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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi perceber a associagdo, da frequéncia
cardiaca, entre os exercicios usados no treino de hoquei em patins e o
contexto formal do jogo. A amostra foi constituida por 8 atletas com idades
compreendidas entre os 18 e os 20, e em que todos eles apresentaram mais
de 10 anos de pratica desportiva. Foram avaliados alguns indicadores de
tamanho corporal, assim como a frequéncia cardiaca nos diferentes momentos
(exercicio e jogo formal) e ainda a aplicacdo da escala de percepgao do
esforco em cada momento. A frequéncia cardiaca maxima foi obtida a partir de
uma equagao proposta na populagdo norueguesa. Os exercicios de 3x3+GR
que incorporam o guarda-redes, parecem ser aqueles que mais se aproximam
da frequéncia cardiaca média do jogo (entre os 155 e 160 b.min™"). As
associagbes para o jogo formal em situacdo de treino foram elevadas em
exercicios de jogos reduzidos 3x3+GR (1%recolha: p (rho) =0,738; 2%recolha: p
(rho) =0,810). Em média o jogo de héquei em patins foi praticado a 155 b.min™,
0 que corresponde a 79% da frequéncia cardiaca maxima. O presente estudo
concluiu que existe, cada vez mais, a necessidade de aproximar, o maximo
possivel, o treino desportivo as caracteristicas do jogo, uma vez que foram
averiguados valores de frequéncia cardiaca similares. Os exercicios de
2x2+GR apresentaram uma fraca associagdo com o jogo de héquei, pelo que
existe a necessidade de considerar outras variaveis que podem determinar a

intensidade do esforgo (dimensdes do terreno ou tempos de repouso).

Palavras chave: Hoquei em patins; frequéncia cardiaca; Jogos reduzidos;
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ABSTRACT

The study was aimed to verify the relationship, on heart rate, between roller-
hockey exercises and competitive game context. 8 athletes, aged 18-20 years
old, formed the present sample, and everyone presented more than 10 years of
sport practice. Were evaluated some size descriptors, as the heart rate in
exercise and game circumstances and also the implementation of the rating of
perceived exertion in all times. Maximal heart rate was calculated based on a
previous equation developed in Norwich people. The exercises of 3x3 with
goalkeeper, those incorporated the goalkeeper, appeared to be similar with the
heart rate estimated on game environment (ranged on 155 and1 60 b.min™).
The associations with game were high in 3x3 exercises with goalkeeper (1%
test: p (rho) =0,738; 2™ test: p (rho) =0,810). Roller hockey was practiced, in
mean, at 155 b.min™, that corresponded at 79% of maximal heart rate. The
present study concluded that, there is a necessity to approximate training
process of game demands, once was found similar heart rate values. 2x2
exercises, with goalkeeper, presented a poor association with game process,
even if there are other variables that can define the intensity of exercise e.g.:

field dimensions and recovery periods.

Key words: Roller Hockey; Heart Rate; Small-Sided Games;
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CAPITULO |

INTRODUGAO

O héquei em patins € considerado um jogo desportivo coletivo, praticado num
recinto com as dimensdes de 40x20 m ou 44x22 m, como medidas maximas,
sustentado, preferencialmente, no desenvolvimento de agdes coletivas (Mendo
e Argilaga 2002), em que o ataque, com posse de bola, procura destabilizar as
acdes defensivas com vista a criacdo de oportunidades de finalizacdo em
areas, onde se preconiza que as probabilidades de éxito sdo potencialmente

mais elevadas (Vaz, V., Gayo, A., Valente, J., Coelho e Silva, 2007).

Para além disso, face a elevada mobilidade dos jogadores que decorre
do uso dos patins e da area de manipulacdo resultante da exploragcao do
espaco, acresce ainda o fato de os jogadores terem de coordenar todos estes
fatores com um stick que procura o contacto com a bola. Trata-se, portanto, de
um jogo disputado com cinco elementos, posicionados em campo por um
guarda-redes e quatro jogadores de campo, normalmente definidos por dois
defesas e dois avangados, e onde a aceleragdo do ritmo de jogo constitui a
principal estratégia para evitar as situagées de grande densidade “territorial”
(Vaz, Gayo, Valente e Coelho e Silva, 2007).

A semelhanca de outros jogos desportivos coletivos, como o
basquetebol, o andebol, o héquei em patins apresenta-se como uma
modalidade intermitente em que o desenvolvimento de varias capacidades
condicionais e coordenativas sdo fundamentais para o sucesso na pratica
desportiva (Bonafonte, Pérez, e Marrero, 1994; Hoare, 2000; Povoas et al.,
2014; Mclnnes, Carlson, Jones e McKenna, 1995).

As primeiras pesquisas que envolveram hoquistas de elite tinham como

objetivo descrever a carga interna e externa da modalidade em questao, ainda
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que usassem amostras reduzidas, sobretudo, atletas ingleses e espanhodis

(Kingman e Dyson, 1997; Scurr e Dyson, 2001).

Neste estudo foi verificado, a partir da andlise de dois jogos
internacionais, que cada jogador executa em média 1004 a¢des com a duragao
de 5,7 segundos, sendo que a progressdo e o desarme, ocuparam 4,4% e

3,7% do tempo de jogo respetivamente.

Ao contrario de outros jogos desportivos coletivos, o héquei em patins
apresenta a particularidade em que os atletas necessitam de se deslocarem
sobre os patins, podendo ou nado, estar ainda em contacto com a bola e/ou o
stick. As agbes que envolveram o patinar, dominar o stick e a bola ocuparam
12,8% do tempo de jogo, sendo que 4% predomina em esforgos de velocidade

maxima (sprint).

A intensidade reduzida foi predominante no jogo, cerca de 77% tempo
de jogo, enquanto 22% foi passado em esfor¢os de alta intensidade, com a
duragdo média de 1,49 s a uma velocidade de 2,6 m.s™ (Kingman e Dyson,
1997; Scurr e Dyson, 2001). Porém, existe a necessidade de homogeneizar a
literatura no que diz respeito as agdes técnico-taticas do hoquei em patins, uma
vez que, as pesquisas disponiveis nao recorrem a metodologias similares,
pondo desde logo em causa a reprodutibilidade e repetibilidade dos

instrumentos (Mendo e Argilaga, 2002; Scurr e Dyson, 2001).

A partir de uma analise descritiva do jogo formal de hoquei em patins é
perceptivel a intermiténcia do esforco, sendo descrita como esforgos
alternados de elevada e reduzida intensidade. Esta carateristica € confirmada
pela andlise de parametros fisioldégicos, como a frequéncia cardiaca (Yague,

Del Valle, Egocheaga, Linnamo, e Fernandez, 2013).

A intermiténcia dos jogos desportivos coletivos assume como premissa a
necessidade de desenvolver a componente aerébia e anaerdbia. Ambas as

vias metabdlicas tém que ser analisadas de uma forma complementar e nao
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individualizada, sendo que a maioria da literatura disponivel procura perceber
qual a via metabdlica mais importante para a modalidade. O organismo
humano apresenta como caracteristica a produgao de energia (ATP) em meios
com e sem oxigénio a partir de um mondémero fundamental no mundo
bioldgico, a glicose. Todo o processo ocorre na mitocondria da célula, pelo que
o numero de moléculas de ATP resultantes da via aerdbia ou anaerébia € que
permite distinguir a eficacia metabdlica, dai a necessidade de interpretar

ambas em unissono (Azevedo e Sunkel, 2012; Jeppesen e Kiens, 2012).

Para os jogos desportivos coletivos a componente aerdbia é
fundamental, uma vez esta associada a capacidade de repetir esforcos de alta
intensidade e a remocgéao de lactato do tecido muscular (Stone e Kilding, 2009).
A componente anaerodbia, que é carateristica de esforgcos mais intensos, uma
vez que nao existe oxigénio disponivel, consiste na degradagédo direta da
glicose para piruvato, sem se verificarem um conjunto de reacbes mais

complexas (Azevedo e Sunkel, 2012; Jeppesen e Kiens, 2012).

