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Resumo: O treinador pode mensurar a intensidade com a escala de percepgéo subjetiva do esforco
(PSE). Através da escala de PSE, é possivel fazer célculos matematicos para
determinar a carga interna (Cl), a monotonia das cargas e o estresse das cargas. Os
resultados da escala de PSE aplicados nos calculos matematicos sdo precisos para
monitorar a Cl, diversos técnicos e preparadores fisicos do voleibol utilizam esse
contetido durante a temporada. O objetivo da revisdo foi de apresentar alguns estudos
do voleibol sobre a Cl com a escala de PSE. Os estudos dessa revisao foram coletados
no Google Académico e no Research Gate durante 2019 a 2023. Os resultados sobre a
Cl foram apresentados em quatro partes diferentes para melhor entendimento do leitor.
Os principais resultados do artigo de revisao foram os seguintes: o periodo preparatorio
possui maior CI do que o periodo competitivo, 0 mesociclo do periodo preparatério
possui maior Cl do que o periodo competitivo, 0 aumento do nimero de sets jogados
causa maior intensidade da partida e o jogo de voleibol possui maior CI do que os
outros tipos de treino. Em concluséo, a Cl do voleibol € um contetdo importante para
monitorar o treinamento.

Palavras chaves: voleibol; habilidades motoras; desempenho atlético; carga; periodizagdo
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Training load of the volleyball with the rating of perceived exertion scale

Abstract: The trainer can measure intensity with the rating of perceived exertion (RPE) scale.
Through of the RPE scale, it is possible to make mathematical calculations to
determine the internal load (IC), the monotony of the loads, and the strain of the loads.
The results of the RPE scale applied in mathematical calculations are accurate to
monitor 1C, several volleyball coaches and physical trainers use this content during the
season. The objective of the review was to present some volleyball studies on IC using
the RPE scale. The studies in this review were collected from Google Scholar and
Research Gate during 2019 to 2023. The results on IC were presented in four different
parts for better understanding of the reader. The main results of the review article were
the following: the preparatory period has a higher IC than the competitive period, the
mesocycle of the preparatory period has a higher IC than the competitive period, the
increase in the number of sets played causes greater intensity in the match, and the
volleyball game has a higher IC than other types of training. In conclusion, volleyball
IC is important content to monitor the training.

Keywords: volleyball; motor skills; athletic performance; load; periodization

Carga de entrenamiento del voleibol con la escala de ratio de esfuerzo percibido

Resumen: El entrenador puede medir la intensidad con la escala de percepcion subjetiva del
esfuerzo (PSE). Utilizando la escala PSE es posible realizar calculos matematicos para
determinar la carga interna (Cl), la monotonia de las cargas y el estrés de las cargas.
Los resultados de la escala PSE aplicada en calculos matematicos son precisos para
monitorear la Cl, varios entrenadores de voleibol y preparadores fisicos utilizan este
contenido durante la temporada. El objetivo de la revision fue presentar algunos
estudios de voleibol sobre la Cl utilizando la escala PSE. Los estudios de esta revision
se recopilaron de Google Scholar y Research Gate durante 2019 a 2023. Los resultados
sobre CI se presentaron en cuatro partes diferentes para una mejor comprension del
lector. Los principales resultados del articulo de revision fueron los siguientes: el

periodo preparatorio tiene un CI mas alto que el periodo competitivo, el mesociclo del

DeporVida. Revista especializada en ciencias de la cultura fisica y del deporte. Revista trimestral

Universidad de Holguin. Holguin, Cuba. ISSN 1819-4028. RNPS: 2053

Afio 21, No. 2, pp.145-165, abril-junio 2024. Edicion 60.

Segunda etapa 146



DeporCP/

periodo preparatorio tiene un CI mas alto que el periodo competitivo, el aumento del

Nelson Kautzner Marques Junior

namero de sets jugados provoca una mayor intensidad en el partido y el juego de
voleibol tiene un CI mayor que otros tipos de entrenamiento. En conclusion, la Cl del
voleibol es un contenido importante para monitorear el entrenamiento.

