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RESUMO

O futsal € uma modalidade esportiva coletiva que surgiu devido a dificuldade de
encontrar campos para a pratica do futebol e, ao passar dos anos, acabou sendo,
cada vez mais, desenvolvido até chegar ao profissionalismo. Mas para que este
esporte chegasse ao alto rendimento, era necessario monitoramento das sessdes de
treinamento. Neste sentido, diferentes autores buscam analisar e evidenciar as formas
de monitoramento das sessdes de treinamento. Dito isto, o objetivo da presente
pesquisa é analisar, por meio dos autores, a percepgao subjetiva de esforgco como
forma pratica e confiavel no controle de carga da modalidade. O estudo trata de uma
revisdo narrativa com analise qualitativa. A metodologia utilzada na pesquisa é a
bilbiografica, responsavel por sintetizar estudos de outros autores acerca da tematica

tratada.

Palavras-chave: Pse; Futsal; Carga; Treinamento.



ABSTRACT

Futsal is a collective sport that emerged due to the difficulty of finding fields for soccer
practice and, over the years, it ended up being, more and more, developed until it
reached professionalism. But for this sport to reach high performance, it was necessary
to monitor the training sessions. In this sense, different authors seek to analyze and
highlight the ways in which training sessions are monitored. That said, the objective of
this research is to analyze, through the authors, the subjective perception of effort as
a practical and reliable way to control the load of the modality. The study is a narrative
review with qualitative analysis. The methodology used in the research is
bibliographical, responsible for synthesizing studies by other authors on the topic

addressed.

Keywords: Pse; Futsal; Load; Training.
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1.INTRODUGAO

O futsal € uma modalidade esportiva, coletiva, de contato e altamente dindmica,
na qual exige forga, poténcia, velocidade, resisténcia e flexibilidade de seus
praticantes. A cada ano esta modalidade cresce e torna-se cada vez mais competitiva,
sendo assim de fundamental importancia desenvolver as valéncias fisicas para
aumentar o rendimento individual e coletivo dos atletas praticantes (ANDRADE et al.,
2008).

A modalidade € um esporte predominantemente aerobico que consiste em
diversas agbes de curta duragdo e altissima intensidade intercaladas com breves
periodos de recuperacdo do atleta. Em uma partida realizada sdo necessarias
diversas acdes explosivas como saltos, chutes, passes, dribles, divididas, sprints e
diversas contragbes musculares durante o jogo para manter o equilibrio do corpo e o
controle de bola em alguns momentos da partida (SOUZA, 2012).

No futsal brasileiro de alto rendimento, o calendario apresenta um periodo
preparatorio relativamente curto para o periodo competitivo, isso se da pelo fato da
inter temporada ser curta e por questdes econdémicas das equipes que protelam a
contratagao de jogadores com intuito de reduzir os gastos. Por conta do periodo curto
de pré-temporada, fica dificil estabelecer uma preparagao fisica adequada para o
periodo competitivo, uma vez que o objetivo da pré-temporada é estabelecer a forma
desportiva para que, posteriormente, essa seja mantida da melhor maneira possivel
durante a competicao (FREITAS, 2011).

Para estabelecer uma boa forma fisica, a utilizagao da periodizagcdo adequada
e o controle minucioso da Carga de Treinamento (CT) sdo de suma importancia no
desenvolvimento das capacidades psicofisiolégicas dos atletas, pois essas
possibilitam a manutencdo da boa forma fisica durante toda temporada e além de
gerar adaptagdes positivas nas valéncias fisicas necessarias, consequentemente,
mantendo um étimo rendimento (FREITAS, 2009).

Pensando em uma periodizagado adequada e na prescrigao de carga externa,
sabemos que existe certa dificuldade de se quantificar carga externa no esporte
coletivo em geral, e em especial o futsal, ja que trabalha diversas capacidades fisicas,
além do aspecto tactico e técnico, dificultando a quantificacdo em uma métrica.