As avaliagbes das vias metabdlicas em hoquistas foram realizadas em
contexto laboratorial e de terreno. Foram reportados, em hoquistas espanhais,
valores de pico de VO, sobrestimados em 12-15% em relacdo a protocolos
indiretos (Scurr e Dyson, 2001). No entanto, um estudo mais recente estimou
relagdes significativas (r=0,77, p<0,01) entre uma equacéo predita por um teste
de terreno com um protocolo laboratorial (Petrella, Montelpare, Nystrom, Plyley,
e Faught, 2007). Embora, o estudo previamente mencionado tenha
apresentado o seu contributo para a literatura, o contexto de avaliagcao fisica
ndo é similar ao jogo formal, e entre diferentes paises as carateristicas do jogo

também diferem (Scurr e Dyson, 2001).

Estudos feitos em jovens hoquistas portugueses foram encontrados, em
laboratdrio, valores absolutos de 3,89 L.min™" (Vaz, 2011) sendo que a literatura
€ escassa nos valores em relagao a frequéncia cardiaca no contexto formal do
jogo. Em hoquistas espanhois em 73% do tempo de jogo, verificou-se uma

amplitude da frequéncia cardiaca entre os 150 e os 180 batimentos por minuto
15



(Scurr e Dyson, 2001). O musculo cardiaco apresenta na constituicdo 40% de
mitocéndrias, o que evidencia o metabolismo aerdbio presente neste epitélio,
(Junqueira e Carneiro, 2006), coincidindo com a baixa intensidade que

predomina durante o jogo de héquei em patins.

No entanto, existem dificuldade em aceder a frequéncia cardiaca num
contexto de treino ou competicdo, sendo considerada uma variavel

fundamental para definir a intensidade do esforgo.

No entanto Ares (2005) procurou clarificar a questdo da frequéncia
cardiaca em competicdo, encontrando valores médios de 158 a 181 batimentos
por minuto (b.min™") em situacdo de jogo formal. Blanco, Ensefiat e Balagué
(1994), num estudo idéntico, a frequéncia cardiaca apresenta valores médios
de 158 b.min™. Em relacdo a posi¢do dos jogadores estes estudos revelam
uma menor frequéncia cardiaca nos guarda-redes, relativamente aos jogadores

de campo.

Blanco e Ensefat (2002) ao estudar a evolugdo em 4 jogadores de
campo, durante um jogo simulado, encontraram valores semelhantes de
frequéncia cardiaca de 171 b.min™", oscilando em termos relativos, entre 86 e

95% da frequéncia cardiaca maxima.

Vaz, V., Santos, A., Coelho e Silva, M., Sobral, (2000) num estudo feito
em hoquistas de nivel nacional na categoria de Sub17 verificaram que o jogo
em treino se desenvolve em 67% do tempo com frequéncia cardiaca que
oscilam entre os 140 e os 180 (b.min™"), com valores médios de 157 b.min™". Ja
os hoquistas de nivel local apresentam valores médios superiores a 175 b.min
' variando entre os 160 e os 180 (b.min™") em 87% do jogo, mas a amplitude

de variagéo é superior no jogo dos hoquistas nacionais.

Aparentemente, o hdéquei em patins caracteriza-se por uma elevada
intensidade média acompanhada por momentos pontuais onde a frequéncia

cardiaca é maxima ou aproximada (Vaz, 2011). No futsal, jogo que se disputa
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num espago com as mesmas dimensdes do hoquei em patins, as percentagens
encontradas s&o semelhantes, oscilando entre 85-90% da FC maxima
(Alvarez, Serrano, Jiménez, Manonelles e Corona, 2001), estando de acordo
com uma analise a contribuicdo do metabolismo aerdbio, em que o método
mais aceite para a contribuicdo deste metabolismo é o gasto energético de
uma atividade fisica, que mede o intercambio gasoso, através do consumo de

oxigénio como o parametro monitorizado com maior frequéncia.

Blanco, Ensefiat e Balagué (1994) em estudo feito com hoquistas
espanhdis, mostra que a frequéncia cardiaca em tarefas defensivas e
situagdes especificas de jogos foi quantificada entre 140 e 190 batimentos por
minuto, estando mais préxima das circunstancias da competicdo. No entanto,
quando o treinador propds exercicios ofensivos, taticos e de remate a
intensidade decresce, com a frequéncia cardiaca a variar entre os 100-170
batimentos por minuto. Simultaneamente, a importancia da bola no jogo
também foi reportada, para aproximar ao maximo possivel o contexto do treino

e da competi¢ao (Scurr e Dyson, 2001).

Por posicdo em campo, nos jovens hoquistas, os avancados
apresentaram uma maior capacidade aerobia e menor percentagem de massa
gorda, ao contrario dos defesas que foram descritos com maiores dimensdes
corporais (Vaz, 2011). Outros dados evidenciaram que entre defesas e
avangados nao havia diferengas no tamanho, no entanto, os guarda redes
foram considerados como mais altos e pesados que os restantes dois grupos
(Bonafonte e Perez, 1997).

Perante o exposto, importa saber como o treino € fundamental para dar
respostas fisioldgicas, metabdlicas e técnico-taticas aos jogadores de hdéquei

em patins e de que forma podem ser articulado.

Um dos formatos que tem sido utilizado por varios treinadores e em
modalidades como o andebol, basquetebol e futebol como uma ferramenta de
treino eficaz tem sido a utilizagdo dos jogos reduzidos em treino com o objetivo
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de melhorar a interacdo entre os jogadores, as capacidades fisioldgicas e
metabdlicas e o desenvolvimento de habilidades técnicas e taticas (lacono,
Eliakim e Meckel, 2015; Halouani, Chtourou, Gabbett, Chaouachi, e Chamari,
2014).

Jogos reduzidos permitem mais tempo gasto no treino com bola em
condigdes de jogo como em comparagao com o treino geral. Assim, a maioria
das sessdes de exercicio nos desportos de equipa os exercicios com a
aplicagdo de jogos reduzidos traduz-se na utilizagdo de um numero reduzido
de jogadores em areas menores do que o tamanho regular oficial do campo de

jogo (lacono et al., 2015; Rampinini et al., 2007).

As vantagens destes exercicios em treino com bola, tem como objetivo a
obtencdo de uma intensidade de exercicio de 90-95% da frequéncia cardiaca
maxima (FCmax), que visa, nos desportos coletivos, melhorar a capacidade de
resisténcia especifica, o desenvolvimento especifico do jogo musculo-grupos,
as habilidades técnicas e taticas em condigbes especificas de cada jogo, e
assumir uma transferéncia eficaz para o jogo formal (Delextrat, 2014; Halouani
et al., 2014).

A utilizacdo da area de jogo de reduzidas dimensdes esta entre os
fatores que podem influenciar a capacidade fisioléogica dos jogadores

considerando uma ferramenta util para sessdes de treino fisico.

A maioria dos estudos encontraram um aumento na, concentracdo de
lactato (La-) e percepgao subjetiva de esforgco (RPE) com um aumento do
tamanho da area do jogos reduzidos (Kokli, Asci, Kogak, Alemdaroglu e
Dundar, 2011; Kennett, Kempton e Coutts, 2012; Rampinini et al., 2007).

Koklu et al.,, (2011) num estudo em com jogadores de basquetebol
comparou a resposta da frequéncia cardiaca com a frequéncia de acdes
técnicas em 2 tamanhos de campo. Os resultados revelaram valores de FC

9,3% mais elevados no campo grande (28 x 15 m), em comparagdo com 0O
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campo pequeno (14 x 15 m). Em termos de agdes técnicas, houve diferengas
significativas entre meio campo e medidas normais em jogos 3x3 no numero de
langamentos, ressaltos e passes. Além disso, durante os jogos formais, houve
menos assisténcias (1,4 £ 1,4 vs 2,7 £ 1,9), recuperagdes (1,3 + 1,7 vs 2,3 *
1,6), e turnovers (1,7 £ 1,3 vs 2,8 + 2,0) quando comparado com 0s jogos em

campo reduzido.