Palabras clave: voleibol; habilidades motoras; rendimiento atlético; carga; periodizacion

Introdugéo

A carga de treino é prescrita com 0s meios e métodos de treino, através dos exercicios da
preparacdo fisica e/ou das tarefas do esporte que ocasionam significativo dispéndio energético do
praticante para vencer o grau de dificuldade requerido na atividade (Matveev, 1991). A carga de
treino costuma ser estruturada conforme o tipo de periodizacéo, e esté relacionada com o periodo,
0 mesociclo e microciclo (Marques Junior, 2023). A carga de treino é organizada de cinco maneiras
na periodizacdo, podendo ser diluida, regular de alta intensificacdo, concentrada acentuada,
concentrada e multifasica (Forteza, 2001; Marques Junior, 2022c). A carga de treino é composta
em interna e externa, o treinador merece monitorar esses dois tipos de carga porque o controle das
sessOes € mais preciso (Impellizzeri et al., 2019). A carga de treino interna sdo as reacoes
psicofisiologicas do organismo do atleta ao estresse do treino que praticou a carga externa
(Gonzalez, 2017). A carga de treino externa € composta por varios conteidos como o numero de
repeticdes, o tempo de estimulo, a pausa do trabalho fisico, a duracéo do treino técnico e tatico e
outros.

O treinador pode mensurar a intensidade com a escala de percepcdo subjetiva do esforco
(PSE) (Foster et al., 2021). Foster et al. (1995) aplicaram os resultados da escala de PSE nos
calculos matematicos para determinar a carga interna, a monotonia das cargas (verifica se a
organizacdo da carga vem sendo adequada) e o estresse das cargas (é o indice de fadiga da carga).
O método Foster é preciso para monitorar a carga de treino interna e ainda € de baixo custo
financeiro a sua aplicacdo. Por esse motivo, técnicos e preparadores fisicos do voleibol utilizam o

método Foster durante a temporada e ainda foram realizadas muitas pesquisas com esse conteudo
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(Debien et al., 2018; Seixas et al., 2019; Faria et al., 2020; Horta et al., 2017a). Entdo, torna
relevante para os envolvidos nesse esporte de conhecer as pesquisas sobre a carga interna.

O objetivo da revisao foi de apresentar alguns estudos do voleibol sobre a carga interna com
a escala de PSE.

Desarrollo

Os estudos dessa revisdao foram coletados no Google Académico e no Research Gate no
periodo de 2019 a 2023 com as palavras chaves volleyball and RPE scale, volleyball and rating
perceived exertion scale. Os resultados sobre a carga interna foram apresentados em quatro partes
diferentes para melhor entendimento do leitor.

Resultados da carga interna do voleibol conforme o periodo da periodizag&o:

Os periodos da periodizacao inicialmente foram criados pelos cientistas do esporte soviético
por causa do clima da Russia Soviética (foi de 1917 a 1922) e posteriormente da Unido Soviética
(fundada em 1922) — exemplo: no inverno ocorria o periodo preparatério e no verdo era efetuado
0 periodo competitivo (Marques Junior, 2022a). Em seguida, o conhecimento cientifico dos
cientistas do esporte soviético evoluira, os periodos foram estruturados para nortear a aplicacao da
carga de treino, ou seja, conforme o periodo (preparatério geral, preparatério especial e
competitivo) é indicado um valor da carga de treino (baixa, média e alta) para desenvolver a
preparacdo fisica e as questdes técnicas e taticas do atleta (Marques Junior, 2022b).

Dias et al. (2011) tiveram o objetivo de avaliar a imunidade cronica de jogadoras femininas
durante o periodo competitivo. Os autores selecionaram jogadoras profissionais (n = 12) que eram
da Federacgéo Paulista de Voleibol (19,47£2,49 anos, estatura de 1,78+0.08 metros ou m, massa
corporal total de 66,77+7,8 quilogramas ou kg, percentual de gordura de 18,96+2,86 %). A
periodizacéo tradicional de Matveev (1991) foi usada no estudo com exercicios de preparacao
geral, preparacao especial e exercicios competitivos e tendo treino fisico, técnico e jogo. A carga
de treino interna foi determinada com o método Foster et al. (1995). Os valores da média da carga
de treino internam em unidades arbitrarias (UA) foram classificadas como baixa (Marques Junior,
2017). A ANOVA de medidas repetidas detectou diferenca estatistica (p<0,05), a figura 1 ilustra