Existem capacidades fisicas que podem ser trabalhadas em aspecto coletivo,

como € o caso da resisténcia especial, diferentemente da capacidade de for¢ca que



pode ser trabalhada em quadra e complementada na musculagao, fazendo com que
se torne uma capacidade fisica trabalhada de forma mais individual, além disso, ndo
se pode esquecer que, durante toda a periodizacdo os aspectos técnicos e taticos
estdo presentes no treinamento e a esses sao destinados a maior parte do tempo
dessas sessdes de treinamento, pois € nela que ocorre o aperfeicoamento das
capacidades competitivas dos atletas (GOMES, 2009).

Esses aspectos de quantificacdo de carga podem ser superados pelo
monitoramento da carga interna, a Frequencia Cardiaca (FC) nao é tao confiavel por
conta da sua variabilidade e por poder ser modificada por aspectos pessoais, o lactato
sanguineo poderia ser utilizado, mas € invasivo ao atleta e, de certa forma, pode gerar
incomodo nele pela quantidade de repeticdes durante a temporada, o Global
Positioning System (GPS) necessita de certo investimento que, algumas vezes, acaba
se tornando inviavel para algumas equipes de futsal, a Percepgdao Subjetiva do
Esforco (PSE) da sessdo se apresenta como a melhor estratégia pelo custo baixo,
nao invasivo e rapido, porém, ela devera ser utilizada algumas vezes até que os
atletas possam responder com precisao, isso fara com que a PSE se torne cada vez
mais fidedigna. (NAKAMURA, 2010).

A utilizagao da PSE da sessao a partir do método proposto por Miloski et al.
(2012), tem se apresentado uma forma eficaz para quantificar a carga de treinamento.

Neste método, a carga de treinamento é quantificada através do produto entre
o valor obtido na escala de PSE modificada por Foster e colaboradores (1996), a
escala CR-10, e o tempo de duragdo da sessao, encontrando-se um valor
correspondente a carga de treinamento da sessdo, em unidades arbitrarias
(NAKAMURA, 2010).

“Para verificar a eficacia de determinado programa de treinamento torna-se
necessario tanto quantificar precisamente a CT, bem como analisar o
comportamento do desempenho do atleta ao longo da sessé&o, assim quando
feito de forma correta acaba por gerar adaptagdes positivas ao atleta com
consequentes melhoras no desempenho do mesmo, evitando adaptagdes
negativas” (FREITAS; MILOSK; BARRA FILHO, 2012, p. 07).

Dessa forma, se torna cada vez mais necessario o estudo para a prescricéo
das sessdes de treinamento, assim como microciclo, mesociclo e macrociclo, além de
trazer o desenvolvimento da modalidade, visto que, uma vez que monitorada de forma

eficaz, pode e deve auxiliar a prescricao dos treinamentos futuros.



Outro aspecto que merece ser falado sobre o controle de carga é durante o
periodo competitivo, torna-se importante controlar a carga durante o periodo
competitivo, levando em consideragao a dificuldade dos adversarios, intervalo entre
0S jogos e as viagens para as partidas. (FREITAS; MILOSK; BARRA FILHO, 2012).

Pensando nisso, é discutido quais as melhores estratégias e formas de
controlar as cargas de um esporte coletivo em especial no futsal, que tem como
praticantes, individuos heterogéneos que buscam a melhor performance individual e
em grupo, além disso o futsal apresenta diversas capacidades fisicas, dificultando o
controle de carga em uma s6 métrica.

Dito isto, tragamos como objetivo geral desse estudo, analisar as evidéncias
tematicas na literatura sobre a confiabilidade da PSE de sessao no controle de cargas
no futsal. Tendo como objetivos especificos, verificar estratégia de busca através de
fluxograma em levantamento em base de dados escolhidos, identificar atraves de
estrategias de busca se a PSE da sessdo consegue diferenciar a magnitude das
cargas de treinamento nas diferentes fases. Também classificar a cargas dos
microciclos através da PSE da sesséao e discutir se a PSE da sess&o € uma métrica
de controle a prescricdo da carga de treinamento durante os microciclos competitivos.