Embora os estudos anteriores mostrem um efeito significativo da area do
campo ha respostas fisiologicas, os resultados da literatura sugerem que as
dimensdes de campo também podem afetar as mesmas nos exercicios em
jogos reduzidos quando combinado com outros fatores importantes, tais como
o0 numero de jogadores. Esta variavel pode ser usada para modificar o estimulo
de treino de acordo com o objetivo de cada fase de treino durante a temporada
e de acordo com a area de campo real usado em competicdo para cada

desporto.

O numero de jogadores envolvidos na tarefa € outra variavel que pode
influenciar a intensidade de treino quando aplicados em jogos reduzidos. A
maioria dos estudos disponiveis tém demonstrado que um numero menor de
jogadores resulta num aumento da frequéncia cardiaca, no lactato e nas

respostas da escala percepcionada do esforgo (EPR).

No futebol, Dellal, Jannault e Lopez-Segovia (2011) investigaram o efeito
do numero de jogadores e a mudanga nas respostas de FC em 3 situagdes
diferentes, 2x2, 3x3, e 4x4. Os resultados evidenciaram que menos jogadores
provoca uma maior reserva de FC com valores de 80,1% , 81,5% e 70,6 %

para situagoes de 2x2, 3x3, e 4x4, respetivamente).

No héquei em patins ndao existem estudos publicados que abordem a
quantificacdo da carga interna nos diferentes exercicios de treino em jogos
reduzidos, assim como se existem comparagées com outras variaveis de jogo
e as dimensdes e numero de jogadores incluido ou n&o a presenga de guarda
redes.
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A presenca de guarda redes € outra variavel que pode influenciar a
intensidade nos exercicios de treino com jogos reduzidos. Mallo e Navarro
(2008) examinaram o efeito da presenca de guarda redes de futebol analisando
a FC durante um jogo reduzido na situagdo de 3x3+GR verificando uma
diminuicao significativa da FC de 173 para 166 b.min-1). Recentemente, (KOklU
et al., 2011) investigaram os efeitos dos jogos reduzidos com e sem guarda
redes em 3 parametros fisioldgicos (FCmax, la- e RPE) em 3 formas diferentes
de jogos reduzidos (2x2, 3x3 e 4x4). Os autores encontraram uma diminui¢cao

na percentagem da FCmax com a presenga dos guarda redes.

Sampaio e Abrantes (2009) procuraram investigar as diferentes
respostas da poténcia, frequéncia cardiaca e percepg¢ao subjetiva do esforgo
em jogos reduzidos 3x3 e 4x4 no basquetebol onde avaliaram 8 atletas. Os
resultados para frequéncia cardiaca e intensidade de exercicio correspondente
a frequéncia cardiaca maxima em ambos os jogos foram de 173,4 + 8,3 e 87%
na situacao de 3x3 e 164,7 + 16,2 e 83% na situacao de 4x4, respetivamente.
Na percepcao subjetiva do esforgo os valores médios encontrados foram de

3,0£0,5 para as situagdes de 3x3 e de 4,1 £ 0,8 para a o jogo reduzido 4x4.

A percepgao subjetiva do esforco € um método proposto por (Foster,
Florhaug, Franklin, Gottschall, Hrovatin, Parker e Doleshal, 2001) que tem a
intencdo de quantificar a carga de treino através da aplicagdo de um
questionario apds o treino ou exercicio que pretendemos avaliar. A utilizacao
da escala CR10 de (Borg, 1998) modificada por (Foster, et. al., 2001) tem um
valor maximo (10) que deve ser comparado ao maior esforco fisico realizado

pelo atleta e o valor minimo que € a condigao de repouso absoluto (0).

Esta escala foi aplicada em varias modalidades, o exemplo é o estudo
apresentado anteriormente, mas no héquei em patins ndo temos conhecimento

da aplicacao deste método de avaliagao do esforgo.

Alguns estudos examinaram o modo como a utilizagdo e/ou manipulagéo
das variaveis espaco de jogo (Tessitore, Meeusen, Piacentini, Demarie e
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Capranica, 2006; Kelly e Drust 2008), numero de jogadores (Owen, A., Twist,
C., & Ford, 2004; Wiliams e Owen 2007), encorajamento por parte dos
treinadores (Rampinini et al., 2007; Sampaio, Garcia, Macas, Ibanez, Abrantes
e Caixinha, 2007), presenca de GR (Mallo e Navarro, 2008; Dellal, Chamari,
Pintus, Girard, Cotte e Keller, 2008) e regime do exercicio (Hill-Haas, Rowsell,

Dawson, e Coutts, 2009) podem influenciar a intensidade dos JR.

Nos varios estudos, que tém por base a utilizagcdo dos JR, encontramos
resultados amplamente pertinentes, no que diz respeito a sua utilizagcdo na
conceptualizacdo dos meios de treino por parte dos treinadores, que permitem
concluir a validade da sua utilizacdo sob o ponto de vista fisiologico (Hoff,
Wisloff, Engen, Kemi, e Helgerud, 2002; Sassi, Reilly, e Impellizzeri, 2004; Little
e Williams, 2006; Tessitore, Meeusen, Piacentini, Demarie e Capranica, 2006;
Impellizzeri, Rampinini e Marcora, 2005; Jones e Drust, 2007; Dellal, Chamari,
Pintus, Girard, Cotte e Keller, 2008; Kelly e Drust, 2008).

Tendo em conta que os JR tém vindo a ser cada vez mais utilizados
como forma de preparagao das equipas, € importante que sejamos capazes de
monitorizar corretamente a intensidade dos treinos, pois vai permitir
desenvolver o processo de treino de forma a evitar o sub-treino ou o
sobretreino e assegurar que os jogadores estejam na sua maxima condi¢cao
para a competicdo, sendo que a monitorizacdo da FC é a forma mais comum

de avaliar a intensidade do treino no futebol (Little e Williams, 2007).

Como resultado das pesquisas feitas e atendendo ao facto da existéncia
de poucos estudos que identifiquem a avaliacdo da carga interna como uma
componente importante no processo de treino, procuramos com este estudo
descrever quantitativamente valores de frequéncia cardiaca em jovens
hoquistas portugueses e estabelecer a analogia em contexto de treino dos

exercicios em jogos reduzidos e o jogo formal em situagao de treino.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA

2.1 Amostra

Inicialmente a amostra era constituida por 8 jogadores de campo e 2 GR,
ficando reduzida a 6 jogadores de campo e 2 GR por motivo de lesdo de dois
jogadores de campo. Assim a amostra foi constituida por 8 jovens adultos com
uma média de idades 18,4 idades compreendidas entre os 18 e 20 anos.
Todos os atletas sdo provenientes de uma equipa de Sub20 registada na
Federagdo de Patinagem de Portugal, apresentando mais do que 10 anos de
pratica desportiva com posi¢des de campo bem definidas 2 guarda redes e 6
jogadores de campo. O numero de sessdes de treino foi registado, sendo que
todos os praticantes estiveram em 4-5 unidades de treino (90-120 minutos por
sessdo) e pelo menos um jogo durante a semana, durante o periodo
competitivo. A caraterizagdo da amostra é feita através da Tabela 1, onde sdo
identificadas as variaveis de idade, massa corporal, estatura, indice de massa
corporal, anos de pratica de frequéncia cardiaca maxima através da formula

descrita por (Nes, Janszky, e Wislgff, 2013).

Tabela 1. Variaveis que caracterizagdo da amostra de hoquistas (n=8).

MC Estatura IMC Anos de

. I I N
Jogador 1 (GR) 18 93,6 165 21,6% 11 199,48
Jogador 2 (JC) 19 71,2 174 11,7% 12 198,84
Jogador 3 (JC) 17 69 175 8,7% 11 200,12
Jogador 4 (JC) 17 64,9 176 10,5% 11 200,12
Jogador 5 (JC) 19 70,31 164 11,9% 12 198,84
Jogador 6 (JC) 20 64,4 166 11,5% 13 198,2
Jogador 7 (JC) 18 75,5 186 9,5% 12 199,48
Jogador 8 (GR) 19 85 181 18,2% 11 198,84

GR — Guarda-redes; JC — Jogador de campo; IMC — Indice de massa corporal; FC — Frequéncia cardiaca; MC — Massa
Corporal.
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2.2 Consideragoes metodolégicas

2.2.1 Variaveis antropométricas

A avaliagdo das variaveis morfologicas foram realizada por um Unico
observador experimentado de acordo com procedimentos (Lohman, Roche, e
Martorell, 1988). Os jogadores utilizaram como vestuario calg¢des, t'shirt e sem

sapatilhas.

