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RESUMO

O futebol € um desporto caracterizado pela alternancia de agSes motoras intensas
e de curta durac@o, evidenciando a importancia da preparacéo fisica para o
desempenho do jogo. Este estudo teve como objetivo verificar as alteracbes de
diferentes variaveis anaerdbias e composicdo corporal de futebolistas
profissionais, submetidos a quatro (4) avaliacdes em diferentes momentos no
macrociclo de treinamento, considerando: as altera¢des da massa corporal magra
(MCM),as alteragdes do percentual de gordura corporal (%G);as alteragbes da
poténcia anaerobia absoluta (PA)} (Watts); as alteragbes da poténcia anaerdbia
relativa & massa corporal (PR) (Watts / kg) e as alteragbes do indice de fadiga (IF).
A amostra deste estudo foi composta por um grupo de vinte e um (21) futebolistas
profissionais, do sexo masculino, com idade média de 23,6 = 2,1 anos, peso
medio inicial 76,6 + 8,6 kg e altura média de 178 + 6 cm, pertencentes a equipe
profissional do Mogi Mirim Esporte Clube (M.M.E.C.) da cidade de Mogi Mirim,
Estado de Sao Paulo e filiada & Federaco Paulista de Futebol (FPF). Para a
avalia¢@o do sistema anaerobio, definiu-se pelo teste de determinagao da poténcia
e da capacidade anaerobia de Wingate, executado em uma bicicleta ergomeétrica
da marca Cybex, modelo bike; para a avaliacdo da composicido corporal, utilizou-
se o protocolo de Faulkner (1968). O macrociclo de treinamento teve duracéo de 6
meses. Utilizou-se a metodologia contemporanea de cargas concentradas de
forca, proposta por Verkoshansky (1991). Os dados foram analisados
estatisticamente por meio da avaliagdo descritiva que compreende medidas de
tendéncia central e dispersao. Efetucu-se analise de variancia ANOVA ONE WAY
para medidas repetidas, complementada com o tesie de Tukey - HSD post hoc na
tentativa detectar as diferengcas das meédias nos diferentes momentos da
preparacdo. O nivel de significancia adotado foi p < 0,05. Os resultados
demonstraram gue a metodologia empregada de treinamentos foi eficaz, pois
possibilitou uma pontual manifestago do EPDT nos momentos finais da
competicdo, nas variaveis PA, PR, MCM e %G. Somente a variavel F ndo



apresentou alteracbes positivas estatisticamente significantes nos diferentes

momentos de avaliacio.

Palavras chaves: futebol, variaveis antropométricas, poténcia e capacidade

anaerobia, teste de Wingate, controle do processo de treinamento.
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ABSTRACT

Soccer is a sport characterized through the taking tums of the intense moving
actions and the ones with short duration, characteristics which show us the
importance of physical preparation for the performance during the match. This
study aimed to verify the alterations in different anaerobic variables and the body
composition of the professional soccer players, who were subjected to four (4)
evaiuations in different moments in the training macrocycle, considering: the
alterations of the thin body mass (in portuguese: MCM); the alterations of the body
fat percentage (in portuguese. % G); as alterations of the absolute anaerobic
power ( in portuguese: PA) (Watts); the alterations of the anaerobic power relating
to the body mass ( in portuguese: PR) (Watts / kg) and the alterations of the
fatigue rate ( in portuguese: IF). The study’s sample was composed by a group of
twenty-one (21) professional soccer players, male, in average being from 236 %
2.1 years old, with initial average weight 76,6 + 8,6 kg and, in average, being 178 *
6 cm tall, belonging to the professional team of Mogi Mirim Esporte Clube ( know in
Brazil as Mogi Mirim Esporte Clube: M.M.E.C.) in Mogi Mirim, S&c Paulo State and
joined to the Paulista Federation of Soccer ball { in portuguese: FPF). To make na
evaluation of the anaerobic system, it was done through the Wingate test, test of
the anaerobic capacity and the power determination. This test was taken using a
Cybex cycle-ergometer (model the bike) and to evaluate the body composition, it
was used the protocol propose by Faulkner (1968). The training macrocycle lasted
six {6) months. It was used the contemporary methodology of concentrated
charges of strength, proposed by Verkoshansky (1991). The data were statistically
analyzed through descriptive evaluation which included measures of central
tendencies and scattering. It was effected the variation analysis ANOVA ONE WAY
for repeated measures, supplemented by the Tukey-HSD post hoc test, trying to
detect the differences of among the averages in the different moments of
preparation. The significance level which was adopted was p < 0,05. The results
showed that the used methodology of training was effective, once that it made

possible a punctual subsequent lasting effect of the training (in portuguese: EPDT)
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manifestation in the finali moments of the competition, in the variables ( in
portuguese: PA PR, MCM and %G). The variable ( in portuguese: iF) was the only
one which didn't present statistically significant positive alierations in the different

moments of the evaluation.

Key Words: soccer, anthropometric variables, anaerobic capacity and power,

Wingate test, control of training process.



1 - INTRODUCAO

A preparacgao de atletas de alto nivel esta ligada sobretudo a alta magnitude
dos estimulos dos sistemas funcionais vitais do organismo com o objetivo de
elevar a capacidade de trabalho. Atuaimente, sem o conhecimento cientifico,
simplesmente apoiadce na intuicdo, ndo € possivel resolver racionalmente os
complexos problemas do treinamento moderno. Notamos ento, que isto evidencia
0 aumento da importancia da ciéncia na solugéo dos problemas metodoldgicos do
treinamento.

O aumento da capacidade de rendimento do atleta de alto nivel constitui-se
numa tarefa muito dificil, uma vez que apresenta um elevado nivel de preparacéo
especial decorrente de uma preparacdo de muitos anos. Por outro lado, o
aumento de rendimento decorre da correta distribuicdo das cargas de diferente
orientacao fisiologica geral e especial nas diferentes etapas do ciclo anual. Isto
implica nas formas de organizagao do treinamento que prevéem condicdes otimas
para a mais completa possibilidade de adaptacdo do organismo do atleta, baseada
na inter-relacéo racional entre o gasto e a recuperacdo das reservas energéticas.

Seguramente, a melhoria do resultado desportivo deve-se a introducédo dos
conhecimentos das ciéncias que compdem o sistema de preparagao do atleta que
envolve a sele¢ao eficaz dos meios e métodos de treinamento.

Para se intensificar o processo de treinamento, e aumentar a capacidade
competitiva dos atletas deve-se utilizar metodologias e exercicios que reproduzam
em forma de modelo a atividade de competicdo nas condicbes do treinamento.
(Verkoshansky, 1990). Pela complexidade da atividade competitiva do futebolista
isto se torna uma tarefa dificil. E importante o conhecimento da modalidade e das
acOes tecnicas caracteristicas do jogo, fatores que devem orientar a selecdo e a
distribuigdo das cargas de treinamento.

Apesar do futebol ser um dos desportos mais praticados no mundo, a
literatura disponivel ainda pode ser considerada insuficiente, tanto no aspecto
técnico, tatico e fisico, principalmente se considerarmos as caracteristicas



antropométricas dos atletas dos diferentes paises, as habilidades individuais,
objetivos com a pratica desportiva, sistema de jogo, etc. Apesar de atualmente
existir um maior conhecimento sobre a teoria e a metodologia de desenvolvimento
das capacidades biomotoras (Oliveira, 1997), o conhecimento dos fatores
qualitativos e quantitativos que compSem a atividade competitiva do futebolista
ainda ¢ insuficiente, o que consequentemente, dificulta a organizac&o racional do
processo de controle e de treino.

Bosco (1993), afirmou que a definicdo de um perfil fisiologico, entendido
como o conhecimento da quantificagdo e da qualificacdo das cargas de
competic@o, é a condicdo principal para a planificacdo cientifica do treinamento.
Afirmou ainda, que a definicdo de um modelo funcional, matematico e
biomecanico é a premissa basica para a quantificaggo do volume de trabatho e
seu posterior planejamento.

Para Godik (1996), os aspectos quantitativos e qualitativos da performance,
sao constituidos por acgbes técnicas e tdticas individuais e coletivas, além da
movimentacdo ativa do futebolista e da variagdo constante dos seus indices
biologicos. O autor destaca que a estrutura do jogo, ou seja, seus aspectos
qualitativos e quantitativos, devem ser conhecidos, bem como a sua influéncia nos
sistemas biologicos do futebolista.

Iglesias, apud Oliveira (1997), destacou a atual tendéncia do treinamento
desportivo de valorizar os seus aspectos qualitativos em vez do quantitativo, a
preparacao especial em relacdo a preparacgdo geral. Isto sé foi possivel a partir do
instante em que se conseguiu informacdes mais precisas sobre as principais
acdes técnicas utilizadas, intensidade, freqiéncia e quantidade total das mesmas,
grupos musculares mais solicitados, tipos de tensdo muscular predominante nas
agOes, participacdo dos diferentes sistemas metabdlicos de produgéo de energia
envolvidos na competicao.

De acordo com Talaga (1984, 1985), Silva (1988), essas dificuldades de
avaliagao e criagdo de metodologias especificas de treinamento para o futebol,

residem, principalimente, no fato de que esta modalidade é classificada como



complexa ', onde a manifestaco das diferentes capacidades biomotoras surgem
de maneira conjunta e nado isolada (Farfel apud Verkoshansky, 1990).

Baseados nos trabalhos publicados desde 1964, o consumo maximo de
oxigénio (VO2 maximo) apresenta-se como uma das variaveis fisiologicas mais
estudadas no futebol, e os resultados reforcam a importancia dessa variavel
Observa-se também que ftradicionalmente para o controle e a avaliagdo de
futebolistas, utilizam-se de metodologias oriundas de outras modalidades
principalmente do atietismo, demonstrando que os estimulos cardiorrespiratorios
de treinamentos tem merecido a principal atengdo quando comparados com 038
estimulos neuromusculares.

Os futebolistas realizam esforgos curtos e intensos e decisivos
caracterizados predominantemente por anaerébios alaticos com uma
concentracio latica entre 4 a @ mMol, sendo o metabolismo aerdbio requerido
principalmente nos momentos de recuperacao entre os esforgos curtos e intensos.
A forca rapida e a resisténcia neuromuscular sédo variaveis fundamentais para 0s
atletas suportarem grandes volumes de {reinos técnicos e taticos em intensidade
alta, e que lamentavelmente s&o colocadas em segundo plano.