Esse trabalho possibilitara em um aprofundamento tedrico sobre questdes
pertinentes em relagéo ao controle de carga em esportes coletivos, principalmente o
futsal, sendo assim, gerando mais pesquisas e fontes de consultas sobre o tema em
questao.

Socialmente esta pesquisa podera trazer contribuicdo para os profissionais da
area, para que esses tenham melhor acerto no momento de prescrigdo, uma vez que
levara em consideracido o estado atual dos atletas e como eles se sentiram durante
as sessodes de treinos passada.

Minha motivacao pessoal para realizagcado desta pesquisa, associa-se ao fato
do trabalho com o esporte, o que culmina em um sentimento de buscar cada vez mais

entender sobre o cenario do futsal.

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1PSE DA SESSAO E PERIODIZACAO NO ESPORTE COLETIVO EM
ESPECIAL O FUTSAL



Neste capitulo decorreremos sobre o futsal, trazendo subsidios da utilizagao da
PSE como controle de carga, sua importancia e seu uso na periodizagéo, além de

discorrer sobre o método no futsal.

2.1.1 Futsal e a preparacgao fisica

A origem do Futsal tem duas versdes sobre o seu surgimento, e assim como
em outros esportes, ha divergéncias quanto a sua criagdo. Ha uma, a mais aceita, que
diz que o Futebol de Saldo comecgou a ser praticado no Uruguai, por volta de 1930,
por frequentadores da Associagado Cristd de Mogos (ACM), em Montevidéu, no
Uruguai. Nessa época, havia uma grande dificuldade em encontrar campos de futebol
livres para se poder praticar; com isso, frequentadores dessa agremiagéao esportiva
comecgaram a jogar as suas “peladas” nas quadras de basquete e hoquei. No inicio,
jogavam-se com cinco, seis ou sete jogadores em cada equipe, mas logo foi definido
0 numero de cinco jogadores para cada equipe, assim como as bolas de crina vegetal,
serragem ou cortica, que logo tiveram seu tamanho diminuido e peso aumentado. O
Futebol de Saldao passou a ser conhecido como “o esporte da bola pesada”
(CARVALHO, 2017).

Na outra versao, defendida principalmente pelos brasileiros, amantes desse
esporte, o Futebol de Saldo foi inventado por volta de 1940 por pessoas que
frequentavam a ACM brasileira, localizada em Sao Paulo, pelos mesmos motivos da
versao uruguaia, ou seja, dificuldade em achar campos de futebol livres para poder
jogar; por conta disso, as “peladas” comegaram a ser realizadas em quadras. Para a
versao brasileira, coube ao Brasil as primeiras regras, enquanto no Uruguai praticava-
se apenas uma “pelada” (PINTO, 2017).

Segundo Alves (2017 p.9)

“O futsal € uma modalidade esportiva que exige forca, poténcia, velocidade,
resisténcia e flexibilidade de seus praticantes. Estes componentes sé&o
passiveis de melhora frente a um programa de treinamento planejado,
caracterizado pela aplicacédo de cargas externas (i. e. numero de repetigbes,

duragéo das sessoes, sobrecarga) de forma sistematica. E que a preparagao
fisica é primordial para o alto despenho”.

A preparagéo fisica de um atleta requer que os treinamentos se aproximem o
maximo possivel da demanda necessaria do esporte, ou seja, quanto mais proxima

da realidade que o praticante vai necessitar para seu desempenho competitivo, isso



faz com que os treinadores compreendam as caracteristicas do desporto partido das
analises fisicas e fisioldgicas do jogo. Entender e compreender as cargas durante os
treinamentos e jogos sao necessarios para a prescricdo mais adequada do programa
de treinamento (POLITO, 2019).

A preparacao fisica de um atleta de futsal baseia-se no treinamento desportivo,
ou seja, consiste em atividades sistematizadas, pensadas e organizadas de forma que
tais atividades busquem o desenvolvimento e refinamento das valéncias fisicas que
sdo necessarias para o jogo (FREITAS, 2012)

A sistematizagcdo do programa de treinamento necessita de uma periodizagao
precisa, assim como também de um controle de carga adequado para que seja
possivel uma prescricdo mais assertiva durante todos os periodos, portanto, o controle
de carga passa a ser de fundamental importancia sendo o divisor entre o pregresso e
o regresso das valéncias fisicas do atleta (GOMES, 2009).