Estatura foi medida com precisdo de 0,1 cm usando um estadidmetro
Harpenden (modelo de 98,603 , Holtain Ltd., Crosswell , UK) e massa corporal
foi medida com precisao de 0,1 kg utilizando uma balanga SECA (modelo 770,
Hanover, Md., EUA). O indice de massa corporal corresponde a divisdo da
massa corporal pela estatura expressa em metros elevada ao quadrado [kg /

mA].

2.2.2 Variaveis fisiolégicas

A frequéncia cardiaca foi recolhida em 2 momentos distintos como o uso de
exercicios contextualizados a competicdo (2x2+GR, 3x3+GR) e em uma
situacado de jogo formal em treino (o plano de treino pressupds 3 partes de 7

minutos com as carateristicas do contexto de competitivo).

O célculo da frequéncia cardiaca maxima foi obtido com base num
desenvolvido na populagdo norueguesa. A amostra envolveu 3320 sujeitos do
sexo masculino e feminino com idades compreendidas entre os 19 e 89 anos.
Na presente equacdo o principal preditor foi a idade, apresentando uma
relagdo significa e inversamente proporcional com a frequéncia cardiaca
maxima. A idade acumulou 36% da variancia explicada, enquanto outros
preditores, como o sexo e o estilo de vida ndo apresentaram um contributo

significativo para a regressao em causa (Nes et al., 2013).
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A resposta da FC foi medida pela colocacdo de um monitor de frequéncia
cardiaca leve e portatil (Polar RC3 GPS com sensor de frequéncia cardiaca,
Finlandia) no peito de um jogador em intervalos de amostragem de 1 s. Todos
os dados de frequéncia cardiaca serdo descarregados e armazenados num
computador usando software dedicado (Polar WebSync e Polar Pro Trainer
5.0). A taxa cardiaca maxima sera determinado por céalculo da média dos trés

valores mais altos.

2.3 Procedimentos e caracterizagao dos exercicios

O estudo foi realizado em duas semanas consecutivas entre Outubro e
Novembro na temporada 2015-2016 (inicio da temporada). Oito jogadores (2
guarda redes e 6 jogadores de campo) foram testados para um formato de

2x2+GR, 3x3+GR e jogo formal durante uma sesséao de treino.

Durante a primeira semana, os jogadores realizaram jogos reduzidos de
2x2+GR e 3x3+GR em 30x20m (o campo formal para a pratica do héquei em
patins € de 44x22m ou 40x20m) durante um periodo de 7 minutos e jogo formal
usando as dimensdes normais de jogo, durante trés partes com a duragéo de 7
minutos cada uma. Na segunda semana, realizou-se uma segunda recolha

seguindo a metodologia usada na primeira recolha (Quadro 1).

Quadro 1. Caracterizagéo dos exercicios em jogos reduzidos.

Jogo Reduzido Situacgao Tempo Espaco

2x2+GR Ataque e Defesa 7 30x20m
(Igualdade numérica mais GR)

3x3+GR Ataque e Defesa 7 30x20m
(Ilgualdade numérica mais GR)

A recolha de dados foi realizada no mesmo dia da semana (terga-feira e
quarta-feira) para garantir condi¢des proximais e para evitar quaisquer

potenciais efeitos da variagao circadiana nos jogadores.
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Todas as sessdes foram conduzidas em condi¢des interiores, com a
temperatura variar entre os 16° C e os 19°C. Os jogadores foram autorizados a
participar nas sessdes de treino somente se nao apresentaram sinais de lesao,

doencga ou fadiga severa.

Para completar o estudo foi utilizada a escala de Borg, para medir a
escala de esforco percepcionada pelos atletas, por ser uma escala

caracterizada pela grande simplicidade e confiabilidade (Borg, 1998).

2.4 Analise de dados

O tratamento estatistico de dados foi realizado com o SPSS (SPSS, Inc., IBM
Company, NY, USA). A estatistica descritiva (média, desvio padréo, minimo e
maximo) foram calculados para a idade cronoldgica, experiéncia de treino,
estatura, massa corporal, indice de massa corporal e frequéncia cardiaca
maxima. As comparagdes foram estabelecidas com base nos valores médio de
cada variavel. As correlacdes entre a variavel independente e dependente

foram obtidas com recurso ao coeficente de correlagdo de Spearman.
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CAPITULO llI

RESULTADOS

3.1. Estudo descritivo

A tabela 2 sumaria uma medida de tendéncia central (média) e de disperséo
(desvio padréao) para a idade cronoldgica, anos de pratica, estatura, massa

corporal e frequéncia cardiaca maxima.

A idade média dos atletas foi de 18,4 anos apresentando, em média, 11
anos de pratica. A estatura, massa corporal e frequéncia cardiaca maxima,
averiguadas em média, foram de 167,7 cm, 74,3 kg 199,2 b.min™.

Tabela 2. Estatistica descritiva, valores médios e desvio padrao para a idade cronoldgica, anos
de pratica, estatura, massa corporal e frequéncia cardiaca maxima em jovens hoquistas (n=8).

Variaveis Unidades de medida Média * DP
Idade cronolégica anos 18,4 + 1,06
Anos de pratica de héquei em patins anos 11,6 £ 0,6

Estatura cm 173,479
Massa corporal kg 74,3 £ 7,97
indice de massa corporal % 13,0 £ 0,03
Frequéncia cardiaca maxima b.min™ 199,2 £ 0,68

Na tabela 3 apresentamos os valores descritivos da média e desvio padrao da
frequéncia cardiaca retirada em exercicios de jogos reduzidos de 2x2+GR e
3x3+GR retirados no 1° momento de recolha de dados. Os valores
apresentados demonstram que a intensidade de jogo € mais visivel nas
situagdes de 3x3+GR com uma percentagem de frequéncia cardiaca maxima
de 78% (tabela 5).
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Tabela 3. Estatistica descritiva, valores médios e desvio padrao(DP) do 1° momento
de avaliagdo da frequéncia cardiaca em jogos reduzidos (n=8).

2x2+GR 3x3+GR
Média + DP  Min. Max. Média + DP Min. Max.

Jogador 1 145 £ 16,7 99 172 142 £ 17,7 102 174
Jogador 2 158 + 16,1 76 182 150 + 23,8 96 180
Jogador 3 152 + 20,8 84 179 163 £ 21,4 103 182
Jogador 4 171 £ 23,0 108 199 167 £24,4 113 214
Jogador 5 158 + 20,6 76 188 169 + 28,3 92 194
Jogador 6 157 £24,2 79 187 161 +£27,2 79 189
Jogador 7 121 £ 331 67 180 155+ 31,4 92 189
Jogador 8 148 £ 10,5 116 170 134 £ 10,2 101 156
Média * DP 151+ 14,8 155 £ 10,7

Na tabela 4 apresentamos os valores descritivos da média e desvio padrao da
frequéncia cardiaca retirada em exercicios de jogos reduzidos de 2x2+GR e
3x3+GR observados no 2° momento da recolha de dados. Os valores
apresentados demonstram uma percentagem de frequéncia cardiaca média

mais elevava (82%) nas situagdes de 3x3+GR (tabela 5).

Tabela 4. Estatistica descritiva, valores médios e desvio padrdo do 2° momento de
avaliagdo da frequéncia cardiaca em jogos reduzidos (n=8).

2x2+GR 3x3+GR
Média + DP Min. Max. Média + DP Min. Max.