O futebolista deve reagir rapido e deslocar-se rapido, com grande poder de
aceleracdo. A forca de aceleracdo e a velocidade estéo interligadas nas intensas e
curtas acbes motoras fisicas, técnicas e {aticas, com grande participacdo do
sistema anaerdbio.

Como a poténcia anaerdbia representa uma capacidade muito importante
para os futebolistas, devido principalmente as repeticbes constantes de esforgos
curtos e intensos, os métodos que podem estimar a poténcia anaerdbia s&o
importantes ainda que nem todos proporcionem informacdes precisas sobre os
processos bioenergeticos envolvidos nas diferentes solicitagbes neuromusculares
(Bosco, 1993). No presente estudo optou-se pelo teste de wingate, que foi
desenvolvido para avaliar a capacidade de trabalho dos musculos envolvidos em

! Classificagio do desporto em trés grupos proposto por Farfel apud Verkoshansky (1990): desportos
aciclicos, desportos ciclicos e desportos complexos ou combinados. Os desportos complexos, 30
caracterizados por uma elevada variabilidade das agbes motoras em condigdes de fadiga compensada ¢ por
um esforco de intensidade varidvel.



atividades de alta intensidade (Bar—Or, 1987), para mensurar os futebolistas, pois
nele, o fator limitante ndo é o sistema transportadoer de oxigénio, € sim, o sisterna
energético anaerdbio, que deve ter habilidade para converter, rapidamente,
energia quimica em mecanica, fatores importantes para a velocidade dos
deslocamentos dos futebolistas e para as agbes curtas e intensas exigidas pelo
jego.

Embora a tematica envolvida no presente estudo remeta as discussoes
sobre estruturacdo, organizagdo e composicdo das cargas de treinamento, a
importancia e o foco principal concentra-se no controle do processoc de
treinamento, onde se caracteriza o nivel de preparacdo e rendimento do atleta e
da equipe, buscando contribuir com a estruturagdo do processo de treinoc e
também com a adequacdo e padronizacio dos critérios de eficacia de rendimento
individual, objetivando com isto, a adequacdo dos modelos de preparagéo a
realidade do futebol regional.

1.1 - Objetivos

Durante este estudo procurcu-se fazer uma revisdo bibliografica sobre os
fatores quantitativos e qualitativos que envolvem a competicdo € o treinamento de
futebolistas. Dentre os fatores que compbe a andlise quantitativa, enfocou-se
prioritariamente a apreciacdc do volume e intensidade dos deslocamentos
realizados nos jogos, reportou-se a estudos sobre a acdo motora especifica e
sobre a caracterizacdo do esforco dos futebolistas em competicdes. Na analise
qualitativa, relatou-se os resultados de estudos sobre a medicdo e apreciagio da
alterac&o do estado biolégico dos futebolistas, ou seja, a grandeza e a tendéncia
das cargas biologicas, responsaveis pela manutencdc da qualidade da
performance, e a sua importancia para o controle e direcionamento do processo
de treinamento.
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Objetivou-se comparar as modificagbes da massa corporal magra (MCM),
percentual de gordura (%G), através do protocolo de Faulkner (1968), com as
alteracbes das varidveis anaerdbias dos jogadores através do teste anaerdbio de
wingate. Observou-se a poténcia absoluta (PA), a poténcia relativa ao peso
corporal (PR) e o indice de fadiga (IF) de futebolistas profissionais.

1.1.1- Objetivo Geral

Estudar variaveis biomotoras anaerdbias e antropométricas relacionadas
com © desempenho desportivo de futebolistas profissionais verificando as suas
alteragGes durante diferentes etapas de um macrociclo de treinamento,
objetivando contribuir para o estabelecimento de uma teoria do controle do

processo de treinamento.

1.1.2 - Objetivos especificos

Verificar as alteragdes de variaveis anaerdbias e composicdo corporal de
futebolistas profissionais, submetidos a gquatro (4) controles em diferentes
momentos no macrociclo de treinamento, considerando:

- as alteragdes da massa corporal magra (MCM);

- as alteracgbes do percentual de gordura corporal (%G);

- as alteragdes da poténcia anaerobia absoluta (PA) (Watts);

- as alteracBes da poténcia anaerdbia relativa @ massa corporal (PR)

(Watts / kg);
- as alteragdes do indice de fadiga (IF).



2 - REVISAO DE LITERATURA

2.1 - O controle do processo de competicdo dos futebolistas

A evolucdo do futebol nos Ultimos anos, acarretou profundas revisdes nas
concepcles relacionadas ao sistema de preparagéo do jogador. Cada vez mais 0s
treinamentos apoiam-se nas exigéncias especificas da competicdo. Como 0s
estudos relacionados demonstram existir uma grande dificuidade em se manter
niveis elevados das capacidades biomotoras e das capacidades técnicas dos
jogadores de futebol, torna-se fundamental buscar melhorias e racionalizacéo da
eficacia metodologica do processo de treinamento através de um sistema de
avaliac&o e controle dos futebolistas.

No que diz respeito ao futebol, enguanto desporto competitivo, apesar de se
tratar de uma modalidade onde a tatica, a técnica, as habilidades individuais e o0s
aspectos psicologicos sdo importantes, tem se notado nas ultimas décadas, uma
preocupacdo especial com o aprimoramenio fisico do atleta. No inicio os métodos
de treinamentos eram empiricos, ndo possuindo formas de individualizacdo dos
treinamentos. Mas com o advento da fisiologia aplicada ao desporto e com a
constru¢&o de laboratdrios de estudos, tem-se aperfeicoado o sistema de controle
do resultado das cargas de treinamento, orientando os contelidos, meios e
métodos que permitem respostas motoras mais adequadas e, quais os estimulos
fisiologicos especificos sdo mais recomendados.

Para o controle das atividades competitivas, Bosco (1993), afirmou que é
necessario conhecer a estrutura competitiva e saber quais sdo os seus aspectos
quantitativos e qualitativos e qual é a sua influéncia sobre os sistemas fisioldgicos
dos futebolistas.

Ha mais de 50 anos o controle das atividades competitivas dos futebolistas
tem sido alvo de pesquisas (Bosco, 1993; Carzola e Fahri, 1998, Bangsbo, 1994,
Godik, 1996, Campeiz, 1997). Durante este tempo, através de dados considerados



como analise quantitativa e qualitativa, formaram-se algumas diretrizes basicas do
treinamento.

O estudo quantitativo € baseado no controle e analise das acbes técnica -
taticas coletivas e individuais, e na apreciacdo do volume e intensidade dos
deslocamentos dos futebolistas nos jogos. No estudo qualitativo, o foco principal é
a alteracdo do estado bioldgico dos futebolistas nos jogos, ou seja, a tendéncia
das cargas bioldgicas, responsaveis pela manutengdo das qualidade da
performance (Bosco,1993; Bangsbo, 1994; Carzola e Fahri, 1998; Frisselli e
Mantovani, 1999; Fernandes, 1994; Godik, 1996; Campeiz, 1997; Ananias, 1998).

Portanto, existem varias metodologias para determinar a condicéo fisica,
técnica e tatica do futebolista, ndo sb da atividade competitiva, mas em relacéo a
seu nivel de treino, em todos os aspectos de sua preparacio.

Normalmente, os meios mais utilizados sdo as observacdes e anotacdes
pré-determinadas de situagdes de jogo “scault”, ou os testes com medidas diretas
e indiretas, laboratoriais ou de campo.

Godik (1996), denomina este processo de “controle complexo dos
futebolistas” significando que a medicdo dos diferentes niveis de preparacéo pode
ser desenvolvida durante os jogos, treinamentos ou em condicdes de laboratdrio.

2.1.1 — Caracteristicas do futebol e suas acdes motoras

Conhecer a estrutura competitiva € saber quais s30 os seus aspectos
quantitativos e qualitativos e qual a sua influéncia sobre os sistemas biologicos do
futebolista (Bosco, 1993).

O controle da atividade competitiva dos futebolistas & feito através de dados
tedricos e praticos, denominada por Godik (1996), como analise guantitativa e

qualitativa.



Em relagéo aos aspectos fisicos, a avaliagdo do desempenho da condicéo
fisica do futebolista, transmite informacdes e compreensdo aos treinadores sobre
0 nivel das capacidades biomotoras dos atletas.

Segundo Matveev (1997), de todos os niveis apresentados pelos atletas no
processo de treinamento, resultante da atividade desportiva, 0 que possui um
significado maior para o praticante é a forma desportiva. O desenvolvimento
atlético serve como um dos fundamentos basicos para a elaboracdo da
macroestrutura do treinamento desportivo. Por isso, sao necessarios medidas
concretas das variagbes qualitativas reveladas na dimenséo da forma do atleta.

Baseado em trabalhos realizados por Thomas e Reilly,(1976); Rebelo
(1993), Bangsbo, (1994); Campeiz, (1997); Ananias {1998); Carzola e Farhi,
(1998); Oliveira et. al., (2000), foi possivel determinar o esforco caracteristico dos
jogadores de futebol através da tipificagdo do volume e intensidade. Nestes
estudos foram criados modelos especificos de avaliagdo para demonstrar de
forma mais precisa a dindmica das alteracbes das tarefas motoras especificas e
as principais capacidades biomotoras envolvidas no futebol.

Na andlise desses resultados, € na caracteristica do desporto, os
estudiosos afirmam que, basicamente o jogo de futebol pode ser analisado sob
dois aspectos: 0 desempenho com bola e o desernpenho sem bola. No primeiro
caso, a técnica € fundamental enquanto que no segundoc é importantissima a
condi¢ao fisica e tatica .

Bosco (1993), afirma que a distancia total percorrida pelos jogadores
durante o jogo, varia de 4 a 17 km, sendo, que muitos erros metodologicos de
treinamento foram cometidos, pois simplesmente se aplicava no treinamento a
mesma distancia em forma de corridas continuas ao redor do campo,
esquecendo-se da especificidade da modalidade e das caracteristicas
morfolOgicas, funcionais e estratégicas de cada jogador. Wade apud Bosco
(1993), afirmou que desta distancia total, foi percorrido 15 a 30 % (1600 a 5500 m)
em corridas intensas e o restante em corridas e caminhadas lentas.

Knowles e Brooke apud Bosco (1993) apresentaram valores entre 3500 a

86500m e Zelenka et al, citados pelo mesmo autor observou distancias proximas a



11000m, os mesmos autores citam estudos da Checoslovaquia com distancias
superiores a 6000m e afirmam que os sprints mais freqientes ocorrem entre 5 e
10m.

