preparado para reagir aos mais diferentes estimulos, da maneira mais rapida e eficiente
possivel. (LIMA, 2005).

Assim a capacidade (resisténcia) e a poténcia aerobia sdo consideradas qualidades
fisicas essenciais na manutencdo das movimentacdes constantes e intensas de ataque e defesa,
caracteristicos do futsal (FERREIRA et. al. 2008).

Leal Junior et al. (2006), afirma que o0 consumo maximo de oxigénio e o limiar
anaerobio (LAn) sdo parametros de grande importancia, pois a capacidade para realizar
exercicios de longa e média duracédo depende principalmente do metabolismo aeroébio.

Para McArdle (1998), o ponto de inicio do acumulo de lactato no sangue e 0 VO2max.
sdo determinados por fatores bastante diferentes. A massa muscular ativada durante o
exercicio e o tipo de fibra muscular, a densidade capilar, o tamanho e o ndmero de
mitocondrias e as alteracbes nas capacidades enzimaticas e oxidativas do musculo
desempenham um papel proeminente no sentido de estabelecer o percentual de capacidade
aerobica que pode ser mantida no exercicio, com pouco acUmulo de lactato. Portanto, a
velocidade do LAnN esté diretamente relacionada a capacidade aerébia do individuo e tem sido
apontada como melhor indicador que o VOz2max na prescri¢do de treinamentos.

Diversos estudos indicam que a determinacdo do LAn em testes de exercicio
progressivo representa 0 melhor método para avaliar a resisténcia aerobia (RODRIGES et. al.,
2004).

Baseando-se nos critérios apresentados, 0 presente estudo teve como objetivo
descrever a importancia da velocidade no limiar anaerébio no desempenho das atletas de

futsal feminino.

METODOLOGIA

Foi realizada uma busca de artigos cientificos relacionados ao tema por meio das
Bases de Dados Scielo, Lilacs, Bireme e Google Académico. Utilizando palavras-chave como
Limiar anaerdbio, Limiar de Lactato, Velocidade do limiar, Futsal e Limiar, entre outros. Por
meio das referéncias bibliograficas contidas nos artigos selecionados foi possivel encontrar
autores e artigos com temas relacionados aos da pesquisa, ampliando assim a fonte de dados.
Foram selecionados apenas artigos nacionais com o intuito de mostrar a capacidade das atletas
de futsal feminino.

FUTSAL: CARACTERISTICAS PRINCIPAIS

O futsal apresenta caracteristicas de exercicios intermitentes de alta intensidade,
sequidos de intervalos incompletos de recuperacdo, que resulta em uma maior contribuicdo
das reservas intramusculares de ATP e PCr (FERREIRA, A. P. et. al., 2008). A resisténcia
cardiorrespiratoria e uma boa composi¢do corporal sdo atributos considerados indispensaveis
para o futsal (CHAGAS, M.H. et. al., 2005).

Além disso, capacidades como velocidade e forca sdo indispensaveis as jogadoras de
futsal, pois sdo qualidades fisicas que auxiliam na manutencdo do bom desempenho mesmo
sabendo que ha grande acimulo de lactato nos musculos e no sangue dependendo do numero
e da duracdo dos esforgos numa partida de futsal. Sendo a forca versus a velocidade igual a
poténcia e observando que essas qualidades sdo diretamente proporcionais, entdo se torna



necessario o aprimoramento dessas qualidades fisicas para um bom desempenho das atletas
em quadra.

No futsal, devido as rapidas mudancas situacionais, € preciso que 0s jogadores
possuam, além de acles velozes, reacOes réapidas, sendo capazes de perceber estimulos
(situacBes no ambiente de jogo), interpreta-los, programar respostas e inicia-las em intervalos
curtos de tempo (CHAGAS, M.H. et. al., 2005).

FUTSAL: VIAS METABOLICAS UTILIZADAS

Matos et. al. (2008), diz que a resisténcia aerdbia, a resisténcia anaerdbia alatica e a
resisténcia anaerdbia latica, sdo vias metabolicas consideradas essenciais.

O trabalho especifico sobre o sistema aerébio de fornecimento de energia visa
aumentar a resisténcia cardiovascular do individuo, que € de extrema importancia no trabalho
da preparacéo fisica do atleta de futsal (LIMA, A.M.J. et. al., 2005). O desenvolvimento da
capacidade aerobia é um dos fatores determinantes no desempenho das atletas em quadra.