Jogador 1 158 £ 9,4 113 179 157 £12,3 124 178
Jogador 2 156 + 21,0 107 184 173 £16,2 120 190

Jogador 3 155+ 15,6 74 176 168 + 13,8 123 182
Jogador 4 175+£14,9 86 197 179+ 14,0 140 198
Jogador 5 119 + 28,1 58 180 164 + 22,7 85 223
Jogador 6 139+21,2 94 180 160 + 19,1 111 186
Jogador 7 156 + 15,3 108 179 172 £12,9 128 188
Jogador 8 143 +8,3 110 165 135+£8,2 115 155
Média = DP 150 £ 19,4 164 £12,9

Os valores da tabela 5 apresentam as percentagem de frequéncia cardiaca
maxima obtidas por cada jogador em momento diferentes e foi retirada com
base na formula de (Nes et al., 2013), FCmax = 211 - (0,64* idade).
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Tabela 5. Estatistica descritiva, valores médios e desvio padrdo do 1° momento de avaliagéo
da frequéncia cardiaca em jogos reduzidos (n=8).

12 Recolha 22 Recolha

2x2+GR 3x3+GR 2x2+GR 3x3+GR
Jogador 1 73% 71% 79% 79%
Jogador 2 80% 75% 78% 87%
Jogador 3 76% 82% 77% 84%
Jogador 4 86% 83% 88% 90%
Jogador 5 80% 85% 60% 82%
Jogador 6 79% 81% 70% 81%
Jogador 9 61% 7% 78% 86%
Jogador 10 74% 68% 72% 68%
Média £ DP 76+ 7% 78 £ 6% 75+ 8% 82+7%

No que se refere a percepcado do esforco por parte dos atletas analisados, a
tabela 6 mostra-nos que se verificou um aumento da percepg¢ao do primeiro
momento para o segundo momento de recolha, em ambos os JR. Os GR séo
aqueles que apresentam os valores mais reduzidos quando comparados como
os restantes atletas. O JR que apresentou, por parte dos atletas, valores maos
elevados na escala de Borg, foi 0 3x3+GR que foi realizado na sesséo de treino

da segunda recolha de dados.

Tabela 6. Percepgéo do esforgo despendido pelos atletas (Escala de Borg).

12 Recolha 22 Recolha

2x2+GR 3x3+GR 2x2+GR 3x3+GR
Jogador 1 4 3 3 3
Jogador 2 7 8 7 7
Jogador 3 5 4 4 6
Jogador 4 4 3 7 5
Jogador 5 4 6 7 7
Jogador 6 7 5 7 7
Jogador 7 7 7 5 7
Jogador 8 5 4 4 5
Média * DP 54+14 50+1,9 5517 59+1,5

A tabela 7 sintetiza a frequéncia cardiaca média, das duas recolhas, durante

0os exercicios proprios do hoquei em patins nos diferentes contextos, assim

29



como a percentagem da frequéncia cardiaca maxima a que cada uma das

diferentes situagdes corresponde (2x2+GR e 3x3+GR).

A situagao de 3x3+GR, incorporando o guarda redes, parece ser aquela
em que foram encontrados valores médios de frequéncia cardiaca mais
elevados (159 batimentos por minuto) e paralelamente maiores percentagens
em relagdo a frequéncia cardiaca maxima (84% contra os 75% averiguados
nas situagdes de 2x2+GR e 3x3+GR).

Tabela 7. Frequéncia cardiaca e percentagem da frequéncia cardiaca maximas (média e
desvio padrao dos dois momentos) nas situagdes de 2x2+GR e 3x3+GR.

Amplitude
Variavel Unidade de medida Minimo  Maximo MédiatDP
Frequéncia cardiaca média (2x2+GR) b.min 58 199 151+ 18,7
Frequéncia cardiaca média (3x3+GR) b.min 85 223 159 + 18,9
Frequéncia cardiaca maxima (2x2+GR) % 60 86 75575
Frequéncia cardiaca maxima (3x3+GR) % 68 90 84,0+6,5

Posteriormente, numa situacdo de treino, foram realizados 3 periodos de 7

minutos em situagao de jogo formal.

A tabela 8 evidencia a frequéncia cardiaca média e a que percentagem
do esforco maximo se encontraram os atletas, durante um contexto idéntico ao

da competigao.

A frequéncia cardiaca mantém-se constante durante os diferentes
periodos do jogo, sendo que na 3?2 parte foi verificado um maior decréscimo, 7

a 8 batimentos por minuto, comparativamente a 12 e 22 parte.

Na totalidade do jogo os atletas obtiveram valores médios de 155
batimentos por minuto, correspondendo a 79% da frequéncia cardiaca maxima.
E de referenciar que na primeira parte do jogo os valores médios foram

superiores em relagao as duas partes seguintes.

30



Tabela 8. Frequéncia cardiaca e percentagem da frequéncia cardiaca maxima (por cada parte
e na totalidade) num contexto semelhante ao jogo formal em treino.

Amplitude
Variavel Unidade de medida Minimo Maximo MédiatDP
Frequéncia cardiaca média (12 parte) b.min 54 199 158 + 10,1
Frequéncia cardiaca média (22 parte) b.min 93 193 157 £ 13,4
Frequéncia cardiaca média (3?2 parte) b.min 65 190 150 + 15,6
Frequéncia cardiaca maxima (12 parte) % 60 86 81,0+ 11,0
Frequéncia cardiaca maxima (22 parte) % 68 90 79,7+7,0
Frequéncia cardiaca maxima (32 parte) % 62 85 76,0+ 7,0
Frequéncia cardiaca media (total do jogo) b.min 54 199 155+ 13,0
Frequéncia cardiaca maxima (total do jogo) % 60 90 78,9+8,3

3.2. Associagcao entre momentos de jogo formal em treino versus jogos
reduzidos como exercicio de treino

Os dados apresentados na tabela 9 dizem-nos que nao existe diferencgas
estatisticamente significativas nos dois momentos de recolha em ambos os
exercicios de jogos reduzidos, no entanto o valor de p nas situagbes de de
jogos reduzidos 3x3+GR aproxima-se a 0,05 (0,093), estando préximo dos

valores de significancia.

Tabela 9. Comparacao das médias da FC nos dois momentos de recolha durante os dois jogos
reduzidos

12 Recolha 22 Recolha 7 p
Média =+ DP Média =+ DP
2x2+GR 151,4 + 14,6 150,1 + 16,6 -0,140 0,889
3x3+GR 1552 +12,4 163,5+ 13,6 -1,680 0,093

Na tabela 10, quando comparamos os valores médios da FC verificada nos
dois momentos dos jogos reduzidos e os valores apresentados em situagéao de
jogo formal em treino verificamos que na segunda recolha o jogo reduzido de
3x3+GR apresenta valores estatisticamente significativos quando comparado

com os dados obtidos durante o jogo formal (0,017).
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Tabela 10. Comparacgéo entre os jogos reduzidos realizados nas diferentes recolhas e o jogo
formal em situacédo de treino

Jogo

z P

© 2x2+GR -0,700 0,484
<
© 0

8 3x3+GR -0,140 0,889
14

© 2x2+GR -0,700 0,484
<
N 9

8 3x3+GR -2,380 0,017
14

* Diferengas estatisticamente significativas (P < 0,05).

Para verificar a associagado entre momentos de jogo formal e jogos reduzidos
ambos em situacdo de treino recorremos a correlacdo de Spearman para
verificar se existe correlagdo entre os jogos reduzidos realizados em treino e o

jogo formal em situagéo de treino (Tabela 11).

Os resultados obtidos levam-nos a concluir que nos jogos reduzidos em
que participam 3 jogadores de campo com guarda redes, as frequéncias
cardiacas aproximam-se aquelas verificadas no jogo formal em situagdo de

treino.

Os valores de correlacao verificados variam entre 0,214 e 0,810 (nas
duas recolhas), demonstrando que existe uma forte correlagdo entre as
frequéncias cardiacas obtidas nos jogos reduzidos de 3x3+GR, nos dois

momentos e o jogo formal.

Quando reduzimos o numero de atletas participantes nos jogos
reduzidos 2x2+GR os valores de correlacdo baixam, variando entre 0,214 e
0,429. Da primeira para a segunda recolha verificou-se uma ligeira alteragcao

dos valores de correlagao.

Nos jogos reduzidos de 2x2+GR houve uma redugdo do valor de

correlagao da primeira para a segunda recolha, sendo que na primeira o valor €
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de 0,429 e na segunda o valor € 0,214. Relativamente as situa¢des de 3x3+GR
em espaco reduzido verifica-se um aumento da correlacdo de 0,738 na

primeira recolha para 0,810 na segunda recolha.