Saltin (1973) apud Bosco {1993), apresentou resultados médios de 10000 a
14000m, sendo que destas distancias aproximadamente 50% se realizou de forma
lenta, 25% numa intensidade submaxima e os demais 25% de forma maxima. Os
meios-campistas percorrem as maiores distancias, seguido dos laterais, zagueiros
e atacantes.

Thomas e Reilly, apud Carzola e Fahri (1998) fornecem valores médios das

diferentes modalidades de deslocamento em fungéo das posigdes. (Quadro 1).

Quadro 1 : Valores percentuais (%) da distincia percorrida pelos atletas de acordo com a
caracteristica do deslocamento (Carzola e Fahri, 1998).

Defensores Centrais Laterais Meios-Campistas Atacantes
Marcha (%) 229a357 278a288 20,7a315 2752286
Corrida Lenta (%) 41,4 a 43,4 4142434 380a464 3722389
Corrida intensa (%) 16,9a 1986 19,3a 18,7 19,7a 224 209a 231
Sprint (%) 6,3a85 95a10.2 10,5 a 11 12,7 a 13,1
Distancia Percorrida (m) 7621 a 7759 8006 a 8245 8097 a 9805 7104 a 8397

Carzola e Farhi (1998), em seus estudos que avaliaram as exigéncias
fisicas e fisiologicas de futebolistas franceses, comparados com os resultados
obtidos ao longo da temporada 96-97, afirmaram que as distancias permanecem
muito estaveis. As mais longas séo percorridas pelos atletas de meio-campo e
pelos zagueiros laterais, enquantc os zagueiros centrais, percorrem distancias

mais curtas; os atacantes situam-se entre 0s dois extremos.
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Os atacantes e os meios-campistas apresentam geralmente numeros
superiores, cerca de 900m em sprints € 1600m em corridas intensas, enquanto os
defensores centrais estabelecem os nimeros mais baixos: 500m e 1300m.

Independente da posigdc, as distancias de sprint e corridas iniensas estao
entre 3,5e 60 m, comuma médiade 17,2+ 0,9 mpara os sprints e de 18 + 2 m
para as corridas intensas. Em contrapartida, de acordo com as posigdes, ©
numero de sprints e corridas intensas é muito variavel (Quadro 2).

De acordo com a posigdo que ocupa, cada jogador é intensamente
solicitado no plano fisiologico entre 13 e 15% da duracdo de uma partida. E no
decorrer desses curtos periodos que se realizam as acbes mais determinantes
para a conclusdo de uma jogada. As duracdes de recuperacio entre 0s sprints ou
corridas intensas s@o também muito variaveis. Os atacantes e os meio-campistas
apresentam os intervalos mais reduzidos. entre 6 segundos para duracdes mais
curtas e 1 minuto e 48 segundos para duracbes mais longas. Como os
deslocamentos sem bola representam cerca de 98% da duragdo de uma partida,
pode-se estimar que a aptiddo para corrida e as acées intensas de curta duracéo,
freqUentemente repetidas constituem uma das principais exigéncias do futebol.

Com efeito, de acordo com a posicéo ocupada, o jogador realiza entre 107
e 139 acdes intensas por jogo. Por agbes intensas entende-se: sprints, dribles,
disputas sem bola, confronto com bola, saltos e mudancas de diregdo. Como
estas acdes duram entre 1 e 5 segundos, isso representa uma acéo intensa a
cada 43 segundos (Carzola e Farhi, 1998).

Os mesmos autores citando as observagdes realizadas ha mais de 10 anos
por Goubet (1989), afirmam que é neste campo que a pratica mais tem evoluido,
ou seja, a capacidade de recuperacao répida entre duas ou mais acbes intensas
torna-se cada vez mais uma exigéncia do atleta, como conseqléncia da evolugdo

atual do jogo.
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Quadro 2 : Distancia média {m) dos diferentes deslocamentos e valores percenfuais das
diferentes caracteristicas dos deslocamentos {Carzola e Farhi, 1998).

Atacantes Laterais Meio—campistas Centrais
Dist. Percorrida (m) 7750 £ 658 8125+ 389 8851+ 521 7690 + 492
Marcha (%) 29,0 28,0 31,0 38,0
Corrida Lenta (%) 35,0 41,0 38,0 41,0
Corrida Intensa (%) 23,0 20,0 20,0 17,0
Sprint (%) 13,0 10,0 11,0 6,0

Frisselli e Mantovani (1999), demonstram no Quadro 3 e 4 as variagbes de
deslocamentos relacionadas com o volume e intensidade de esforgos realizados

por atletas brasileiros.

Quadro 3: Distancia total percorrida (m) na partida e nos diferentes tipos de deslocamentos
de futebolistas profissionais. Resuliados médios de 25 partidas diferentes (Frisselli e
Mantovani, 1999).

POSICAC  Distancia total Piques Trote Desl. Lateral Desl. de  Andando
(m) (m) (m) {(m) Costa (m) (m)
Laterais 8129 1021 4186 126 arT 2320
Zagueiros 7170 508 3071 112 675 2798
Volantes 7018 548 3376 113 476 2505
Meias 8514 855 4645 85 492 2640
Atacantes 86610 858 2691 69 447 2546

Quadro 4: Nimero de vezes que o futebolista percorre cada distincia em velocidade maxima
(piques). Resultados médios da analise de 5 partidas diferentes (Friselli & Mantovani, 1999).

Posicio 0-10m 10-20m 20-30m 30-40m 40-50m >de50m

Laterais 224 26,86 13,6 3.4 1.4 0.4

Zagueiros 19,8 15 4.6 0,6 0.4 04
Volantes 25,8 11,4 5.6 1.4 0,6
Meias 296 16,8 8 0.4 0.6

Atacantes 346 234 ‘ 9 1.4 G
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Rebelo (1993), em seus estudos de caracterizacdo dos esforgos fisicos,
filmou 24 atletas (12 defesas laterais e 12 médios-ala) da primeira diviséo
portuguesa, mostrando que os jogadores realizaram cerca de 200 deslocamentos
de elevada e média intensidade (82,7 + 16,6 corridas rapidas e 97,0 + 26,0
corridas medias, respectivamente). O médio-ala mostra em alguns parémetros
uma maior atividade do que o defesa lateral: distancia total percorrida 10078 + 864
e 9109 = 877m e, frequiéncia média de corridas de 108 + 28 e 85,5 + 187,

respectivamente (Quadro 5).

Quadro §: Valores da distancia total percorrida (m) no jogo pelo defesa lateral, pelo médio-
ala e pela amostra global (Rebelo, 1993).

Defesa Lateral Médio — aia Amostra Global
Reylly e Thomas (1976) 8245 + 816 9805 + 787 8680 + 1011
Smaros (1980) -— ———- 7100
Winters et al. (1982) 11980 #1873 12194 + 2366 11527 + 1976
Lacour e Chatard (1984) -— - 10000 - 12000
Ekblom (1986) 8100 - 9600 10200 — 11100 9800 — 10600
Ohashi et al. (1987) -— e 9303 - 11601
Van Gool et al. (1987) - -— 10285
Bangsbo et al. (1981) 10100 11400 10800
Rebelo (1993) 9109 + 877 * 10078 + 864 9594 + 985

Os valores sao médios, (+) o desvio padrao e amplitude de variagéo.

(*) p< ou = 0,05 relativamente aos valores do médio- ala.

Pinto (1991), afirmou que de acordo com outros estudos conhecidos,
mesmo existindo resultados diferentes, a distancia percorrida pelos jogadores
durante um jogo de futebol aproximou-se & 10000 m (Quadro 8), e embora {al
distancia tenha se estabilizado nos Uditimos 15-20 anos, houve um aumento
gradual na intensidade dos esforcos, fato que despertou para o papel importante
desta variavel na caracteristica de esforco, no rendimento das equipes e na

préopria evolugdo do jogo.
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Quadro 6: Distancia percorrida {m) pelos jogadores de futebol duranie o jogo {Pinto, 1991).

Ang Autor Pais Distancia
1950 Jakoblew * URSS 5000 a 10000
1850 Krestownikov * URSS 14000 a 17000
19687 Zelenka CSSR 11500
1968 /75 Whitehead G.B. 11692
1969 Choutke * CSSR 5000 a 6000
1870 Agnevik ** SWE 10200
1973 Saltin * DIN 7000 a 12000
1976 Reilly — Thomas ** G.B. 8680
1980 Losada CHILE 5000 A 10000
1980 Lacour * FRA 4000 a 8000
1982 Withers * AUS 11500
1982 Lacour / Chatard FRA 10000 a 12000
1986 Ekblom SWE + 10000

* Citados por Dufor {1983) ** Citados por Ekbiom

Withers et al, apud Barbanti, (1988), demonstraram que ha diversas
formas de deslocamentos durante a partida de futebol. Do total de 11527m.
percorridos durante a partida, cerca de 18.8%, ou seja, 2172m foram em
situagdes que sdo caracterizadas por esforcos curtos, até aproximadamente
40m, com alta velocidade, portanto, como anaerdbio alatico. (Quadro 7).

Quadro 7: Tipos de deslocamentos e distincias (m) percorridas durante o jogo (Withers
et al., apud Barbanti, 1988).

Andando 3.026
Trotando 5.139
Sprint 666
Sub.méaxima 1.5086
Qutros* 1.191

*estéo incluidos: andando para tras, trotando para trdas, movendo para os lados, distancia
percorrida com a bola.
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Campeiz (1997), comparando metodologias diferentes de avaliagcdo
campograma e video, concluiu que em ambos 0s métodos 0s meio-campistas
percorreram as maiores distancias (Quadro 8).

Quadro 8: Distancia percorrida em metros pelo método da filmagem e do campograma
{Campeiz, 1957).

Método de coleta Posicéo
Laterais Zagueiros  Meio campistas  Atacantes
Filmagem 6.449 5619 6.618 5782
Campograma 7001 6. 245 8435 7.330

As diferengas encontradas nos resultados dos diversos estudos, estdo
relacionadas principalmente com as diferentes metodologias aplicadas, niveis e
divis&o das equipes e dos atletas, diferentes tamanhos do campo de jogo, bem
como pelas condi¢des do clima em gue foram aplicados, e também na dificuidade
de se mensurar as diferentes amplitudes dos deslocamentos ocorridos nas
diferentes agdes técnicas, principalmente nos confrontos pela posse da bola. Por
outro lado, também se deve considerar as caracteristicas peculiares de jogo dos
diferentes paises onde sdo desenvolvidos tais estudos.