esse resultado.
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Figura 1

Média da carga de treino interna de cada periodo
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Os sintomas de saude foram determinados conforme o periodo de treino, as jogadoras

tiveram mais problemas de salude no periodo competitivo | e Il (Dias et al., 2011). Esse ocorrido

no estudo de Dias et al. (2011) esteve conforme a literatura, a competigdo tende aumentar a

intensidade e ocasiona maior estresse no organismo do atleta, isso geralmente baixa a imunidade

do individuo e as chances de doenca sdo maiores (Mooren e Volker, 2012). A tabela 1 apresenta

os resultados com diferenca estatistica entre o periodo pré-competitivo versus o periodo

competitivo | e 1l (p<0,05 2 b), ou seja, as jogadoras tiveram menor problema de sadde no periodo

pré-competitivo.
Tabela 1

Sintomas de saude (Extraido de Dias et al., 2011).

Sintomas

Periodo Pré-competitivo

Periodo Competitivo |

Periodo Competitivo 11

Resfriado

Dor de garganta
Febre

Outros

Nariz escorrendo 0,04+0,02

0,02+0,01
0,03+0,02
0,01+0,01
0,00+0,00

Total de sintomas 0,10+0,04

0,21+0,05%
0,15+0,04°
0,27+0,07¢
0,07+0,04
0,01+0,01
0,74+0,15¢

0,21+0,03%
0,19+0,03"
0,16+0,03°
0,03+0,02
0,00+0,00
0.60+0.08¢
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Em conclusdo, o estudo determinou que o efeito acumulado da carga de treino causa efeito
na saude das jogadoras de uma equipe de voleibol.

O valor da carga de treino interna (CTI) costuma estar relacionada com o periodo da
periodizacdo. Em equipes brasileiras do voleibol de alto nivel o periodo preparatorio costuma
possuir uma carga de treino interna maior do que o periodo competitivo, isso foi detectado em 3
estudos do voleibol masculino (Debien et al., 2018 - carga total interna do treino semanal, CTITS:
periodo preparatério | com 3748472 UA, periodo competitivo | com 2858+472 UA, PPII com
45881558 UA e PCII com 37281650 UA,; Seixas et al., 2019 — CTITS: PPl com 3664,4+508,6
UA, PCI com 3384,6+620,9 UA, PPII com 4546+620,9 UA, PCII com 4006+687,6 UA e PCIII
com 3599,8+853,7 UA; Horta et al., 2019 - média da CTI: PP com 625+107 UA, PCI com 400£45
UA e PCII com 363+85 UA) e 0 mesmo ocorrido aconteceu no voleibol masculino brasileiro sub
16 (média da CTI: PP com 639+121 UA e PC com 486+82 UA) e sub 19 (média da CTI: PP com
10774226 UA e PC com 543183 UA) (Aoki et al., 2017). O motivo dessa diferenca da carga
interna de acordo com o periodo nédo foi encontrado na literatura.

Horta et al. (2017b) tiveram o objetivo de determinar a carga de treino interna de jogadores
brasileiros de alto nivel titulares e reservas de uma equipe (titulares: n = 7, 25,9+3,8 anos,
100,8+9,8 kg, estatura de 194+5.8 centimetros ou cm, percentual de gordura de 1.4 %; reservas: n
= 8, 23,1£3,1 anos, 93,448 kg, estatura de 194,6+7,7 cm, percentual de gordura de 62 %). A
equipe de voleibol praticou o treino por 20 semanas com treino fisico e treino técnico e téatico. Os
pesquisadores determinaram com o método Foster et al. (1995) a carga total interna do treino
semanal de 10 semanas (sem.) que ocorreu somente treino foi estabelecida dos jogadores titulares
e reservas e 0 mesmo foi efetuado no preparatério e pré-competitivo. A ANOVA de medidas

repetidas detectou diferenca estatistica em algumas comparacdes que sao expostas na figura 2.
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Figura 2
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Os resultados da figura 2 eram esperados porque voleibolistas titulares costumam ficar mais
tempo nos jogos e isSo ocasiona maior estresse no organismo, vindo acarretar maior carga interna
e mais elevada dor muscular que é um dos sitios da fadiga (Arruda e Marques Junior, 2016). Em
concluséo, os jogadores titulares de voleibol tiveram uma carga interna maior do que 0s reservas
em diferentes momentos da periodizacéo.