Segundo Wilmore & Costill (1999) apud Altimari L.R. et. al., (1999), o sistema
anaerobio aléctico é de extrema importancia para a producdo de energia imediata, durante
esforcos intensos e de curtissima duracdo (até 10 segundos). Nesse sentido, o principal
substrato energético ¢ o fosfato de creatina (CP), armazenado em forma de depdsitos
intramusculares.

Embora a eficiéncia desse sistema resulte na ressintese de ATP sem a formacéao de
acido lactico, na medida em que as reservas de CP véo se esgotando o0 aumento na producéao
de &cido lactico passa a ser inevitavel, tendo em vista a ativagdo do sistema anaerobio lactico.

O sistema anaerdbio lactico, por sua vez, é ativado em maior escala durante esforgos
intensos com duracdo superior a 10 segundos, e se prorrogam por até cerca de 2 a 3 minutos.
O glicogénio muscular é o principal substrato energético requisitado em esfor¢os com essas
caracteristicas, gerando como produto final ATP, CO, e H,O (glicolise aerdbia) ou formando
acido lactico ou alanina (glicélise anaerdbia). (MCDARDLE, 1998)

LIMIAR ANAEROBIO: CONCEITOS E DEFINICOES

O termo LAn foi introduzido por Wasserman e Mcllroy (1964 apud OKANO et al,
2006) e definido como a intensidade de esforco anterior ao aumento exponencial do lactato no
sangue em relacdo aos niveis de repouso. J& para Simdes (2008), o LAn reflete uma
intensidade de exercicio acima da qual um aumento desproporcional na glicemia, no lactato
sanguineo e na ventilagdo é observado em paralelo com a diminuicéo do pH.

O LAnN pode ser entendido também como o ponto de desequilibrio entre a producéo e a
remoc¢do do lactato. Quando o individuo faz exercicios, produz lactato com intuito de gerar
mais energia. Quando a intensidade do exercicio é grande, o individuo produz muito lactato,
que fica acumulado nos musculos, resultando em dores musculares — em decorréncia da
acidose muscular — e fadiga. Quanto maior o LANn, maior sera sua capacidade de desempenho.
(Evangelista, 2009)



LIMIAR ANAEROBIO: METODOS DE IDENTIFICACAO

A identificacdo do LAN a partir de respostas ventilatdrias apresenta vantagens devido a
sua natureza ndo-invasiva. Por ser um parametro de aptiddo aerdbia, tem sido proposto como
um marcador de capacidade e como referéncia para a prescricdo de treinamentos em
exercicios de resisténcia aerobia (DA SILVA, 2009) e em pesquisa na area de fisiologia do
exercicio. (SCHUETZ, TRAEGER, ANHAEUPL, SCHANDA, RAGER, VOGT &
GEORGIEFF, 1995 apud SIMOES et. al., 2008).

A grande utilidade do teste cardiorrespiratorio € na determinacdo da capacidade
funcional ou poténcia aerdbia, pela obtencdo dos dois indices de limitacdo funcional mais
empregados que sdo 0 consumo maximo de oxigénio e o limiar anaerobio ventilatorio,
portanto, pode e deve ser utilizado para a avaliacdo de atletas, sedentérios, cardiopatas,
pneumopatas, etc. (NETO, 2001)

VELOCIDADE NO LIMIAR ANAEROBIO

O estudo de S4, E.J.T. et. al. (2010) teve como amostra 12 atletas de futsal feminino da
UCB com idade média de 19,92 £1,73. As atletas foram submetidas ao teste de esforco
maximo em esteira ergoespirométrica em protocolo tipo RAMPA com duracdo maxima
prevista para 12 min. e o consumo de oxigénio foi captado pelo sistema computadorizado
VO-2000 (Aerosport, Medgraphics, St. Paul, Minnesota).

Tabela 1: velocidade do LAn (km/h); tempo do LAn (min.); VO2LAN (ml/kg/min) e FCLAN (bpm) das atletas
da UCB.