Apesar de todas as dificuldades encontradas pelos estudos, os seus
resultados se transformaram em importantes ferramentas para o conirole do
treinamento e para a criagao de metodologias de treinamentos.

2.1.2 — Perfil fisiologico dos futebolistas

Muitos estudos de mensuracdc e determinagdo das adaptagbes
metabdlicas, com medicles diretas e indiretas, foram feitos, onde destacam-se
Carzola e Fahri (1998), Silva et all. (1999, 1998a, 1998b, 1998c, 1987, 1996),
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Bangsbo (1994), Bosco (1993), evidenciando os aspectos qualitativos, a
valorizac&o e a preocupagac plena com uma preparacao fisica bem desenvolvida,
e apoiada em conceitos cientificos bem fundamentados. Esses parametros
fisiolégicos s@&o de grande importancia para qualificar o nivel de capacidade
funcional dos futebolistas e para possibilitar a identificacgo do sistema energético
mais adequado a produgao e ressintese da energia.

O estudo qualitativo faz referéncia aos indices biolégicos utilizados para
afericdo da carga interna dos treinamentos e competicdes dos futebolistas
(Frisselli e Mantovani, 1989).

Na adaptag@o metabdlica, a resposta cardio-respiratdria € fisiologicamente
associada ao consumo de oxigénio (VO2 maximo) que por sua vez apresenta uma
relacdo linear com a freqiéncia cardiaca quando em condigbes submaximas €
com a percep¢ao subjetiva do esforgo. (Denadai, 1999; Heyward, apud Brand&o e
Figueira Junior, 1996; Silva et all. 1998 a, b, c).

Segundo os autores, os fatores que poderiam estar limitando a capacidade
de adaptacio metabdlica ao exercicio seriam divididos em dois grupos: centrais e
periféricos.

Os fatores centrais sdo caracterizados pela temperatura corporal, volume
de ejecdo, capacidade pulmonar, fregléncia cardiaca; pressdo arterial e
resisténcia arterial.

Os fatores periféricos seriam caracterizados pela perfusdo local de oxigénio
muscular, a captagdo mitocondrial, o sistema de transporte capilar, a velocidade
da atividade enzimatica e a adaptacdo muscular para resisténcia de forca
(Brand&o e Figueira Junior, 1996).

Varios sao os testes para avaliacio da capacidade aerdbia, onde pode-se
destacar os testes de consumo maximo de oxigénio, medido diretamente através
da andlise dos gases expirados, com acompanhamento do quociente respiratorio,
volume de ejecao e diferenga arteriovenosa de oxigénio.

O teste de determinagédo do limiar anaerébio, tem sido aplicado
rotineiramente pelos métodos ventilatérios (analise de troca respiratoria) ou pela
andlise de concentragdes fixas de acido latico, visando o conhecimento do sistema
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responsavel pelas atividades de baixa intensidade e longa durag&o. Com a
deteccdo do potencial maximo do individuo (VO2 maximo) e o grau de
desenvolvimento atual (limiar anaerdbio), determinam-se a intensidade de trabalho
(watts, kpm, km/h, cal/h etc.) e a fregqléncia cardiaca de treinamento. Essa
avaliacéo € importante para a prescrigio e estabelecimento da carga individual de
treinamentos.

- 21.2. 1~ Consumo Maximo de Oxigénio em futebolistas

O consumo maximo de oxigénio € a variave! fisioldgica mais estudada em
futebol. (Silva, 1998ab,c; Carzola e Farhi, 1998). Comparados a valores
publicados desde 1964 (Quadro 9), os resultados reforcam a hipotese de uma
correlacdo positiva entre 0 nivel de pratica e a importancia do VO2 maximo. Um
VO; maximo situado entre 60 e 65 ml/min/kg parece ser o valor médio de
Jogadores de futebol profissional (notavelmente superior ao de atletas de outros
desportos coletivos). Esta importante capacidade é indispensavel ndo somente por
tornar o jogador apto ao treinamento de alto nivel, mas também permitir melhor
recuperagao entre duas ou varias acdes intensas, entre dois treinamentos dificeis,
e, sobretudo, assegurar um alto rendimento energético durante toda a duragdo de
uma partida (Arruda et al. 1999).

Para Silva et al (1998 b), considerando a dinamica mais participativa dos
atletas durante as partidas, um valor minimo de 80 mi/kg/min parece ser razoavel
em futebolistas.

Ekblom, (1986), afirma que para o futebolista correr eficientemente durante
os 90 minutos do jogo os valores de VO» méximo devem ser entre 65 e 67
mi/kg/min.

Silva et al (1998a), em seus estudos também com futebolistas brasileiros,
comparados com estudos da literatura especializada em futebol, demonstrou que
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os indices de limiar anaerdbio e VO, maximo foram semelhantes e até mesmo
superiores a varios resultados de estudos publicados, entretanto, considerando as
posi¢des dos jogadores, ele afirmou que ndo ha um consenso definido sobre os
niveis mais adequados dessas duas variaveis em futebolistas, mas sim sugestdes.

O autor afirma ainda que varios pesquisadores tem demonstrado resultados
de VO, maximo e a sua importancia para o futebolista devido a longa duracéo do
jogo.

Losada apud Silva (1998a,b), encontrou na sele¢ao alema {(RFA), finalista e
ganhadora da copa do Mundo de 1974, valores entre 66,0 ¢ 68,0 e até mesmo
70,0 mifkg/min.

Holiman apud Dufor (1988) encontrou resultados entre 650 e 67,0
mi/kg/min. , Ekblom (1986) entre 60,0 e 65,0 mi/kg/min.

Berg et al. apud Silva (1998), encontrou valores entre 50,0 e 56,0 ml/kg/min
em futebolistas de 12 anos de idade. Enquanto valores entre 50,0 e 52,0 ml/kg/min
foram encontrados por Caru et al. apud Silva (1998), em futebolista entre 14 e 18
anos de idade. Jones e Helmes apud Silva (1998), encontraram valores entre 55,1
a 61,1 mi/kg/min. Apor apud Silva (1998), encontrou valores, médios de 73,9
mifkg/min em 8 jogadores de 17 anos, pertencentes a clubes hingaros.

Entretanto, na opinido de Nowacki apud Silva et al (1998b), valores acima
de 70 ml/kg/min. ou niveis extremos de 85 mifkg/min, tornam-se perigosos, pois
podem comprometer a velocidade e a técnica dos jogadores, pois segundo o autor
existe uma diminuicao do fluxo metabdlico alatico e latico das fibras musculares,
diminuindo a concentracdo e a atividade maxima de varias enzimas musculares
envolvidas nos exercicios de alta intensidade, e isto pode ser observado quando
o treinamento aerdbio e realizado de forma volumosa.

Carzola e Farhi (1998), demonstraram que mais de 2/3 da duragdo de uma
partida s&o realizados & taxa superiores a 80% do VO, maximo. Esses niveis
seriam atingidos varias vezes numa partida (1 a 5 vezes, de acordo com a
qualidade do jogo imposta pelo ou ac adversario). Em casos de igualdade técnica
ou atlética, o jogador de alto nivel se destaca por ter capacidade e poténcia

aerdbia superior. (Quadro 9).
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Quadro 9: Valores de VOomax. (ml/kg/min), obtidos em esteira rolante e o nivel dos

jogadores avaliados (Carzola e Farhi, 1998).

AUTORES NIVEL VO, max. (ml/kg/min.)
Ekbiom et coll (1981) Lazer 45.0 4 60.0
Caru et coll (1970) Amador (n=95) 56.0
Chatard et colf (1981) Equipes: Camardes e Senegal 65+5 e 565
Kae Qulai (1988) 3a. divisdo Francesa 58.5
Rowen et coll {1976) Profissionais América do Norte 58.9
Nos travaux (1989) Estagiarios, Profissionais Gerondinos 80.7 + 40
Chatard et coll (1981) Profissionais Saint-Etienne 61+3
Nos fravaux (1991) Profissionais 2a. divisao Girondinos 61.1x3
Ekblom (1984-1986) Profissionais Internacionais 61.0
Withers et coll (1977) Internacionais Australianos 62.0
Nos travaux (1989) Profissionais e Internacionais Girondinos 644 + 40
Hollmann et coli (1964) Profissionais Alto Nivel Alemanha 65.0
Rost et Holimann (1984) Equipe Nacional da Suécia 67.0

Baseados em resultados observados na literatura, duas posi¢gdes merecem
destaque pela solicitagdo fisica: os laterais e os meios campistas que sé@o
altamente exigidos durante o jogo pela elevada velocidade de corrida e alta
porcentagem da fragdo do VO, maximo no limiar anaerdbio (Silva et al 19983, b).

Enfim, a variabilidade do VO,max (ml/kg/min) em futebolistas &€ grande,
devido principaimente aos diferentes modelos de metodologias utilizadas nos
treinamentos e, também pelos diferentes tipos de ergometros utilizados na
avaliacio, como bicicleta ou esteira. E sabido que valores de VO» maximo em
bicicletas sd0 em média 5% a 20% inferiores agueles observados em esteira

(Hermansen e Saltin., apud Silva, 18998 b).
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2.1.2.2 — Limiar anaerdbio em futebolistas

O futebol é uma modalidade com caracteristicas intermitentes, ©
desenvolvimento harmonioso entre os metabolismo aerdbic e anaerdbio € um fator
importante a ser atingido pelos jogadores de futebol (Siiva et al. 1998).

QO limiar anaerdbio (LA), também é uma varidvel muito analisada entre
futebolistas, pois € uma zona metabdlica a partir do qual ocorre o desequilibrio
entre a producgée e eliminagao do acido latico. Sua determinacéo tem implicacbes
praticas importantes na prescricdo e avaliagdo dos efeitos do treinamento fisico
aerobio para atletas, em diversas modalidades desportivas.

O limiar anaerdbio em futebolistas, tem sido rotineiramente verificado pelos
métodos ventilatorio e pela concentracgio fixa de lactato, entretanto a comparacéo
entre eles torna-se dificil, pois os estudos utilizam metodologias e critérios de
determinag&o diferentes, gerando dificuldades para estabelecer a relagBo entre
trabalho e concentragbes de acido latico ou mesmo varidveis ventilatorias.
(Shimizu et al. apud Silva, 1998 b).