Tabela 11. Valores da correlagdes entre a frequéncia cardiaca no jogo formal em treino e nos
exercicios de jogos reduzidos em treino, nos 2 momentos.

Jogo
o 2x2+GR 0,429
<
LI e]
9 3x3+GR 0,738
(14
. 2x2+GR 0,214
<
& § 3x3+GR 0,810
(14
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CAPITULO IV

DISCUSSAO

O presente estudo teve como principal objetivo comparar o comportamento da
carga interna durante os exercicios de jogos reduzidos em treino e o jogo

formal em situacao de treino.

Foi feita uma caracterizagdo da amostra do estudo onde foram
recolhidos dados sobre a composicdo corporal, experiéncia desportiva e a
frequéncia cardiaca maxima, sendo que a nossa amostra era composta por
atletas com uma idade cronolégica média de 18,4 anos, que ja praticavam a

modalidade a mais de 10 anos (11,6 + 0,6).

No que se refere as dimensdes corporais, os atletas apresentaram uma
altura média de 173,4 cm com uma massa corporal média de 74,3 kg, sendo

que, o indice médio de massa corporal situava-se nos 13%.

Os dados obtidos neste estudo relativamente as dimensdes corporais,
quando comparados com um estudo realizado por Valente-Dos-Santos et al.
(2013), com atletas de 2° ano da categoria de Sub17, verificamos que quanto a
massa corporal, apesar de terem sido identificados como atletas mais pesados,
estas diferencas podem ser explicadas pelas discrepancias na idade
cronoldgica e também na posi¢gdo ocupada em campo onde os GR foram os

atletas que apresentaram os valores mais elevados.

Com o intuito de tentar perceber se 0s jogos reduzidos se aproximavam
das circunstancias reais do jogo formal em situagcbes de treino, os dados
obtidos permitem verificar que os atletas estudados, em média, atingem
valores em treino acima de 75% da frequéncia cardiaca maxima, sendo que na
primeira recolha tivemos uma percentagem média para o JR 2x2+GR de 76 *
7% e nos JR 3x3+GR valores de 78 £ 6%.
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Na segunda recolha, verificamos um ligeiro decréscimo da percentagem
da frequéncia maxima no JR de 2x2+GR para 75,5+ 8% (151 b.min™"), mas um
acréscimo consideravel na percentagem da frequéncia maxima no JR de
3x3+GR, tendo os atletas atingido 84 + 7% (159 b.min™).

Caso retirassemos da andlise os GR certamente os valores médios
seriam mais elevados e estariam mais de acordo com o que foi obtido por
Blanco e Ensefnat (2002), que no seu estudo com 4 jogadores de campo
durante um jogo simulado recolheu frequéncias cardiacas médias 171 b.min™

oscilando entre 86 e 95% da frequéncia cardiaca maxima.

Ares (2005), encontrou valores médios de 158 a 181 batimentos por
minuto (b.min™), de frequéncia cardiaca competi¢do. Os dados obtidos nestes
estudos vém de encontro aos valores obtidos no nosso estudo, em que apesar
de termos realizado o estudo num jogo formal entre os atletas em estudo com
trés partes de jogo de 7 minutos, os valores meédios alcangados foram de 155 +

13,0 b.min™" que corresponde a 78,9 + 8,3 % da frequéncia cardiaca maxima.

Tal como nos estudos de Ares (2005) e Blanco et al., (1994), os GR
evidenciaram valores de frequéncia cardiaca mais baixos do que os jogadores
de campo. No entanto, e se comparar-mos a média da frequéncia cardiaca
obtida no jogo formal e nos jogos reduzidos, verificamos que as frequéncias
cardiacas sao similares (151 + 18,7 no 2x2+GR e 159 * 18,9 no 3x3+GR).

Num estudo realizado em jovens hoquistas do escaldo Sub17 (Vaz,
2000), concluiu-se que os atletas de nivel nacional disputam os jogos com
valores médios de frequéncias cardiaca de 157 b.min™, j& os hoquistas de nivel

local apresentam valores médios superiores a 175 b.min™.

Valores que se aproximam, no caso dos hoquistas nacionais dos
resultado obtidos no nosso estudo, quando aplicamos o0s exercicios em
situagdes de jogos reduzidos 3x3+GR (159 £ 18,9) e na situagao de jogo formal
em treino (155 £ 13,0).
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Os resultados obtidos no nosso estudo sdo proximos aos obtidos por em
Dellal, Jannault e Lopez-Segovia (2011) situagbes de JR 2x2 e 3x3 com
valores de 80,1% e 81,5% respectivamente no futebol. Também no futebol
Mallo e Navarro (2008), obteve valores préximos da situagdo do nosso estudo
em JR de 3x3+GR (166 b.min™).

Comparativamente com um estudo efetuado no basquetebol, (Sampaio,
Abrantes e Leite 2009), no nosso estudo, quando utilizamos a média dos dois
momentos verificamos que em jogos reduzidos com guarda redes os valores
sdo mais baixos, no entanto no segundo momento onde os valores foram
superiores 0s hoquistas estdo mais proximos dos basquetebolistas nas

situagdes de jogos reduzidos 3x3 e igual nos jogos reduzidos 4x4.

Apesar de os atletas apresentarem, nos JR, valores de frequéncia
cardiaca média superior a 75%, os valores de percepcao de esforco ndo sao
muito elevados. Na primeira recolha e para JR de 2x2 com GR a média da
percepcéao foi de 5,4 + 1,4 e no JR de 3x3 com GR a média foi inferior aquela
verificada no 2x2 (5,0 £ 1,9). Na segunda recolha as médias da percepgéo
foram ligeiramente mais elevadas no 2x2+GR (5,5 £ 1,7) e substancialmente
elevada no JR de 3x3+GR (5,9 £ 1,5). Também aqui os GR apresentam
valores de percepc¢ao de esforgco mais baixos, o que ndo deve estar dissociado
do facto de estarem parados junto a baliza, ao contrario dos jogadores de

campo que tém que percorrer todas as zonas da pista.

Sampaio, Abrantes e Leite, (2009) procuraram investigar as diferentes
respostas da percepgao subjetiva do esforgo em jogos reduzidos 3x3 e 4x4.
Os resultados da percepgdo subjetiva do esforgo os valores médios
encontrados foram de 3,0 + 0,5 para as situacdes de 3x3 e de 4,1 £ 0,8 para a
0 jogo reduzido 4x4, comparando com o nosso estudo podemos afirmar que os
hoquistas apresentam valores superiores estando, de acordo com Foster et al,

(2001) com um indice forte na escala de 1 a 10.

36



Os valores de frequéncia cardiaca encontrados nos jogos reduzidos e no
jogo formal em situagéo de treino estdo dentro dos valores de referéncia, que a
literatura descreve, como sendo aqueles em que a maioria do hdéquei em patins

é praticado entre os 150 e os 180 b.min™" (Scurr e Dyson, 2001).

No presente estudo, consideramos que O0s exercicios em jogos
reduzidos de 3x3, com guarda redes, parecem ser aqueles que mais se
aproximam da intensidade de jogo, traduzida pela frequéncia cardiaca média

de jogo e percentagem da frequéncia cardiaca maxima.

No entanto, os exercicios de 2x2 com guarda redes apresentaram uma
associagao trivial a pequena com a frequéncia cardiaca do jogo, pelo que
podera haver a necessidade de controlar outras variaveis de treino (como por

exemplo a densidade ou as dimensdes do terreno).

Os exercicios de 3x3 com guarda-redes, estiveram mais proximos das
intensidades de jogo uma vez que existe pelo um jogador em cada corredor do

campo (central e laterais) e ha uma maior simetria com o jogo formal.

Deste modo podemos constatar que, com menos jogadores e utilizando
um espacgo de jogo mais reduzido, o jogo 3x3 promove um maior envolvimento
dos jogadores e uma maior continuidade das agdes de jogo, aproximando-nos

das situacdes verificadas em jogo formal.