Resultados da carga interna do voleibol conforme o mesociclo:

O mesociclo ¢ um contetdo da periodizacdo que organiza o treinamento, geralmente tem
duracdo de algumas semanas e nele esta inserido alguns microciclos (Matveev, 1991). O
microciclo é constituido por algumas sessdes ao longo da semana e com uma determinada
caracteristica, possuindo um tipo de carga de treino (forte, média e fraca).

Oliveira et al. (2018) praticaram um dos primeiros estudos sobre o voleibol de dupla na areia
sobre a carga interna. Esses autores selecionaram duas jogadoras femininas que disputaram o0s
Jogos Olimpicos e que tinham 14 anos de experiéncia competitiva (n = 2 jogadoras, defensora: 34
anos, estatura de 1,74 m, massa corporal total de 69 kg; bloqueadora: 34 anos, estatura de 1,81 m,
massa corporal total de 65 kg). Os pesquisadores aplicaram o método Foster et al. (1995) para
estabelecer a carga total interna do treino semanal de 10 semanas que ocorreu em trés mesociclos
com diferentes objetivos. O 1° mesociclo foi com o periodo preparatério de preparacdo geral
DeporVida. Revista especializada en ciencias de la cultura fisica y del deporte. Revista trimestral
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durante 4 semanas no més de janeiro e fevereiro, 0 2° mesociclo foi com o periodo preparatério de
preparacdo especifica durante 3 semanas no més de marcgo e o 3° mesociclo foi com o periodo
competitivo durante 3 semanas no més de abril. Os dados foram coletados em 2016 a 2018 em
diferentes competicdes e em varios tipos de treino (musculacdo, treino técnico e tatico e outros).
Monitorar a carga interna é importante para o treinador determinar a melhora e piora das jogadoras
de dupla na areia.

Freitas et al. (2014) tiveram o objetivo de determinar em um mesociclo a carga total interna
do treino semanal de jogadores de voleibol de alto nivel. A amostra foi constituida por jogadores
brasileiros do género masculino que foram divididos em dois grupos com 8 jogadores cada (grupo
do treino intenso: 23,37+2,9 anos e com estatura de 1,95+0,06 metros, grupo de treino normal:
19,75+1,4 anos e com estatura de 1,88+0,07 m). O estudo ocorreu em um mesociclo de 25 semanas
que dispunha de 4 microciclos. Os jogadores praticaram nos microciclos treino fisico, treino
técnico e jogo. Os autores aplicaram o método Foster et al. (1995) para estabelecer a carga total
interna do treino semanal, a monotonia das cargas e o estresse das cargas no 1° e 2° momento da
periodizacdo. Os pesquisadores coletaram sangue para determinar por andlise laboratorial a
creatinacinase (CK) em unidade por litro (U/L). Os jogadores efetuaram a salto vertical com
contramovimento em um tapete de salto da Cefisee do Brasil e 0s resultados em centimetros (cm)
foram obtidos no software Jump System da Cefisee do Brasil.

A monotonia das cargas do grupo do treino intenso durante o 1° momento da periodizacéo
teve valor acima de 2 UA. Esse resultado informa que ocorreu uma carga de treino com pouca
oscilacdo, podendo comprometer a salde do atleta (Marques Junior, 2017). O salto vertical com
contramovimento foi similar em ambos os grupos (p>0,05), mas o grupo de treino intenso teve
menor valor da elevacdo do centro de gravidade do que o grupo com treino normal. O motivo do
menor salto do grupo de treino intenso ndo foi detectado pelos autores, mas talvez esteja
relacionado com a fadiga porque o nivel de CK desse grupo foi maior no 1° e 2° momento e isso
esta associado com aumento da dor muscular que interfere na altura do salto vertical (Taylor et al.,
2012). A ANOVA two way detectou diferenca estatistica (p<0,05) em varias compara¢es e 0 post

hoc Tukey determinou que as comparagdes que tiveram diferenca estatistica (p<0,05, p<0,01) —
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ver na tabela 2. O grupo de treino intenso teve menor salto vertical por causa da fadiga, mas a
causa exata desse ocorrido os pesquisadores ndo identificaram.
Tabela 2