O futsal tem por caracteristica ser um esporte de altissima intensidade,
intermitente e de atividade aciclica, além de demandar velocidade de corrida,
resisténcia muscular e necessitar também de valéncias como forga para chutes,
arranques, agilidade para as trocas de diregao rapidas e sprints repetidas vezes
durante todo o periodo do jogo, isso é oriundo das ilimitadas substituicdes permitidas
pelo esporte, a fim de acreditar que a intensidade do jogo se mantenha alta durante
todo o periodo de pratica dos atletas, além de manter o desempenho dos mesmos
(NUNES, 2012).

O futsal, em sua pratica, exige uma grande demanda fisica, com curtas pausas
de recuperagao para os atletas, durante uma partida atingem cerca de 90% a 75% da
Frequéncia Cardiaca Maxima (FCMax) e do Consumo Maximo de Oxigénio (VO2Max)
apresentando elevada capacidade do metabolismo aerdbio-anaerdbio. (SANCHES,
2020).

Sabendo que o esporte é caracterizado pela alta intensidade e estresse durante
a pratica da modalidade, torna-se de grande importancia o monitoramento das cargas
percebidas pelos atletas, assim como o feedback, a fim de entender qual a carga

adequada para as sessodes de treinamento (DAL MAZ, 2020).

2.2 CARGA DE TREINAMENTO



Entende-se que carga de treinamento € uma medida quantitativa de
determinado trabalho aplicado, essa mesma medida é dividida em conceito de carga
externa, de carga interna e de carga psicoldgica. A primeira se refere ao trabalho
realizado pelo atleta, a segunda, ao efeito causado no organismo do atleta e a terceira,
corresponde a como o atleta vé de forma psicolégica o trabalho realizado (GOMES,
2009).

Nos esportes coletivos os atletas treinam de forma grupal em grande parte do
tempo para o aperfeicoamento e desenvolvimento da parte técnica e tatica do esporte,
porém, esses treinamentos também demandam uma parte fisica. Nesse caso, 0s
atletas sao expostos a cargas externas de treinamentos similares, entretanto, as
cargas internas podem ser diferentes para cada individuo (MILOSKI, 2012).

Segundo Gomes, (2009, p. 77)

“As cargas podem ser de orientagdo seletiva e complexa. As cargas de
orientacdo seletiva estdo predominantemente ligadas a influéncia sobre um
sistema funcional que assegura o nivel de manifestagdo de tal ou qual
qualidade ou capacidade. As cargas de orientagdo complexa prevéem a
garantia de trabalho de dois ou mais sistemas funcionais. E necessario
considerar que nao se pode assegurar, com 0s meios de treinamento
desportivos, a influéncia seletiva rigida sobre certo 6rgdo ou sistema

funcional. Qualquer agcdo motora envolve, no seu funcionamento, os mais
diversos mecanismos reguladores e executivos”.

No treinamento desportivo ndo podemos assegurar a utilizagdo de apenas um
sistema funcional, tendo em vista que qualquer atividade motora envolve ndo s6 um,
mas diversos mecanismos reguladores para que possa ser realizada determinada
atividade. (SANCHES, 2020).

O treinamento é uma atividade sistematizada proposta para gerar adaptagdes
positivas sobre o corpo de um atleta/grupo, essas alteragées podem ser funcionais,
metabdlicas e/ou morfolégicas. Existem diversos modelos que explicam as diferentes
adaptagdes geradas pelo treinamento, dentre elas existe a premissa que as
adaptagdes sdo causadas pela carga de treinamento interna e externa.

2.3 CONTROLES DE CARGA

O controle de carga permite que os efeitos negativos de um treinamento sejam
minimizados, pois a intengdo do mesmo é monitorar e controlar a carga de treino.