Os JR parecem estar adequado aos obijetivos fisioldgicos pretendidos,
permitindo-nos também assegurar a realizagdo das tarefas técnico-taticas que
0 mesmo exercicio propde. Assim, quanto menor for o espago, menor sera o

tempo de que o jogador dispde para decidir pela melhor solugéo.
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CAPITULO V

CONCLUSOES

5.1 Principais conclusoes

O presente estudo teve como principal objetivo identificar quais os principais
exercicios de treino, jogos reduzidos, que se aproximavam das circunstancias
reais do jogo formal em situagdes de treino face aos resultados obtido

podemos afirmar que:

- Os exercicios de jogos reduzidos de 3x3 com guarda-redes, parece ser
aquele que mais se aproxima da intensidade de jogo, traduzida pela frequéncia
cardiaca média de jogo e percentagem da frequéncia cardiaca maxima, com

valores entre os 155 e 160 b.min™".

- As associagbes para o jogo formal em situagcéo de treino foram elevadas em
exercicios de jogos reduzidos 3x3 com guarda-redes (12 recolha: p (rho)
=0,738; 22 recolha: p (rho) =0,810).

- Em média o jogo de héquei em patins foi praticado a 155 b.min™, o que

corresponde a 79% da frequéncia cardiaca maxima.

- O presente estudo concluiu que existe, cada vez mais, a necessidade de
aproximar, o maximo possivel, o treino desportivo as caracteristicas do jogo,

uma vez que foram averiguados valores de frequéncia cardiaca similares.

- Os exercicios de 2x2 com guarda-redes apresentaram uma baixa associagao
com o jogo de héquei, pelo que existe a necessidade de considerar outras
variaveis que podem determinar a intensidade do esforgco (dimensdes do

terreno ou tempos de repouso).
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Da analise dos resultados obtidos neste estudo, e tendo em

consideragao os resultados alcangados nos estudos consultados, foi possivel

retirar as seguintes ilagdes relativamente a utilizagdo dos jogos reduzidos no

hoquei em patins:

menores distancias a vencer, permitem a execugao de
habilidades técnicas proximas das situagdes de jogo;

a reducdo do espago de jogo e a maior aproximagado dos
jogadores favorecem um tipo de jogo em que prevalecem as
acoes baseadas na velocidade de reagado, deslocamento e
execucao, capacidades motoras de primordial importdncia a
desenvolver nos escaldes etarios mais baixos;

proporciona a execugao de mudangas de diregédo, passes longos
e exploracao dos espacos vazios;

0 maior numero de contactos e uma respetiva maior manutencao
da posse de bola, facilita uma melhor aprendizagem das
habilidades técnicas, através de continuas recepgdes, condugoes
de bola, passes e todo o tipo de destrezas que visam a posse de

bola no héquei em patins.

5.2 Limitagdes ao presente estudo

A principal limitagdo deste estudo prende-se com o facto de nao ter sido

avaliado o comportamento da frequéncia cardiaca em situagéo de jogo real por

parte de uma equipa do escaldo Sub20.

A situacéo descrita no paragrafo anterior impediu de conhecer a importancia da

carga interna do jogo de hdéquei em patins que seria um passo fundamental

para a descoberta de novos exercicios e conteudos de treino mais préximo da

realidade do jogo.
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Assim, propomos a intensificacdo de estudos nesta area, comecando pela
avaliagao da intensidade de jogo na categoria de Seniores e estudos similares

nos escaldes de Sub20 e Sub17.
Procurar outros fatores ou variaveis que diretamente influenciam a intensidade
do exercicio nos jogos reduzidos tais como a variagdo do tipo de exercicio,

espacgo, numero de jogadores, duragao entre outros.

Com a utilizacao de diferentes combinagdes destes fatores podemos modelar a

intensidade da zona mais alta e controlar o estimulo de treino pretendido.

40



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

A. Delextrat, A. M. (2014). Small-Sided Game Training Improves Aerobic
Capacity and Technical Skills in Basketball Players. Int J Sports Med 2014;
35(05): 385-391.

Alvarez, J., Serrano, E., Jiménez, L., Manonelles, P., & Corona, P. (2001).
Perfil cardiovascular en el futbol-sala. Respuesta inmediata al esfuerzo.
Archivos de Medicina Del Deporte, 23(83), 199-204.

Ares. (2005). Hockey sobre patines: Estudio de las demandas fisiologicas en
competicion, analisis del perfil fisiolégico funcional, desarrollo y validacion
de un modelo de valoracién funcional especifica orientado al jugador de

campo. Oviedo, Espafia.

Azevedo, C., & Sunkel, C. (2012). Biologia Celular e Molecular. In Biologia
Celular e Molecular (pp. 1-587).

Blanco, A., Enseinat, A. (2002). Hockey sobre patines: Cargas de competicion.

Revista de. Entrenamiento Deportivo. Vol. 2: 21-26.

Blanco, A., Ensefnat, A., & Balagué, N. (1994). HOCKEY SOBRE PATINES:
NIVELES DE FRECUENCIA CARDIACA Y LACTACIDEMIA EN
COMPETICION Y ENTRENAMIENTO, 7994(36), 26-36.

Bonafonte, L. F., Perez, F. J. R.,, M. R. M. (1997). Perfil antropometrico del
jogador de hockey sobre patines segun su posicion en la pista del juego.
Archivos de Medicina Del Deporte (61), 377-380.

Bonafonte, L., Pérez, J., & Marrero, R. (1994). Physiological characteristics of

roller-hockey: Study in the sports field. Archivos de Medicina Del Deporte.

Borg, G. (1998). Human Kinetics. Borg’s Perceived Exertion and Pain Scales.,
1-2.

Dellal A, Jannault R, Lopez-Segovia M, P. V. (2011). Influence of the numbers

of players in the heart rate responses of youth soccer players within 2 vs.
41



2,3 vs. 3 and 4 vs. 4 small-sided games. J Hum Kinet 28: 107-114.

Dellal, A., Chamari, K., Pintus, A., Girard, O., Cotte, T. and Keller, D. (2008).
Heart rate responses during small-sided games and short intermittent

running training in elite soccer players: a comparative study. Journal of
Strength and Conditioning Research 22, 1449-1457.

Foster C, Florhaug J, Franklin J, Gottschall L, Hrovatin L, Parker S, Doleshal F,
D. C. (2001). A new approach to monitoring exercise training. J Strength
Cond Res. 2001 Feb,;15(1):109-15.

Halouani, J., Chtourou, H., Gabbett, T. J., Chaouachi, A., & Chamari, K. (2014).
Small-sided games in team sports training: a brief review. Journal of
Strength and Conditioning Research, 28(12), 3594-618.
doi:10.1519/JSC.0000000000000564

Hill-Haas, S., Rowsell, G., Dawson, B., & Coultts, A. (2009). Acute physiological
responses and time—motion characteristics of two small-sided training
regimens in youth soccer players. Journal of Strength and Conditioning
Research, 23, 111-115.

Hoare, D. G. (2000). Predicting success in junior elite basketball players--the
contribution of anthropometic and physiological attributes. Journal of
Science and Medicine in Sport / Sports Medicine Australia, 3(4), 391-405.
doi:10.1016/S1440-2440(00)80006-7

Hoff, J., Wisloff, U., Engen, L. C., Kemi, O. J., & Helgerud, J. (2002). Soccer
specific aerobic endurance training. British Journal of Sports Medicine, 36,
218-221.

lacono, A. Dello, Eliakim, A., & Meckel, Y. (2015). Improving Fitness of Elite

Handball Players: Small-Sided Games vs. High-Intensity Intermittent

Training. Journal of Strength and Conditioning research/National Strength

& Conditioning Association, 29(3), 835-843.
doi:10.1519/JSC.0000000000000686

42



Impellizzeri, FM. Rampinini, E, M., & SM. (2005). Physiological assessment of
aerobic training in soccer. J Sports Sci. 23(6):583-592.

Jeppesen, J., & Kiens, B. (2012). Regulation and limitations to fatty acid
oxidation during exercise. The Journal of Physiology, 590(Pt 5), 1059—
1068.