Bangsbo (1994), avaliou 60 jogadores dinamarqueses, considerados de
elite, e utilizou uma concentracdo fixa de acido latico de 3,0 mmol.L, como a
intensidade &tima de transicdo entre os metabolismos aerdbio e anaerdbio, e
verificou que o limiar anaerdbio (LA) médio do grupo se encontrava a 80,7% do
VO2max., com variac@o entre 66,4 e 92,4%, comespondendo a uma velocidade
média de corrida na esteira de 11,7 Km/h e 14,5 Km/h respectivamente. Afirmou
também que em relacdo a posicdo dos jogadores em campo, os laterais (15,9
Km/h), apresentam valores semelhantes de limiar anaerdbio (LA) aos meio-
campistas (15,0 Km/h), porém diferentes significativamente dos goleiros (13,8
Km/h), os defensores centrais (13,4 Km/h) e os atacantes (13,6Km/h). Silva et al.
(1998 b), em seus estudos cbservou valores médios da porcentagem de VO.max.
no LA, de 86,7%, correspondendo a um VO,max. de 55,78 mi/kg/min., resultados
superiores ao de Bangsbo (1994).

E importante ressaltar que uma alta poténcia aerébia e uma capacidade
elevada de consumc de oxigénio no limiar anaerdbio (LA) em futebolistas, sdo
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importantes para tolerar a longa duracdo do jogo, com maior eficiéncia de
movimento, sem se cansar rapidamente, com os muscuios em condi¢bes de uma

maior produgao de energia durante o jogo.

2.1.2.3 — Frequéncia cardiaca em futebolistas

Levando em conta os regulamentos do fuiebol, a coleta de dados
fisiolégicos, toma-se uma dificuldade, pois nem sempre, pode-se obter
informactes precisas sobre as reais condicbes dos jogadores em partidas oficiais
de alto nivel. Somente jogos amistosos ou seqliéncias de partidas reconstituidas
experimentalmente permitem obter as informacdes desejadas (Carzola e
Farhi,1998).

Bosco (1993), afirmou que as frequéncias cardiacas observadas por
jogadores em competicdo variam de aproximadamente 125 a 200 bpm nos
atacantes, com uma duracdo aproximada de 2 a 12 min. Em defensores e meio
campistas a fregiéncia cardiaca predominante situa-se ao nivel do limiar aerébio-
anaerobio (150 — 170 bpm) durante 30 minutos de jogo.

Outros registros de fregiiéncia cardiaca foram efetuados por Agnevik apud
Bosco (1993) e Ekblom (1986). Baseados nestes resultados os jogadores
alcancaram a freqUéncia maxima ou proximas da maxima durante um periodo
bastante prolongado, sendo que 2/3 da partida a frequéncia cardiaca (FC) oscilou
ao redor de 85% da maxima, resultados que foram similares aos Ekbiom (1989).
Os mesmos resultados foram encontrados por Pinto (1991), citando Smodlaka,
Korcek (1981), Agnevik (1970).

O mesmo exercicio realizado em condigbes diferentes (treino, jogo
amistoso, ou de campeonato), tem reflexos diferentes na freqiéncia cardiaca
(FC), e a elevacgado pode refletir o estado de stress do jogador relativamente inativo
ou pode traduzir ainda uma inadaptacao ao esforgo (Pinto, 1991).
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Em média, durante dois tergos de uma partida, a frequéncia cardiaca (FC)
do jogador fica acima de 85% de sua freqiéncia cardiaca méxima. Mais
precisamente entre 85 e 90% da FC max. durante um periodo de 23 + 5 min; entre
90 e 95% durante 17 = 10 min; e entre 90 e 100% da FCmax. durante 7 + 5 min.
(Carzola e Fahri, 1998).

2.1.2.4 — A producéo de lactato em futebolistas

A lactacidemia & geralmente utilizada para avaliar a importancia da
intensidade da atividade fisica sobre os grupos musculares solicitados.

Segundo Soares apud Pinto (1881) e Bangsbo (1994), a técnica de
investigac@o do lactato encontrado, pode ser importante em esforgos continuos,
mas em relacio ao esforcos intermitentes a sua importancia parece ser relativa.

A capacidade de oxidar o lactato produzido, varia de individuo para
individuo, além de que as caracteristicas dos esforgos que antecedem a recolha
da amostra de sangue, também podem provocar variacdes.

No futebol, os estudos demonsiram que as quantidades de lactato
encontradas, apresentam resultados diferentes conforme os autores. Carzola e
Fahri (1998), relataram que durante ou ao final de cada meio tempo de uma
partida, a lactacidemia pode variar entre os limites de 5 a 10 mmol/l. Raramente tal
concentragéo excede 10 mmol/l, o que representa uma concentracio ndo muito
importante, comparado aos valores obtidos em provas anaerdbias do atletismo,
como 0s 400m e 800m.

Ekbiom (1986) e Agnevik (1970) apud Bosco (1993), encontraram
oscilagdes entre 8-12 mmol/t , afirmando que o futebol € um desporto em que ©
metabolismo latico & notavel e supde uma atividade de alta intensidade.

Jacobs et al.; De Bruyn ; Prevost e Thillens apud Pinto (1991), encontraram

resultados préximos de 4 a 5 mmolfi.
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Estas variagbes resultam seguramente de condi¢cbes sempre variavel de
uma partida e também, do momento em que é realizada a coleta do material
analisado, da caracteristica do jogo e da tatica imposta pelo time adversario, da
posicao, da condi¢ao fisica e da tipagem das fibras musculares do jogador. Essas
diferencas, demonstram que maiores esclarecimentos sdo necessarios devido a
variabilidade de informacgdes sobre a lactacidemia.

A sucessao de corridas, de agbes técnicas realizadas com grande
Entensidade__e recuperactes breves pedem a acdo das conexdes ATP-CP, dglicose
aerdbia - ATP como demonstram Saltim e Essen (1971) apud Carzola e Farhi
(1998), em. estudo sobre exercicios definidos como “intermitentes curtos”, em
particular, afirmou gue os sprints e as acdes intensas nunca sio isoladas. Estas
condigbes s&o favoraveis a entrada em jogo da conexdo ATP - CP e da poténcia
aerdbia maxima sem grande producéo de acido lactico. Isso explica as baixas
concentracBes do lactato sanglineo relatadas por alguns autores acima citados.
Gerish et al apud Godik (1996), apresenta os resultados de seus estudos,
analisados durante quatro diferentes partidas. (Quadro 10).

Quadro 10: indice de concentragdo de lactato (mMolfl) em quatro jogos de alto nivel
{Gerish et al. apud Godik, 1996).

Jogo No. de atietas Lactato ( mMoifl)
1 Tempo 2° tempo
1 10 515+ 2,55 436+247
2 10 5,65 +1,320 6,05+ 295
3 10 7,22 2,69 4,63 £ 1,57
4 10 3.79+126 461+274

Chelies, (1992), em estudos com 13 futebolistas, observou concentragdes de
lactato apods o aguecimento, apds o final do primeiro tempo e apds o final do
segundo tempo de 1,46 + 0,56, 55 +2,11, 4,38 +2 83 mMol/l respectivamente, e

concluiu que os resultados obtidos indicam gue no futebol predominam como



fontes para a obtencé@o de energia os metabolismos aerdbio e anaercbio alatico,
com predominic ac metabolismo aerdbio. Portanto, sugere-se um treinamento
voltado para a melhoria dessas duas capacidades para um melhor desempenhc
durante o jogo e/ou campeonato.

Waddy e Le Rossignol (1998), em estudos feitos com futebolistas
australianos, afirmam que um dos fatores mais importantes durante uma partida
de futebol, é a disputa para a posse da bola, onde existe um envoivimento elevado
de esforgos intensos, depletando nos jogadores os estoque de CP e acumulando
acido latico nos mudsculos e no sangue. Os mesmos autores afirmam ainda que os
niveis de acido latico aumentados e a diminuicéo das reservas de fosfocreatina
dependem da duracdo e intensidade desses esforcos (Carzola e Farhi, 1998,
Bangsbo, 1994, 1997).

Como o reabastecimento dos estoques de CP e oxidacdo do lactato séo
ambos dependentes dos processos do oxigénio {(Bonen et al.; Gaesger e Books;
Harris et al,, apud Waddy e Le Rossignol, 1998), significativas correlagdes foram
encontradas entre a manutenc@o da performance de repeticdo de corridas de
velocidade e a poténcia aerobia (Dawson, Fitzsimons e Ward, 1993 apud Waddy e
Le Rossignol, 1998).

A habilidade dos jogadores manterem a producdo de altos e intensos
esfor¢os depende da eficiéncia do sistema energético em reabastecer e remover a
producéo metabdiica dos ions hidrogénios intraceiular e os fosfatos inorganicos
que inibem a forca de pico durante esses elevados e intenscs exercicios (Fitts,
1994 apud Waddy e Le Rossignol, 1998). Os mesmos autores demostram
resultados de altas concentracbes de acido latico no sangue encontrados nos
individuos apds completarem o teste de corridas repetidas (12 x 20m), indicando ©
envolvimento da via energética glicolitica.

Percebe-se assim, 0 papel essencial da conexdoc adenosina trifosfato (ATP)
- fosfocreatina (CP) na demanda energética desse tipo de acdo repetida. O
numero de contatos com bola é bastante pequeno: entre 50 e 55 por partida & por
jogador, as cabeg¢adas e saltos variam de acordo com as posi¢cdes, ou seja, 0s
laterais defensivos e os meio-campistas envolvem-se menos em confrontos



aéreos comparados aos atacantes e sobretudo aos defensores centrais. Além de
um bom salto vertical, os jogadores devem ter um bom “timing” e saber se colocar
em posicdes que lhes permita realizar seu jogo. Ac longo de uma partida, cada
jogador & tevado, seja qual for sua posicdo, a realizar entre 2 e 8 cabeceios em
media, @ um nUmero importante de freadas e mudancas de dirego entre 40 e 70
{Carzola e Fahri, 1998).

Figura 1 - Agdes durante o jogo e Avaliagcdo do Metabolismo requerido (Carzola e Fahri,
1998).

- 70,8% Marcha e corrida lenta. Metabolismo aerdbico
(AGL- GLICOSE). Recuperacédo Ativa
- 14,3% Corrida Intensa. Metabolismo misto: aerébico
{Glicogénio); VO2max.; Glicolise {lactato).
- 14,9% sprints+agdes intensas e curtas {(PC-ATP},
acdes determinantes.