Resultados dos dois grupos conforme o0 momento

Momento |[Grupo |[Carga total [ Monotonia | Estresse (AU) [CK CcMJ
interna do treino | (AU) (U/L) (cm)
semanal (AU)

1° Treino  4423+9542 152+0,344 6846+22127  288,71+105,05 51,63+5,26

normal

1° Treino  7635+7872°¢ 2,50+0,015% 19006+1697%9 585,87+273,11" 49,04+4,98

intenso

20 Treino  3638x570° 1,34+0,15 491141137¢  331,33+125,94 52,7145,51

normal

20 Treino  5013+827°¢ 1,49+0,15¢ 7485+1623¢  293,13+190,46" 50,78+3,90

intenso

Nota: Diferenca estatistica (p<0,01*Pc9h p<0,05%%). Extraido de Freitas et al., 2014

Luiz et al. (2015) tiveram o objetivo de determinar a carga total interna do treino semanal e
a recuperacéo de jogadores de voleibol profissionais do género masculino durante 7 semanas da
pré-temporada. Foram selecionados jogadores de uma equipe de voleibol do estado de Minas
Gerais da regido sudeste do Brasil. Esse time competiu na 12 divisdo do campeonato brasileiro de
2012/2013. Nessa equipe foi monitorada a carga total interna do treino semanal com o método
Foster et al. (1995) e a recuperacdo foi usada a escala de Kenttd e Hassmén (1998). Esse
procedimento foi realizado durante 7 semanas da pré-temporada, ou seja, em um ou mais
mesociclos. A ANOVA one way detectou diferenca estatistica (p<0,05) em véarias comparagoes
da carga total interna do treino semanal, sendo as seguintes: 12 semana versus as outras semanas
(22 a 7% semana), 22 semana versus 3% a 6% semana e 3% semana versus 22 e 72 semana. Repare na
tabela 3 um aumento da carga total interna do treino semanal até a 3% semana (foi a maior carga),
a partir da 4% a 7% semana ocorreu um ligeiro declinio desse componente. Luiz et al. (2015)

detectaram com ANOVA one way diferenca estatistica (p<0,05) da recuperacao dos jogadores nas
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seguintes comparacdes: 6% semana versus as outras semanas (12, 22, 3% e 5% semana). Mas a 4% e 72
semana os autores ndo informaram os valores.
Tabela 3

Carga total interna do treino semanal e a recuperacdo semanal

Semana | Carga total | Recuperacdo | Semana | Carga total | Recuperacédo
interna do treino | semanal (UA) interna  do | semanal (UA)
semanal (UA) treino

semanal (UA)

12 1676,4+530,5 16,9+2 (boa | 52 4211,4+618,7  17,2+1,7 (muito boa
recuperagao) recuperagdo)

28 2882,1+560,3 17,5+1,6 62 3907,9+860,8  14,3+3,8 (razoavel
(muito boa recuperacao)
recuperacéo)

32 4709+1037,8 18+1,8 (muito | 72 3719,9+1051,  sem resultado
boa 9
recuperacao)

Nota: Extraido de Luiz et al., 2015

Em concluséo, a equipe de voleibol teve boa recuperacdo quando ocorreu aumento da carga
interna, mas na 62 semana teve uma recuperacao razoavel talvez porque aconteceu um acimulo de
diversas cargas de treino.

Resultados da carga interna do voleibol apds o jogo e sem partida:

A carga interna das equipes de voleibol pode ser mais elevada ou ndo quando sédo
comparados as semanas com jogos oficiais versus as semanas sem partida que tiveram treino
(Martins et al., 2018). Porem, como o estresse da partida oficial € mais elevado do que o treino (da
semana sem partida), geralmente a recuperagdo costuma ser mais lenta.

Lacerda et al. (2015) tiveram o objetivo de determinar a carga total interna do treino semanal
e a recuperacao nas semanas que tiveram jogos oficiais e sem partida. Os sujeitos eram de uma
equipe de voleibol do Brasil do género masculino que competiu 0 campeonato brasileiro (n = 8,
23,37+2,94 anos e estatura de 194,87+6,35 cm). A carga total interna do treino semanal foi
estabelecida com o método Foster et al. (1995) e a recuperagdo foi determinada com a escala de
Kenttd e Hassmén (1998). Essas escalas foram aplicadas na semana com jogo oficial e sem partida.
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O teste “t” pareado detectou diferenga estatistica no inicio e fim da recuperacdo da semana com
jogo oficial (p<0,02) e sem partida (p<0,002). O teste “t” ndo identificou diferenga estatistica
(p>0,05) da carga total interna do treino semanal entre a semana com jogo oficial e sem partida. A
figura 3 apresenta esses resultados.