Aguiar (2020) enfatiza que esse procedimento permite com que o rendimento dos
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atletas seja mantido, de forma que eles consigam se preservar e reder esportivamente
0 maximo possivel.

As cargas de treinamento devem sempre estar sendo ajustadas de acordo com
o periodo em que o atleta/grupo se encontra. A busca do equilibrio das cargas é
importante e ao mesmo tempo complexo, pois podem ser influenciadas por fatores de
estresse internos e externos, assim, tornando seu controle necessario, a fim de gerar
adaptacdes positivas e ao mesmo tempo evitar a aparigéo de lesdes. (TIBANA, 2017).

Thiengo (2013) relatou que a organizacdo de carga no futsal, através do
meétodo de carga seletiva aplicada, teve melhor indices em testes como: salto
horizontal, Yo-Yo e Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST), melhorando assim,
o resultado da equipe.

Nakamura et al. (2010) salientam que quando fala-se em cargas, ndo pode-se
apenas considerar as internas, mas também as externas, pois € necessario saber os
numeros de repeticdes realizadas nos exercicios, os quildmetros que cada atleta
percorre, entre outros. Os autores ainda enfatizam que essas informacdes sao
relevantes por causa da qualidade, quantidade e periodo no qual os treinamentos
ocorrem.

No estudo de Muller (2018) ficou claro que, depois de realizados treinos com
atletas, cargas diferentes de escores foram identificadas, sobretudo, quando estes
encontravam-se em posic¢des distintas no jogo. O autor ainda considerou, em sua
pesquisa, que aos profissionais que acompanham os atletas, torna-se imprescindivel
uma devida distribuicdo de cargas, visando a n&o lesao do atleta ou mesmo o estado
de pouco performance.

Devido a complexidade das acbes em esportes coletivos, tem-se observado
certa dificuldade na quantificagdo da carga de treinamento dessas modalidades.
Nesse sentido, Freitas (2011) enfatiza a utilizacdo da PSE da sess&o, como uma
ferramenta simples e eficaz para quantificacao da carga de treinamento, inclusive, em

esportes coletivos, facilitando assim o seu controle.

3. METODOLOGIA

No que diz respeito a abordagem da pesquisa, a mesma sera qualitativa, pois

na concepgao de Lakatos e Marconi (2011) a abordagem qualitativa relaciona-se a
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uma pesquisa que busca interpretar um fendmeno de maneira detalhada, através de
observagao e analise, para posteriormente ser descrito em palavras.

No nosso cenario a abordagem qualitativa se adequa pois teremos que
responder nossas perguntas norteadores através de recursos bibliograficos como:
Artigos cientificos, revistas cientificas, livros, trabalhos de conclusdo de curso,
dissertacdo de mestrado e teses de doutorado e interpretar e conforme nossas
hipoteses.

Ainda segundo Lakatos (2011) a abordagem qualitativa busca interpretagao e
conclusdo em dados descritivos, tem como plano aberto e flexivel definir uma
realidade de forma complexa e contextualizada.

A revisao bibliografica é feita usando diversos arquivos ja publicados sobre o
assunto abordado. De acordo com Lakatos e Marconi (2011), a revisédo bibliografica
faz utilizacao de livros, revistas, artigos, dissertacdes, entre outros meios para se
chegar a finalidade do estudo. O objetivo é permite que o pesquisador consiga
desenvolver seu trabalho, através do contato com materiais escritos, pois estes é que
permitem a analise dos assuntos tratados.

E importante salientar que a revisdo bibliografica trata-se de uma pesquisa
secundaria, pois as informacdes abordadas ja foram analisadas por outros
profissionais da literatura. Porém, outro método de usa, sendo este considerado
primario, pois nunca foi analisado, que a analise documental (GIL, 2002).

No caso deste projeto, 0 método se torna relevante porque consegue atender
a um dos objetivos tracados nesse estudo, que € analisar quais as evidéncias
cientificas apresentadas sobre a PSE como uma forma pratica e confiavel de controlar
a carga dos periodos de treinamento do futsal e responder nosso objetivo geral.