& Marcha e corrida Lenta |
B Corrida Intensa |
O Sprints e agbes intensas |

14%
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2. 2~ O controle do processo de treinamento

A programacdo e organizagdo do treinamento exige um grande
conhecimento sobre o conteldo e sobre a estrutura, sobre as leis gue determinam
a estrutura e a modificagdo de sua orientagdo visando o aumento da maestria dos
atletas. Estes conhecimentos devem ser sistematizados para garantirem a
elaboracdo e o desenvolvimento dos principios metodoldgicos para a solugéo
pratica dos problemas de programagdo e organizacdo do processo de
treinamento. Por isso na selegdo e organizacéo das cargas é necessario:

- primeiro, ter conhecimento das capacidades funcionais e dos sistemas
energéticos que abastecem a capacidade especifica de trabalho do
atleta:

- segundo, ter conhecimento da adapta¢éo dos mesmos;

- terceiro, ter conhecimento do heterocronismo da evolugéo das formas
com que reagem a adaptagdo no nivel de diferentes formas de
abastecimentos dos sistemas do organismo durante todo © processo de
treinamento. (Verkoshansky, 1996).

Frisselli e Mantovani (1999), relacionam o processo de preparagdo do
futebolista, aos procedimentos, onde se procura levantar uma série de
informagbes sobre os atletas, em competicdo, afim de direcionar melhor o
treinamento. Outros termos como planificagdo, modelacdo, programacéo e
organizagao, s&o utilizados para a definicdo do mesmo processo (Godik e Popov,
1990).

E de suma importancia questionar o probiema da planificacdo dos jogos e
treinamentos, para que a estrutura dos treinos corresponda a estrutura dos jogos
(Godik, 1996; Bangsbo, 1994; Bosco, 1993).

No futebol, os objetivos de controle e de pericdizagdo baseiam-se na
quantidade e distribuicdo dos jogos no ciclo anual de treinamento, na quantidade e
qualidade das caracteristicas dos jogos, e na carga de freinamenio dos

futebolistas.
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Uma outra particularidade interveniente que deve ser observada com muita
ateng&o e critéric no momento da elaboracéo da organiza¢do e estruturagdo do
treinamento € o calendario de competicbes, que no Brasil nem sempre
proporciona, tempo habil para os profissionais envolvidos na preparagdo fisica,
desenvolverem eficientemente o processo de treinamento (Mantovani e Frisseli,
1999; Toledo, 2000), tomando-se uma dificuldade para a periodizagéo do treino.

Este problema somente podera ser resolvido no momento em que forem
criados modelos préprios estruturados cientificamente, sem se considerar os
modelos de outros paises em que muitas vezes relaciona-se a desporios
individuais (Mantovani e Frisselli, 1999), ou ainda adaptam-se a outra realidade.

Segundo Toledo (2000), o modelo de periodiza¢&o mais utilizado no Brasil é
o ftradicional (Matveev, 1977), onde os objetivos estdo concentrados no
desenvolvimento da preparacdo fisica geral (desenvolvimento simultaneo das
capacidades condicionais biomotoras), como o Unico fator a ser treinado no inicio
da temporada seguido da preparagéo técnica e tatica, desconsiderando, os
aspectos técnicos e taticos em suas manifestacdes fundamentais, como basicos
para o desenvolvimento da performance do futebolista.

Na organizacgo e estruturacio “tradicional”’, © conteudo metodoldgico
possibilita uma grande seguranga na administracdo do treinamento, sobretudo
para atletas jovens, no entanto tal procedimento & contestado por especialistas
gue trabalham com atletas de alto nivel, em funcéo da excessiva concentragio de
trabalhos de preparacdo geral, desenvolvimento simultanec de diferentes
capacidades em um mesmo periodo de tempo, além do uso rotineiro de cargas ao
longo de periodos prolongados e pouca énfase ao trabalho especifico (Golomazov
e Shirva, 1997; Qliveira, 1998; Toledo, 2000).

No futebol, os atletas realizam esforcos decisivos caracterizados por
anaerdbios alaticos com uma concentragdo de lactato variando entre 5 a 10
mmol/l (Pinto, 1991; Godik, 1996; Cheles, 1892; Carzola e Fahri, 1988}, com ©
metabolismo aerdbio sendo solicitado principalmente nos momentos de
recuperagdo entre os esforcos curtos e intensos (Bosco, 1990; Bangsbo, 1999;
Campeiz, 1997, Carzola e Farhi, 1997, Arruda et al. 1999; Toledo, 2000).
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Tradicionalmente, no futebol, os estimulos cardiorrespiratérios tém
predominancia sobre os neuromusculares (Arruda et al.,1999; Bangsbo, 1997). O
mesmo pensamento € o de Golomazov e Shirva (1997), onde em seus estudos,
confirmaram gue a capacidade especial de trabalho do futebolista necessaria para
suportar grandes volumes de treino técnico-tatico em aita intensidade € colocada
em segundo piano.

Entretanto, os estudiosos com Golomazov e Shirva (1997), procuraram
outras metodologias, mais apropriadas ao desenvolvimento da capacidade
especial do futebolista, sendo derivadas desses estudos duas variantes de
preparacéo fisica especial:

- a primeira com treinos constituidos de exercicios especificos, apds a

execucao do treino geral,

- a segunda com f{reinos constituidos unicamente de exercicios

especificos.

Na primeira variante observaram que os atletas iniciavam o treino técnico
(principal) com uma grande dose de fadiga, propiciando um baixo nivel de
assimilagdo dos exercicios especificos . Na segunda variante, observou-se uma
gueda muito rapida da capacidade de resisténcia do atleta e da qualidade de
performance futebolistica. A falha dessas duas variantes, reside no fato de se
desconsiderar o desenvolvimento do sistema musculo-esquelético, que segundo o
autor deve ser melhor estudado e embasado cientificamente.

Portanto, de acordo com os autores acima, o trabalho neuromuscular deve
ser prioritario dentro do plano organizacional para o desenvolvimento da
preparacdo fisica especial do futebolista, seguido da estimulacdo metabdlica
especifica e aprimoramento da velocidade {Golomazov e Shirva, 1997).
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2.3 ~ Caracteristicas antropomeétricas dos futebolistas

O perfil fisiclégico e antropométrico possibilita aos cientistas do desporto e
aos treinadores e técnicos a comreta avaliagdo, para modificar, e prescrever
programas de treinamentos {Green 1992).

Por ser o futebol um dos desportos mais populares do mundo, atualmente,
as pesquisas relacionadas aos esforcos das partidas tem avancado na
compreensao das bases fisiologicas do futebol. Recentes estudos também tem
descrito as caracteristicas antropométricas e fisiolégicas dos norte americanos,
europeus (Reilly e Thomas, 1976), africanos (Slackun e Marthur, 1985 apud
Green, 1992), asiaticos (Kansal, 1980 apud Green, 1992) e australianos (Winters,
Roberts e Davis, 1982 apud Green 1992) e reportando varias respostas
metabdlicas em competigbes no futebol (Ekbiom, 1986; Bangsbo, 1994; Carzola e
Farhi, 1997) distinguindo os diferentes niveis de performance dos futebolistas de
alto nivel.

Green (1992), em seus estudos com vinte e quatro futebolistas sul-
australianos, comparou as caracteristicas antropométricas e fisiologicas de dois
diferentes niveis de atletas, competidores da liga nacional australiana (n=10) e da
liga estadual (n=14). Foram feitas as medidas antropométricas, avaliagbes da
poténcia aerdbia maxima, limiar ventilatério, capacidade de trabalho anaerdbio,
poténcia anaerobia e flexibilidade executadas durante os estagios finais do
periodo competitivo. Os jogadores da liga nacional demonstram resultados
significativamente mais altos em limiar ventilatério (14,5£0,7 vs 13,1£0,9 km/h) e
capacidade de trabalho anaerébio (66,0+106 vs 54,548,8s), mas n&o
apresentaram significativas diferencas no VO, maximo (57,6+3,5 vs 56,7+3,0
mi/kg/min), na poténcia anaerdbia (50,2 +3,2 vs 52,0 + 53cm) e na flexibilidade
(12,0 £5,4 vs 13,0+7,0cm) ou na antropometria. Os resuitados finais indicam que
embora a poténcia maxima aerdbia e o trabalho anaerdbio sejam similares entre
0$ grupos, os jogadores da liga nacional demonstram maior habilidade no trabaiho
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de velocidade submaxima com minima acidose metabdlica possuindo maior
capacidade para trabalhos anaerobios. O alto grau de homogeneidade
antropometrica foram demonstrados pela amostra total, e pelos baixos resultados
da flexibilidade identificando a necessidade de maior énfase no treinamento desta
variavel em ambos 0s grupos.

Varios outros estudos demonstram elevados indices de correlacéo entre a
porcentagem de gordura e o rendimento desportivo (Boileau e Lohman, 1977;
Housh, Thorland, Johnson e Tharp, apud Santos, 1999}, onde fica evidenciado a
incompatibilidade entre a melhoria da performance competitiva e os altos indices
de adiposidade subcuténea. Valores otimos de adiposidade s&o impossiveis de
definir, apresentando em cada modalidade desportiva um perfil mais ou menos
diferenciado. No entanto, como o peso em excesso, prejudica a maior parte das
atividades fisicas. No meio desportivo, os estudos da composigdo corporal, tentam
obter o0 nivel ideal de massa magra e gordura, que poderiam melhorar a
performance nas varias modalidades e atividades fisicas. Estas preocupactes séo
constantes entre os preparadores fisicos e técnicos de futebol.

Santos (1999), observou, gue de acordo com a posigdo ocupada em
campo, as variagbes do percentual de gordura sdo pequenas, existindo uma
relac&o entre a posicdo funcional do futebolista e o seu perfil somatico, que por
sua vez esta relacionado com os deslocamentos especificos durante os jogos
(Rebelo, 1993), pressupondo uma selecéo natural dos atletas para determinadas
funcdes.

Uma grande variabilidade na estatura também & observada nos jogadores
de futebol, sendo que esta caracteristica pode servir como orientacéo para a
selecdo e especializacdo nas vérias e especificas posigdes e fungdes taticas
desenvolvidas na equipe.

Bangsbo (1994), encontrou em 65 jogadores de elite dinamarqueses,
estatura media de 181cm, os goleiros 189cm e os defensores 188cm,
considerados os mais altos, enquanto a média de altura dos laterais, meios-
campistas e atacantes variou entre 178 - 179cm. Similares observagdes foram
obtidas por outros estudos como © de Bell e Rhodes (1975); Reilly (1979).