Figura 3

Recuperacéo e carga total interna do treino semanal em dois momentos de uma equipe de

voleibol
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A semana com jogo os voleibolistas tiveram uma boa recuperagdo, mas na semana sem
partida inciou com uma muito boa recuperacao e no fim teve uma razoavel recuperacdo (Kentté e

Hassmen, 1998). O fim da recuperagcdo a semana com jogo teve melhor desempenho do que a
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semana sem partida por causa do maior escore da escala de recuperacéo. A carga total interna do
treino semanal foi maior da semana sem partida do que a semana com jogo, mas néo teve diferenca
estatistica (p>0,05). Lacerda et al. (2015) informaram que a semana sem partida os jogadores
praticaram a sessdo com maior carga de treino do que na semana com jogo, isso talvez seja o
motivo da mais elevada carga total interna do treino semanal da semana sem partida. Essa maior
carga de treino da semana sem partida talvez tenha prejudicado o fim da recuperacao.

Pinto et al. (2016) tiveram o objetivo de determinar a média da carga interna apds o treino e
depois do jogo. Foram selecionados jogadores do género masculino de uma equipe gque estava
treinando por 8 meses (n = 10, 25,5+2,9 anos, estatura de 1,90+0,1 m, massa corporal total de
87,6+11,4 kg). A média da carga interna foi estabelecida pelo método Foster et al. (1995) em
quatro momentos, ou seja, o treino proximo da semifinal (semif.), o jogo da semifinal (semif.), o
treino préximo da final e o jogo da final do campeonato. O treino proximo dos jogos foi com
predominio no treino técnico e tatico. O qui-quadrado [X? (3) = 21,67, p = 0,01] determinou
diferenca estatistica em vérias comparagdes que sdo apresentadas na figura 4. O jogo teve carga
interna mais elevada do que o treino, mostrando o estresse da disputa no organismo do atleta.

Figura 4
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Lima et al. (2021) et al. tiveram o objetivo de verificar a intensidade da quantidade de sets
dos jogos oficiais com a escala de percepcdo subjetiva do esforgo (PSE). Foram selecionados
jogadores do género masculino de uma equipe da 1?2 divisdo do voleibol portugués (n = 10,
21,7+4,19 anos, estatura de 192,4+6,25 cm, massa corporal total de 85,7+8,69 kg). Os atletas
foram monitorados com a escala de Borg CR10 durante 10 semanas da primeira fase do
campeonato portugués (n = 6 jogos). A ANOVA de medidas repetidas nédo revelou diferenca
estatistica (p = 0,26) na intensidade conforme a quantidade de sets. A figura 5 apresenta esses
resultados.

Figura 5

Intensidade de acordo com a quantidade de sets
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Os jogos com 3 e 4 sets tiveram uma intensidade média e a partida com 5 sets teve uma
intensidade alta (Marques Junior, 2017). Em concluséo, a escala de PSE orienta o trabalho
recuperativo que deve ser aplicado apos as partidas. Logo, quanto mais sets jogados geralmente

ocorre maior esforgo, merecendo ser efetuado um treino recuperativo mais minucioso.
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Resultados da carga interna do voleibol conforme o tipo de treino:

O treinamento do voleibol merece ter embasamento cientifico para proporcionar alta
performance dos jogadores, devendo ser monitorada a carga de treino interna para a estruturagao
das sessdes serem mais adequadas durante a temporada (Oliveira et al., 2018).