VELOCIDADE TEMPO DO VO2LAN FCLAnN
ATLETAS DO LAN LAN (ml/kg/min.) (bpm)
(km/h) (min.)
1 10,6 03:59 38,24 137
2 8,6 03:26 30,48 156
3 9,4 05:07 31,30 142
4 9,9 02:21 38,80 173
5 10,8 04:10 38,33 176
6 8,4 01:58 28,26 157
7 9,8 02:14 35,89 165
8 10,9 04:43 41,47 178
9 10 03:17 33,08 152
10 10,3 03:37 33,65 162
11 9,4 02:42 34,65 136
12 12,4 05:55 44 57 147
Média do .
10,04 03:41 35,72 157
grupo

O segundo estudo teve, também, 12 atletas de futsal feminino da equipe camped
brasileira de Santa Catarina (Kindermann/UNC/Cagador). Todas elas foram submetidas ao
teste de 2.400m em pista de atletismo. O teste consistia em percorrer a distancia determinada
no menor tempo possivel ininterruptamente.



Tabela 2: P. Jogo = Posi¢do da jogadora no jogo; T 2400 = Tempo no teste de corrida continua na
distancia de 2400 metros; Vm = Velocidade média no teste de corrida 2400 mts em Km/h; VLAnN.. = Célculo da
velocidade limiar de esfor¢co anaer6bio em km/h; DVm15 = Diferenca da Velocidade Média em relacdo ao PEX;
%PEX-M = Percentual do Padrdo de Exceléncia para Mulheres (Vm= 15 km/h).

RELACAO  P. T.
NOMINAL JOGO 2.400

Vm VLAn DVm15 %PEX  Nivel

Aletal  Ala 952 1512 1209 201  1008% 1
Atletaz  Fixa 1007 1429 1143 071  9526% 2
Atleta3  Ala 1020 1399 1119 -101  9326% 3
Atletad  Fixa 1019 1413 1130 -0.87  942% 3
Atleta5  Ala 1024 1406 1124 094  9373% 3
Atleta6  Pivdo 918 1568 1254 068  10453% 1
Atleta 7 Goleira 11.23 1282 10.25 -2.18 85.46% 4
Atleta8  Fixa 1021 1410 1128 090  94% 3
Atleta9  Ala 940 1531 1224 031  102.06% 1
Atletal0  Goleira 1140 1263 1010 -237  84.2% 4
Atletall  Fixa 957 1504 1203 004  10026% 1
Atltal2  Ala 921 1563 1250 063  1042% 1
Vediado 1005 1432 1152 -068  9546% 225
rupo

Para Noakes (1988) citado por Rodrigues et. al. (2004), o que determina a carga
maxima atingida durante o teste méximo ndo é evidente, mas esta relacionado ao musculo
esquelético (controle da taxa e da forga miofibrilar das pontes-cruzadas, que inclui a atividade
da enzima ATPase miofibrilar e a quantidade de célcio ligado a troponina-C durante a
contracdo), ou a fatores respiratérios (capacidade oxidativa mitocondrial).

O treinamento para se alcancar o LAn com maior velocidade depende da posicdo da
atleta em quadra, ou seja, 0s treinamentos devem ser especificos e individualizados para cada
posicao.

Sabe-se que avaliando somente o parametro velocidade no limiar, ndo implica dizer
que as atletas estédo preparadas ou ndo para uma partida ou competicéo. Visto que o futsal, por
ser um esporte coletivo, necessita de varios outros fatores para a obtencdo da exceléncia.
Porém, observa-se que este parametro pode auxiliar na melhora do desempenho das atletas de
futsal, j& que atletas melhores condicionadas fisicamente possuem maior seguranca e
autoconfianca durante um jogo ou campeonato.

CONCLUSAO

O presente estudo mostrou que testes relacionados a capacidade maxima de consumo
de oxigénio (VO2méx.) e de limiar anaerobio, sdo de extrema importancia para 0s
treinamentos na pratica do futsal feminino.

Assim, dos estudos citados, as atletas sub-20 de futsal feminino do clube
Kindermann/UNC/Cagador, mostram-se com maior capacidade aerébia em nivel de esforgo
mesmo com déficit de oxigénio. De acordo com essa velocidade no limiar de esforgo



anaerobio, também podemos afirmar que, quanto maior esta velocidade maior sera a
capacidade de resistir & fadiga e consequentemente manter um bom desempenho em quadra.
Qualidades fisicas como resisténcia e poténcia, devem ser extensivamente treinadas, pois
estas influenciam diretamente no desenvolvimento das qualidades necessarias ao bom
desempenho no futsal.
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