30

Entretanto em cada posicdo € observado uma grande variagdo, como € 0 caso
dos atacantes que podem apresentar variabilidade de estatura entre 167 e 190cm
(Quadro 11). O mais importante € que estas medidas podem influenciar na
performance e desempenho tatico dos jogadores. Os atacantes altos forcam e
usam as jogadas aéreas, enquanto os atacantes mais baixos, forgam as jogadas
em corridas com bola em profundidade contra os oponentes defensores.

Uma outra caracteristica observada, ¢ a idade, enire os goleiros é
observado a média de idade mais alta do que nas demais posicdes da equipe, ndo
existindo diferencas significativas entre as demais posicbes (Quadro 11).
Jogadores de elite com idade entre 18-21 anos parecem ter alta capacidade fisica
comparado com jogadores de elite mais velhos {Quadro 11). Jogadores de elite
com idade acima de 29 anos atuam em equipes de primeira divisdoc com mais
freqiéncia do que jogadores com idade entre 22-28 (Quadro 11). Isto poderia
estar relacionado aos fatores sociais como a estabilidade familiar e a ligagéo
profissional da carreira no exterior. As lesfes e a falta de motivacdo sao
importantes aspectos que desencadeiam a decisdo dos jogadores interromperem
a carreira no aito nivel. Considerando que o nivel de aptidao fisica dos jogadores
com media de trinta anos de idade é inferior aguela dos jogadores mais novos, o
decréscimo da condicdo fisica n&o parece ser a razdo da nao participacdo no
nivel de elite (Quadro 11). Entretanto, alguns jogadores em condigSes fisicas
ideais, continuam a jogar em equipes de alto nivel mesmo apés os 30 anos de
idade, mas isto, afirma o autor, ndo esta sistematicamente investigado (Bangsbo,
1894; Reilly et al., 2000).



Quadro 11: Caracteristicas antropométricas de jogadores dinamarqueses de elite nas
diferentes posicées da equipe (Bangsbo, 1994).

Posi¢Z0 na equipe

Média Laterais Defensores Meio Atacantes Goleiros
cenirais campistas
a) Altura (cm) 181 179 188 * 178~ 178 190
Amplitude de (167 -193) (170-184) (184—-183) (172-190) (167 -190) (184 —192)
variagao
Peso (kg) 771 721 862" 74.0 73,9 87.1
Amplitude de (59,5-97,0) (59,5~—83,3) (82,3-88,8) (67.4-84,6) (68,5~80,2) (79.9-97,0)
variacio
N 65 12 13 21 14 5
b) Idade (anos) 240 23,8 250 236 23,3 27.4*
Ampiitude de (18 -36) (18-32) (19 -35) (18 - 32) (18 - 34) (20 - 36)
variagao
N 173 28 26 85 46 8

a) altura , massa corporal de jogadores de elite Dinamarqueses; b} idade de jogadores de oito equipes da liga
Dinamarquesa de elite 1991/1992. Dados presentes de rédia e amplitude de variagao.

* diferengas significativas enfre laterais, meio campistas e atacantes

*  Significativas diferencas as idades para os goleiros.

Willian e Reilly (2000), em seus estudos relacionados com identificagdo de
talentos e o desenvolvimento de futebolistas, afirmou gue as caracteristicas
antropomeétricas  (estatura, peso, composigdo corporal, diametros éssecs e
circunferéncias do corpo), s&o varidveis importantes e as vezes complexos
caminhos para a performance. Jogadores jovens bem sucedidos, em
determinados momentos, possuem somatotipo e fisico similares aos jogadores
mais velhos, bem sucedidos. Particularmente a estatura dos adultos que €
comumente usada como preditor atlético, é fortemente influenciado pelos fatores
geneéticos, e outros atributos fisicos (massa muscular, gordura corporal) que sdo
fatores importantes no treinamento.

Segundo Reilly et al. (2000), as equipes de futebol de elite s&o

caracterizadas por heterogeneidade na estatura e massa corporal. Os valores
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medios de estatura e massa corporal de nove equipes profissionais encontrados
por Reilly (1990), foi 177 + 0,15 cm e 74,0 + 1,6 kg, respectivamente.

Amplo perfil antropométrico foi obtido por Rienzi et al. (1998) apud Reilly et
al. (2000), em 95 jogadores internacionais participantes da Copa América de 1995,
sendo a gordura corporal estimada em 11%, e a massa muscular em 62%.
Diferencas significativas foram encontradas pelo mesmo autor, entre 31 jovens
atletas de futebo! com média de idade de 16,4 anos, subdivididos em jogadores de
elite e sub-elite, quanto a composigdo corporal, a soma das dobras foi de 47,9 +
9,7; 63,1 + 14mm; percentual de gordura corporal foi de 11,3 +2,1; 13,9 + 3,8 %,
peso 63,1 + 1,1; 66,4 + 2 5kg e na estatura 171+ 0,05 ; 175 + 0,06cm, ndo foram
encontradas diferencas significativas.

Berver e Davis (1992) apud Godik (1996), comparando futebolistas da liga
inglesa apresentou os seguintes resultados de 15 profissionais: peso 758 £ 8,5
kg, percentual de gordura corporal 11,0 + 3,1%, e de 12 juniores: peso 82,0 +8 5
kg e percentual de gordura corporal de 15,2 +3,7.

Bunc, Heller, Procuazka (1992) apud Godik (1996), afirmaram gue o nivel
de capacidade de trabalho fisico de futebolistas de varios paises diferenciam
muito pouco, sendo de fundamental importancia a observacio da relacdo entre
cargas de treinamento e alimenta¢do. Também encontraram em 15 jogadores da
selec@o nacional da Checolovaquia medidos em condigGes Iaboratoriais, a idade
média de 24,8 + 5,5 anos, peso corporal de 78,7 + 6,2 kg, e gordura corporal de
8.1+ 2,7%.

O mesmo autor citando Tokmakidis (1992), afirmou que no futebol grego a
variavel antropométrica € homogénea, pois em cinco anos de observacido o
pesquisador comparou 51 jogadores da selecdo e 48 outros jogadores, revelando
que n&o existe diferencas entre os dois grupos de futebolistas. O profissional
grego tem 25,4 + 3,3 anos, peso de 74,5 £+ 55 kg, e estaturade 1782+ 51 cm, e
percentual de gordurade 9,2 + 1,6%.

Santos (1999), comparou 89 jogadores pertencentes a quatro diferentes

divisbes do campeonato portugués, nos aspectos fisiolégicos, antropométricos e



motores em fungdo da especializagdc funcional, e verificou que no estudo da
composicdo corporal ndo houve diferencas significativas (p<0,05) quanto a
percentual de gordura corporal quer entre as equipes, quer entre os jogadores das
diferentes funcdes. (Quadro 12 e 13).

Quadro 12: Caracterizacdo antropométrica das equipes do futebol portugués de diferente
nivel competitivo (Santos et al., 1999).

Amostra ldade (anos) Peso (kg) Estatura (cm) Gordura (%)
1 divisdo (n= 44) 258+ 3.1 736+63 1766 £6,3 114£286
2" divisao (n= 18) 255135 74,2 +6.1 1754 +7,2 126+27
3 divisdo (n= 12) 2611+49 69,8+9,0 172,9+7,2 10,3%£1,5
4’ divisdo (n=15) 27+23 73,1+£4,5 1758 +4,8 116124

Quadro 13 : Caracterizagdo antropométrica dos futebolistas portugueses de acordo com a
especializacdo funcional (Santos et al. 1999).

Amaostra N idade (anos) Peso (kg) Estatura {om)  Gordura (%)
Médios 26 259-59 71,359 1748 - 6,0 10,7-2.2
Laterais 20 249-31 70,7 - 6,5 172,2-5,0 14-27
Centrais 22 25326 77,1 -45 180,3 - 5,6 12,0-2,2
Atacantes 21 249-39 728~72 175,5- 6.8 12,1-2,8

Silva et al. (1999b), analisou o indice de aptiddo funcional em 24
jogadores de futebol da sele¢cio nacional da Jamaica, encontrando as
caracteristicas antropomeétricas (Quadro 14).

Quadro 14: Caracteristica fisica dos jogadores de futeboi da Selegdo Nacional Jamaica
(Silva et al. 1999b).

Idade (anos) Peso (kg) Estatura (cm)

239+£37 76472 178+ 4,2

Os resultados representam a média e o desvio padrao (n=24).
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O mesmo autor, comparando indices dessas importantes variaveis para o
desenvolvimento do rendimento fisico de futebolistas, encontrou resultados de

futebolistas brasileiros (Quadro 15).

Quadro 15: Média, desvio padrio e as variagbes minima e maxima da idade, pesc e estatura
de jogadores profissionais de futebol brasileiros (Silva et al, 1998).

ldade (anos) Peso (kg) Estatura (cm)
241 4 72,5+59 1765+ 7.0
(18 - 31) (62 — 83) (164 — 188)

Silva et al., (2000) apresentou resultados de seus estudos da associagao
entre as variaveis antropometricas com a poténcia e capacidade anaerdbia de
futebolistas juvenis brasileiros (n=22) e juniores (n=28) (Quadro 16).

Quadro 16 . Média e desvio padrio das variaveis antropométricas de futebolistas brasileiros
(Silva et al., 2000).

Juvenis Juniores
idade (anos)* 16,9+ 0,7 184110
Altura {cm)* 172,9+6,3 177,32 7.6
Peso corporal (kg)* 65,8+6,3 72,6 16,8
Percentual de gordura 11,4 £1.3 11,9 1,5
Massa Muscuiar 36,6 #4.5 43,056
Massa Ossea (kg) 8,8 0,8 8,111

*  p<0,05

Concluiu gue os jogadores de futebol junior sdo mais altos e possuem maior
massa corporal, devido principalmente a maior massa muscular, em relacio a
jogadores juvenis.

Sartori (2000), em seus estudos, avaliou além das variaveis anaerobias, as
variaveis antropométricas de 27 futebolistas juniores do Mogi Mirim Esporte Clube,

relacionado-~os por posigao (Quadro 17).
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Quadro 17: Valores da média e desvio padrao das medidas antropométricas de futebolistas
brasileiros juniores por posicéo (Sartori, 2000).