Horta et al. (2017a) tiveram o objetivo de determinar a intensidade com a escala de percepcao
subjetiva do esfor¢co (PSE) conforme o tipo de treino com bola praticado. Uma equipe brasileira
do voleibol de alto nivel masculino que estava disputando o campeonato brasileiro participou do
estudo (n = 15, 28+4 anos, estatura de 196,1+4,2 cm, massa corporal total de 95,2+4,9 kg,
percentual de gordura de 11,6+3,7). Essa equipe de voleibol praticou o periodo competitivo por
30 dias com o treino técnico e tatico e depois da sessdo foi aplicado o0 método Foster et al. (1995)
que estabeleceu uma média da carga de treino interna de 627+226 UA, sendo classificada por
Marques Junior (2017) como uma carga média. A escala de PSE estabeleceu a intensidade dos
tipos de treino com bola gue sdo apresentados na figura 6.

Figura 6
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O treino da figura 6 apresentou baixa intensidade no valor 3,8 e média intensidade nos

Nelson Kautzner Marques Junior

demais valores que foram de 4,3 a 5,9 (Marques Junior, 2017). Em conclus&o, o tipo de treino
influéncia a intensidade, mostrando que o voleibol possui um esforco predominantemente
moderado.

Junior et al. (2019) tiveram o objetivo de determinar a carga total interna do treino semanal
com colete com peso. Os sujeitos eram jogadores brasileiros do género masculino de uma equipe
universitaria (n = 18, 22,8+2,9 anos, estatura de 187,2+6,3 m, massa corporal total de 84,4+10,4
kg) que foi randomizada em trés grupos para praticar por 6 semanas o treinamento. Apos as sessoes
era aplicado o método Foster et al. (1995) para estabelecer a carga total interna do treino semanal.
O grupo do treino pliométrico e do treino técnico e tatico praticaram a sessdo estando com um
colete com peso com carga de 75 % em relacdo a massa corporal total. Os grupos eram trés, tendo
0 grupo controle (n = 6, 22,3+2,9 anos, estatura de 186,8+5,8 cm, massa corporal total de
89.5+10.5 kg). O grupo do treino pliométrico com colete com peso praticou 16 tipos de exercicios
com total de 160 a 240 saltos e possuindo pausa de 10 segundos a 2 minutos (n =5, 21,4+2,6 anos,
estatura de 186,8+5,1 cm, massa corporal total de 81,9+11,2 kg).

O grupo do treino técnico e tatico com colete com peso durante o treino com bola teve o
objetivo de melhorar a defesa e o sistema ofensivo (n = 6, 24,8+2,5 anos, estatura de 186,8+2,4
cm, massa corporal total de 89,4+10,6 kg). A ANOVA one way ndo detectou diferenca estatistica
da carga total interna do treino semanal (p = 0,25) — grupo do treino pliométrico com
8291,20+1737,14 UA, grupo do treino técnico e tatico com 9340,50+1768,37 UA e grupo controle
com 7464,17£1247,71 UA. Em conclusdo, o tipo de treino com colete com peso foi um pouco
maior a carga total interna do treino semanal do grupo do treino técnico e tatico.

Faria et al. (2020) tiveram 0 objetivo de estabelecer a média da carga de treino interna de
diferentes tipos de treino do voleibol. Os jogadores de voleibol do género masculino (n = 28,
26,6+4,7anos, estatura de 194,1+6 cm, massa corporal de 91,5£8,5 kg) praticaram 29 sessdes do
treino técnico, 84 sessBes do treino técnico e tatico e 75 sessdes da musculagdo. Apds as sesstes
era aplicado o método Foster et al. (1995) para estabelecer a média da carga de treino interna (CTI).
A ANOVA two way detectou diferenca estatistica (p<0,05) e o post hoc Tamhane identificou
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diferenca estatistica (p<0,05) entre treino técnico (CTI de 414,11+234,96 UA) versus musculagéo
(242,03+54,73 UA) e do treino técnico e tatico (395,19+188,21 UA) versus a muscula¢do. A média
da carga de treino interna foi classificada como baixa (Marques Junior, 2017). Em concluséo, saber
a média da carga de treino interna de cada tipo de sessdo é importante para o treinador saber
distribuir o volume e a intensidade conforme a etapa da periodizacao.