Jones, S. and Drust, B. (2007). Physiological and technical demands of 4 v 4
and 8 v 8 games in elite youth soccer players. Kinesiology 39, 150-156.

Junqueira, L. C. U., & Carneiro, J. L. (2006). Histologia basica. Texto & Atlas.

Kelly, D.M. & Drust, B. (2008). The effect of pitch dimensions on heart rate
responses and technical demands of small-sided soccer games in elite

players. Journal of Science and Medicine in Sport 2008,318.

Kennett, D. C., Kempton, T., & Coultts, A. J. (2012). Factors Affecting Exercise
Intensity in Rugby-Specific Small-Sided Games. Journal of Strength and
Conditioning Research, 26(8), 2037-2042.
doi:10.1519/JSC.0b013e31823a3b26

Kingman, J.C. & Dyson, R. J. (1997). Analysis of Roller Hockey Match Play.

Kokli, Y., Asci, A., Kocak, F. U., Alemdaroglu, U., & Dindar, U. (2011).
Comparison of the physiological responses to different small-sided games
in elite young soccer players. Journal of Strength and Conditioning
Research, 25(6), 1522—1528. doi:10.1519/JSC.0b013e3181e06ee1

Little, T., & Williams, G. (2006). Suitability of soccer training drills for endurance
training. Journal of Strength and Conditioning Research, 20, 316-319.

Little, T., & Williams, G. (2007). Measures of exercise intensity during soccer
training drills with professional soccer players. Journal of Strength and
Conditioning Research, 21, 367-371.

Lohman, T. G., Roche, A. F., & Martorell, R. (1988). Anthropometric

43



standardization reference manual. Medicine & Science in Sports &
Exercise (Vol. 24). doi:10.1002/ajhb.1310040323

Mallo, J., & Navarro, E. (2008). Physical load imposed on soccer players during
small-sided training games. Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 48(2), 166—171.

Mclnnes, S. E., Carlson, J. S., Jones, C. J., & McKenna, M. J. (1995). The
physiological load imposed on basketball players during competition.
Journal of Sports Sciences, 13(5), 387-97.
doi:10.1080/02640419508732254

Mendo, A. H. (2002). Behavioral Structure in Sociomotor Sports :, 347-378.

Nes, B., Janszky, |., & Wislgff, U. (2013). Age-predicted maximal heart rate in
healthy subjects: The HUNT Fitness Study. ... Journal of Medicine & ....

Owen, A., Twist, C., & Ford, F. (2004). Small-sided games: The physiological
and technical effect of altering pitch size and player numbers. Insight, 7,
50-53.

Petrella, N. J., Montelpare, W. J., Nystrom, M., Plyley, M., & Faught, B. E.
(2007). Validation of the FAST skating protocol to predict aerobic power in
ice hockey players. Appl Physiol Nutr Metab, 32(4), 693-700.

Pévoas, S. C. A, Seabra, A. F. T., Ascensdo, A. A. M. R., Magalhaes, J.,
Soares, J. M. C., & Rebelo, A. N. C. (2014). Physical and Physiological
Demands of Elite Team Handball. International Journal of Performance
Analysis in Sport, 14(3), 1. doi:10.1519/JSC.0b013e318248

Rampinini, E., Impellizzeri, F. M., Castagna, C., Abt, G., Chamari, K., Sassi, A.,
& Marcora, S. M. (2007). Factors influencing physiological responses to
small-sided soccer games. Journal of Sports Sciences, 25(6), 659—666.
doi:10.1080/02640410600811858

Sampaio J, Abrantes C, L. N. (2009). Poténcia, Frequéncia Cardiaca e
44



Percepcdo de esforco em jogos reduzidos de Basquetebol 3x3 e 4x4.
Cadernos de Psicologia Del Deporte Vol 9. Supple ISSN: 1578-8423.

Sampaio, J., Garcia, G., Macas, V., Ibanez, S.J., Abrantes, C. and Caixinha, P.
(2007). Heart rate and perceptual responses to 2 x 2 and 3 x 3 small-sided
youth soccer games. Journal of Sports Science & Medicine 6, (10), 121-
122.

Sassi, R., Reilly, T., & Impellizzeri, F. M. (2004). A comparison of small-sided
games and interval training in elite professional soccer players. Journal of
Sports Sciences, 22,(6), 562-620.

Scurr, J., & Dyson, R. (2001). Review: the scientific literature available on roller
hockey. Journal of Human Movement Studies, 41(6), 415—-433.

Stone, N. M., & Kilding, A. E. (2009). Aerobic Conditioning for Team Sport
Athletes. Sports Medicine. doi:10.2165/00007256-200939080-00002

Tessitore, A., Meeusen, R., Piacentini, M., Demarie, S., & Capranica, L. (2006).
Physiological and technical aspects of,,6-a-side* soccer drills. Journal of
Sports Medicine and Physical Fitness, 46,(1), 36—43.

Valente-Dos-Santos, J., Coelho-e-Silva, M. J., Vaz, V., Figueiredo, A. J.,
Castanheira, J., Leite, N., ... Malina, R. M. (2013). Ventricular mass in
relation to body size, composition, and skeletal age in adolescent athletes.
Clinical Journal of Sport Medicine : Official Journal of the Canadian
Academy of Sport Medicine, 23(4), 293-9.
doi:10.1097/JSM.0b013e318280ac63

Vaz, V., Gayo, A., Valente, J., Coelho e Silva, M. J. (2007). Analise do
rendimento desportivo no hdéquei em patins. Revista Portuguesa de
Ciéncias Do Desporto 7 (supl.1):83-84, Pp: 28-33. (2007).

Vaz, V., Santos, A., Coelho e Silva, M., Sobral, F. (2000). Monotorizagdo da

frequéncia cardiaca de jogadores juvenis de hoquei em patins em situagao

45



de jogo em treino. Poster apresentado no 8° Congresso de educagio
Fisica e Ciéncias do Desporto dos Paises de Lingua Portuguesa -

Desporto, Educacéo e Saude. Lisboa:

Vaz, V. (2000). Metrologia do Rendimento: Perfil Antropométrico e
caracterizagdo doesforco em jogadores juvenis de hoquei em patins.

Universidade de Coimbra.

Vaz, V. (2011). Especializagdo desportiva em jovens hoquistas masculinos.
estudo do jovem atleta, do processo de selec¢do e da estrutura do

rendimento.

Williams, K., & Owen, A. (2007). The impact of player numbers on the
physiological responses to small-sided games. Journal of Sports Science
and Medicine, 6, (Suppl 10), 100.

Yague, P., Del Valle, M. E., Egocheaga, J., Linnamo, V., & Fernandez, A.
(2013). THE COMPETITIVE DEMANDS OF ELITE MALE RINK HOCKEY.
Biology of Sport, 30(3), 195—199.

46



ANEXOS

Treinos/Exercicios com polar

1° momento

Dia 1/3

Exercicio gr+2x2+gr

Hora de Inicio 20°45 Hora do Fim 20°52

Exercicio gr+3x3+gr

Hora de Inicio 21°04 Hora do Fim 2111

2° momento

Dia 9/3

Exercicio gr+2x2+gr

Hora de Inicio 2112 Hora do Fim 2121

O atleta Bruno Dinis utilizou o polar 8 devido a lesdo do jogador Tiago Garcia

Dia 9/3

Exercicio gr+3x3+gr

Hora de Inicio 21°25 Hora do Fim 21°32

O atleta Bruno Dinis utilizou o polar 8 devido a lesdo do jogador Tiago Garcia
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Dia 11/3

Jogo treino 12 Parte

Hora de Inicio

21°28

Hora do Fim

21°43

O atleta Bruno Dinis utilizou o polar 8 devido a lesdo do jogador Tiago Garcia

Dia 11/3

Jogo treino 22 Parte

Hora de Inicio

21°48

Hora do Fim

22°

O atleta Bruno Dinis utilizou o polar 8 devido a lesdo do jogador Tiago Garcia

Dia 11/3

Jogo treino 32 Parte

Hora de Inicio

22°01

Hora do Fim

2214

O atleta Bruno Dinis utilizou o polar 8 devido a lesdo do jogador Tiago Garcia
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