Como técnica de coleta de dados, iremos utilizar a analise documental.
Segundo Severino (2008) a analise documental se utiliza de documentos de
informacgdes ja prontas acerca do assunto tratado, além disso, Gil (2002) enfatiza que
essa busca tem o intuito de apresentar dados na pesquisa que ainda nao foram
investigados por outros pesquisadores.

Vale lembrar que para a consideragcdo dos estudos selecionados para a
pesquisa serao selecionados de forma tradicional, sem critérios prévios artigos
cientificos, revistas cientificas, livros, trabalhos de conclusao de curso, dissertacdes

de mestrado, tese de doutorado e afins.
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Essa analise é viavel para o estudo porque um dos objetivos, busca analisar
quais as evidéncias cientifica apresentada sobre a PSE da sess&o no treinamento do
futsal na literatura e interpretar segundo os objetivos e hipdteses formuladas no
projeto.

Com relagéo a analise dos dados, sera utilizado uma analise de conteudo, que
de acordo com Bardin (2011) trata-se de técnicas e procedimentos sistematicos, que
visam a descrigdo de informagdes concernentes a tematica tratada.

Mesmo sabendo que essa analise pode ser realizada por meio tanto
quantitativo quanto qualitativo, nesse caso sera feita acerca da segunda opg¢ao, como
anteriormente ja foi conceituado. Bardin (2011) ainda enfatiza que o processo
compreende trés fases, sendo elas: a pré-analise, a exploracdo do material, e por fim,
o tratamento dos resultados: inferéncia e interpretagéo.

Sera utilizada essa técnica, pois teremos de analisar na literatura informacodes
que possam responder os objetivos de acordo com o entendimento dos

pesquisadores.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES
4.1 PSE DA SESSAO

A PSE é compreendida como a jung¢ao de sinais enviados pela musculatura e
articulacbes que sao interpretados pelo cértex sensorial e, isso faz com que,
reproduzam uma percepc¢ao geral do esforgo aplicado para realizagao de determinada
atividade. Esse modelo propde que a PSE é formada a partir da interpretacdo dos
estimulos aplicados, por meio do mecanismo de feedback (NAKAMURA, 2010).

Segundo Polito (2019), visando que o atleta atinja devida performance, se fique
previnido quanto a lesbes e doenca, € relevante a utilizacdo de marcadores
psicoldgicos, para seu monitoramento. O método da PSE proposto por Foster et al.
(1996) teve a intengdo de se quantificar cargas de treinamento a partir da utilizagao
do mesmo, sendo sua metodologia facil e simples de ser aplicada, ja que consiste em
uma interrogagéo simples.

Apos 30 minutos do encerramento da atividade praticada, os atletas respondem
0 seguinte questionamento: ‘Como foi a sua sessao de treino?’ A resposta deve se
dar baseada em uma escala numerada de 0 a 10 e o avaliador deve sempre orientar

o atleta avaliado a apontar um descritor e s6 depois apontar uma numeracgao



13

(NAKAMURA et al., 2010). Entendendo esse cenario, vale a apresentagao detalhada

de como a avaliagéo da PSE acontece, conforme é pontuado no quadro 1.

Quadro 1 — Escala da PSE

TAXA

DESCRICAO

0

Nenhum esforgco
(Repouso)

—

Muito Fraco

Fraco

Moderado

Um pouco Forte

Forte

X

Muito Forte

Ol | N ol >IN

X

RN
o

Esforgo Maximo

Fonte: Foster et al., 2001

Ou seja, a magnitude da carga interna calculado, levando em consideragao a

multiplicagdo do valor em escala versus a quantidade de minutos de uma sesséo de

treinamento. (SILVA, 2015).

Santa Cruz et al. (2016), discorrem que quando fala-se sobre o uso do PSE da

sessdo, sabe-se que essa garante que seja quantificada devidamente a carga interna

do treinamento. Os autores ainda afirmam que o método compreende relagdo com

métodos que garantem o cuidado com a frequéncia cardiaca dos atletas.