Os resultados informaram que a carga de treino interna do voleibol costuma ser mais elevada
no periodo preparatério do que o periodo competitivo (Aoki et al., 2017; Debien et al., 2018; Seixas
et al., 2019; Horta et al., 2019). O motivo desse ocorrido ndo foi encontrado nas referéncias sobre
esse tema (Foster et al., 2021; Martins et al., 2018). Entretanto, isso pode estar relacionado com o
menor preparo fisico do voleibolista e/ou com a aplicacdo de maiores cargas de treino no periodo
preparatério visando que o atleta atinja adequada forma esportiva no periodo competitivo
(Matveev, 1997). Esse ocorrido foi uma limitacdo dos estudos sobre a carga interna do voleibol,
merecendo investigacdo para saber a causa da maior carga de treino interna do periodo
preparatério. Outra questao sobre esse tema, que deve ser estudada, é o tipo de periodizacdo que é
usada, por exemplo, é esperada uma mais elevada carga interna na periodizacdo em bloco do que
na periodizacédo tradicional de Matveev (1997), mais isso precisa ser pesquisado no voleibol e
também com outras periodizacGes, para se tornar conclusivo na literatura (Marques Junior, 2022a,
2023).

No resultado o estudo que mais chamou a atencdo foi de Lima et al. (2021), quanto mais sets
uma equipe de voleibol jogava, maior era a intensidade da partida pela escala de PSE (3 sets com
6,2 a 6,9, 4 sets com 6,8 a 7,1 e 5 sets com 8). Um dos motivos desse ocorrido esta relacionado
com a duracdo da partida, quanto mais sets sejam jogados a tendéncia é de os jogadores sentirem
maior intensidade e maior carga interna — a duracdo media de uma partida do voleibol profissional
é de 1 hora e 30 minutos a 2 horas e 15 minutos (Chiappa, 2001; Marques Junior, 2022c). Porém,
torna interessante estabelecer a intensidade e a carga interna conforme a quantidade de sets e de
acordo com a posigdo do voleibolista (ponta, oposto, levantador, central e libero) e de dupla na
areia (bloqueador e defensor), investigacdo ainda néo efetuada. Logo, o uso da escala de PSE torna

fundamental apos o treino e depois das partidas para o técnico identificar o estresse causado por
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essas atividades no organismo do voleibolista, servindo para nortear o treinador se & necessario
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prescrever treino recuperativo ou néo.

A carga de treino de desenvolvimento oferecida no microciclo ordinario (carga de treino de
60 a 80 %) e no microciclo choque (carga de treino de 80 a 100 %) oferecem um significativo
dispéndio energético do atleta porque o praticante da sessao precisa vencer o grau de dificuldade
da tarefa imposta em cada atividade do microciclo (Matveev, 1991; Zakharov, 1992). Esse
ocorrido foi evidenciado nos resultados 3.4., 0 jogo de voleibol foi a tarefa com a maior intensidade
de 5,9 pela escala de PSE (Horta et al., 2017a), e ficou em primeiro lugar (9340,50+1768,37 UA
em Junior et al., 2019) e em segundo lugar (395,19+188,21 UA em Faria et al., 2020) no valor da
carga de treino interna. Isso aconteceu porque no jogo acontecem sucessivos saltos (saque,
levantamento, ataque e bloqueio) que sdo os maiores esforcos do voleibol (Marques Junior,
2022d). Entdo, quanto mais saltos no jogo, maior sera a intensidade e a carga interna. Essas
afirmacdes foram evidenciadas no estudo de Grisi et al. (2023) em jogadores da iniciacdo do
voleibol de dupla na areia (sub 15 e sub 17), a carga interna do treino em situag&o de jogo (181,26
a 369,58 UA) foi maior do que o treino técnico (128,36 a 239,46 UA) em 6 semanas de treino.
Portanto, a escala de PSE torna essencial no treino do voleibol para monitorar a carga da sesséo.

Conclustes

O artigo de revisdo apresentou resultados sobre a carga interna do voleibol de diversos
pesquisadores, sendo observado a carga interna dos periodos dan periodizacdo, dos mesociclos,
das semanas com jogo oficial e sem partida e dos tipos de treino. Apesar das varias investigacoes
sobre esse tema, existem limitagdes, a classificacdo da carga interna (baixa, média e alta) do
voleibol nesse artigo foi baseada em um estudo empirico de Marques Junior (2017), merecendo
uma pesquisa sobre essa questdo. O mesmo merece ser efetuado no estresse das cargas. Em

concluséo, a carga interna do voleibol € um contetido importante para monitorar o treinamento.
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