Cabe saber que a carga de cada treinamento, quando estabelecido a partir do

método de PSE da sessao, compreende uma multiplicagdo de escores, que inclui o

treinamento intermitente de um atleta, ou seja, o seu aquecimento, os esforgcos que

realiza e ainda a volta calma do corpo durante as pausas que realiza (NAKAMURA et

al. 2010).
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No estudo de Freitas, Miloski e Bara Filho, (2012) ficou claro que, quando usado
o método PSE nos treinamentos dos atletas, o seu desempenho melhorou

consideravelmente.

4.2 O USO DA PSE DA SESSAO NO FUTSAL.

O controle de carga no futsal é relevante para garantir que os profissionais
tenham o maior rendimento possivel durante um treinamento ou partida de futsal.
Entretanto, Thorpe et al., (2016) discorrem que € necessario identificar as
capacidades internas de cada individuo, através da interpretagao de suas habilidades.

Bourdon et al., (2017) enfatizam que a multidisciplinariedade utilizada pelos
treinadores para acompanhar a trajetéria de seus atletas tem apresentado
determinantes nas competigdes que estes participam. De acordo com os autores, as
diversas ferramentas utilizadas permitem o processo de minimizagdes de doencgas e
lesdes.

Simoni et al. (2019) também afirmam que todo estimulo de treinamento, seja
ele, fisico, tecnico, tatico ou psicologico, gera estresse no organismo do atleta, sendo
assim considerado uma carga de treinamento, os mesmos também afirmam que
quanto maior a intensidade e o volume de treinamento da sesséo, maior sera a carga
aplicada ao atleta, aumentando a sua percepg¢ao de esforco sobre a sessao em
questao.

Impellizzeri et al. (2004) discorrem que, o controle de carga de treinamento dos
atletas tem sido importante porque auxilia no monitoramento das cargas que cada
profissional suporta, pois adapta¢cdes sdo necessarias para que os efeitos sejam
positivos.

Freitas (2012) relata que o metodo de PSE se mostrou eficaz na coleta das
cargas de treinamento nas sessdes de treino de futsal, acarretando em uma melhora
no rendimento dos atletas. O autor ainda corrobora com a utilizacdo da PSE da sesséao
como forma de monitoramento de CT, sendo este, um método simples, eficaz e de
baixo custo financeiro, viavél para as equipes da modalidade esportiva citada.

Alves (2017) vai corrobora com as ideias de Freitas (2012), quando afirma que
a utilizacdo da PSE no monitoramento das CT pode diminuir a incidencia de lesdes
dos atletas, além de ser uma ferramenta fidedigna, confiavél, ndo invasiva, simples e

de baixo custo.
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Souza (2012) afirma que atletas com diferentes nivéis de condicionamento
fisico podem apontar diferentes pontuagbes na escala de PSE para um mesmo
treinamento e ainda assim, € uma ferramenta positiva para auxiliar treinadores e
preparadores fisicos, tendo em vista que a mesma busca o feedback pessoal de cada

atleta.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo expbs a importancia de controlar as CT de atletas de futsal
através da percepcao subjetiva de esforgo, buscando também mostrar que essa
ferramenta é pratica e confiavel como meio de carga de treinamento Carga de
Treinamento.

O presente estudo apresenta ainda a importancia do conhecimento do futsal
e seus tipos de treinamento e a forma de aplicagdo da PSE na modalidade esportiva,
além do conhecimento das cargas que devem ser aplicadas durante os periodos de
treinamento, tendo em vista que a modalidade tem grande numero de jogos em um
curto periodo de dias, dificultando bastante a recuperagcdo dos atletas, além de
dificultar o controle de carga entre os treinamentos e jogos.

Ao analisar os artigos foi possivel perceber que a PSE passa um feedback
positivo, pois apresenta ser a ferramenta mais acessivel e confiavél de ser utilizada,
tendo em vista que ndo exige tanto financeiramente, além de ndo ser invasivo aos
atletas e a baixa variabilidade, uma vez que problemas pessoais nao irao interferir

na coleta de dados.
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