Atacantes Goleiros Laterais Meio-campo Zagueiros
(n=7) {n=3) {n=4) {n=9) {(n=4)

idade (anos) 18,40 +1,48 18,31+ 0,58 17,83+1.35 18,71 +1,05 18,66+ 1.65
Peso {(kg) 71,211 4,43° 75,00 £+ 6,56 63,5014 ,80 68,39 + 5,05 75,1316,69°
Estatura (cm) 177,2915,59 185,0+2,65° 172,06,68 174,043,35 184,245,32°
% gordura 10,89 + 1,30 1113 +2,18 10,1810,49 10,74 £ 0,89 997+ 0,52
Gordura (kg) 7,75+0,98 8421230 6,48 10,76 7,36 £ 0,96 7,50 £ 0,86
MCM (kg) 63,46 +4.17 66,58 +4,75 57,0244 06 61.02+4.30 67,625,91°

a significantemente maior do que laterais (p < 0,05).
b significanternente maior do que laterais (p < 0,05).
¢ significantemente maior do que laterais {p < 0,05) e meio-campistas (p < 0,01).
d significantemente maior do que laterais {p < 0,05) e meio-campistas (p < 0,01).
e significantemente maior do que laterais (p < 0,05).

Observou que todos os grupos apresentaram uma homogeneidade etaria.
Os goleiros e zagueiros foram os mais pesados seguidos de perto pelos
atacantes, vindo depois os meio-campistas com os laterais sendo os mais leves.

Como referido acima os goleiros se revelaram os mais altos proximamente
seguidos pelos zagueiros e depois pelos atacantes, enquanto gque os meio-
campistas e depois os laterais foram os de menor estatura.

As diferengas, entre todos os grupos, dos valores de percentual de gordura
ndo se revelaram estatisticamente significantes. Os zagueiros apresentaram,
dentre todos os grupos, o menor valor de percentual de gordura estimado.

O maior indice de massa corporal magra foi apresentado pelos zagueiros,
goleiros, atacantes, meio-campistas e laterais. Constatou também que os meio-
campistas e laterais foram os mais leves e, embora o fato de também terem sido
os de menor estatura.

2. 4 — Testes motores em futebolistas

Segundo Pinto {1991), entre a competicdo e a preparagaoc deve existir uma
relacdo de interdependéncia, onde também as caracteristicas do esforgo solicitado



devem ser tomadas em consideragdo na determinacado dos critérios de detecgéo e
selecéo de futuros atletas.

Pelo fato do futebol se classificar entre as modalidades coletivas néo
mensuraveis, (os gestos desportivos ndo se repetem em intervalos regulares)
constitui-se uma dificuldade a criac@o de novos métodos de avaliacgdo e modelos
de treino especificos (Silva,1988). Lamentavelmente, ainda predomina a aplicagao
de métodos de avaliacdo oriundas do atletismo, visando o controle e a avaliagéo
dos aspectos motores do futebol.

A estrutura do rendimento no futebol, como em todos os desporios de
equipe, € muito complexa quando comparada a maioria dos desportos individuais,
¢ que torna muito dificil analisar o rendimento em um jogo (Dufor, 1989;
Fernandes, 1994; Talaga, 1984, 1985; Campeiz, 1997). Por isto, torna-se de
fundamental importancia a aplicacdo de testes motores para o controle das
capacidades competitivas dos futebolistas.

Para Weineck (2000), os testes s8o uma forma de controle da performance
e de prescricdo do treinamento. Dessa forma a prescricdo de treinamentos s6 é
possivel por meio da avaliagio dos diferentes testes, realizados pela observacéo
do jogo (complexos) e também pelos testes motores (simples), estes uGltimos
verificando os fatores relacionados as capacidades condicionais ou técnico-tatico.

O mesmo autor afirma, citando Gerisch e Tritschocks, (1995), que quando
se quer a homogeneizacgao da performance da equipe, ¢ controle do treinamento
dever ser um componente do qual ndo se pode renunciar em um trabalho
sistematico.

Todo teste possui suas vantagens, desvantagens e limitagdes. Como
vantagem Weineck (2000) destaca que os fatores individuais de performance séo
reproduzidos com confiabilidade relativamente alta eliminando a subjetividade na
avaliagdo por desempenho. Permite acompanhar ¢ desenvolvimento de avancos
na performance, a correcéo de deficits parciais, além de contribuir para evitar a
estagnacdo. As desvantagens dos testes, segundo o autor, estéoc relacicnadas a
complexidade da performance de jogo, que é dificil de ser mensurada, e também
na motivacdo dos jogadores em relagdo aos testes, que & muito variada para cada
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atieta. As limitagbes segundo Weineck (1999, 2000), € que os testes de
avaliacdo do desempenho ndc devem ser superestimados sobretudo em
modalidades complexas, pois elas fornecem apenas uma visao parcial das
aptiddes e o desempenho € mais complexo.

Para Vianna e Pinto (1995), a avaliagdo € um processo continuo e
sistematico em todas as atividade do ser humano e, dessa forma, adquire uma
importancia fundamental tanto para o instrutor quanto para o aprendiz. Um jogador
iniciante, professor, instrutor ou técnico necessitam de parametros para situa-los
perante a sociedade para a obtengdo da credibilidade. Da mesma forma o proprio
trabalho precisa ac longo de seu desenvolvimento de um sistema de avaliagcdo
para verificar se os efeitos e as adaptagdes estdo ou ndo ocorrendo de forma
planejada.

A avaliagéo deve ser compreendida, principalmente, como meio pratico de
realimentacdo do processo, pois uma vez detectado que n&o houve melhoras na
performance, deve se alterar os métodos e as técnicas utilizadas, bem como
repensar o volume e a intensidade do treinamento.

O mesmo € observado por Grasser, Starischka (1986) apud Weineck (1999,
2000), dizendo que na execucao de testes para avaliacdo de desempenho, deve-
se estar atento ndo s6 a qualidade, mas também a facilidade de execucdo dos
mesmos (praticidade, dificuldade de organizacio e outros adicionais), sob o ponto
de vista cientifico, distingue-se: critérios qualitativos principais e secundarios. Os
principais sao os critérios de exatidao: validade, fidedignidade e objetividade e; os
secundarios, sdo referentes sobretudo a conversibilidade pratica das adaptacbes
adquiridas: economia, padronizacao, utilidade e comparabilidade.

Na literatura especifica sobre os jogos desportivos, ainda ndo se encontra
testes estabelecidos especificamente de acordo com a idade, sexo ou nivel
desempenho. Na maioria das vezes cabe aos treinadores avaliar o desempenho
de um atleta com relagdo a outros membros dc grupo ou com relagdo a um
desempenho ja obtido por um mesmo atieta e a partir disto, adequar o método de

treinamento,
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Varios testes foram criados para a avaliag@o da resisténcia anaerdbia em
futebolistas. Através da andlise quantitativa (percurso percorrido, nimero de acbes
técnico-taticas) e qualitativa (intensidade com que as corridas foram realizadas,
como e com guais agdes técnico-taticas o atleta agiu ou reagiu) fornecendo
importantes indicagbes sobre a organizacio desses tipos de testes.

Destacam-se entre os testes de campo especificos para futebolistas, o
SAT (teste de resisténcia anaerobia) desenvolvido e modificado por Stiehler,
Konzag, Ddébler, (1988) apud Weineck (2000); neste teste os jogadores tem de
desenvolver uma corrida de intensidade maxima, aoc mesmo tempo, em gque &
submetido a uma exigéncia técnico-tatica em um percursc de 3 exercicios.

Outro teste é o da Universidade de Bielefeld, desenvolvido por Binz, (1985)
apud Weineck (2000) gque se orienta pela sobrecarga analisada no jogo e que
foram divididos em porgbes correspondentes a um circuito de 200 metros. A
Universidade de GieBen, também elaborou o seu teste de campo especifico para
o futebol, em forma de circuito, com cinco estacbes; em comparacdo com 0s
métodos tradicionais de avaliagio foram observados significativos parametros de
performance biolégica maxima (Krimmelbein et al., 1989 apud Waineck, 2000).

Viana e Rigueira, (1990), apresentaram em seus estudos diversos tipos de
testes fisicos especificos e inespecificos para futebolista para avaliacdo das
capacidades biomotoras.

Viana e Pinto (1991, 1994, 1995), em seus estudos abordaram somente
testes especificos para os fundamentos do futebol, onde procuraram sempre que
possivel aproximar da situagdo real do jogo. Ndo apresentaram entretanto, a
validade, fidedignidade e confiabilidade e parametros estatisticos dos testes
propostos. Afirmaram que os testes propostos sdo importantes parametros para o
acompanhamento do processo de aprendizagem, treinamento e desenvolvimento
dos atletas.

Bangsbo (1997), afirmou que para se selecionar testes para futebolistas,
deve-se definir objetivos claros, existindo varias razbes para aplica-los nos
jogadores: possibilidade de se planificar a longo praze ou estudar o efeito de um

programa de treinamento; motivar os atletas para treinar, dar aos atletas
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resultados para que 0s mesmos sejam mais conscientes do objetivo do
treinamento, ou mesmo, para avaliar se o jogador esta preparado para jogar uma
partida. E fundamental que a escolha do teste considere a possibilidade de
reproduzir as condicdes e situacdes ocorridas durante uma partida.

O autor apresenta em seus estudos uma grande quantidade de teste, onde
destacamos © teste de Sprint (40m com mudanga de direcdo), teste da
capacidade de resisténcia intermitente (combinagdes de exercicios que refletem o
perfil da atividade intermitente de uma partida); teste capacidade de resisténcia
intermitente Yo-Yo (execugdo de repetidas corridas de 20m separadas por
periodos de recuperacdo, onde o tempo permitido para o percurso se reduz
progressivamente, sendo esta redugio indicada por sinais sonoros; tem como
objetivo, avaliar a capacidade de um jogador executar repetidamente exercicios
intensos depois de exercicios intermitentes prolongados); teste Yo-Yo de
recuperacao intermitente (com objetivo de avaliar a capacidade do jogador
recuperar-se de um exercicio intenso; neste teste a velocidade das corridas s&o
mais elevadas que o teste anterior).

Godik e Popov (1996), também fazem mencéo a varios testes utilizados
para avaliar as capacidades fisicas dos futebolistas, além dos testes de
laboratérios para avaliar o consumo maximo de oxigénio e a freqUéncia cardiaca;
destaca a importancia dos indices bioquimicos para avaliar o nivel de capacidade
de trabalho de diferentes equipes, como também para observar as adaptacdes
ocorridas nas diferentes etapas de treinamento.

Os mesmos autores apresentam testes fisicos para avaliar a poténcia
anaerdbia como o teste de corrida de 15 m com saida lancada e parada, utilizado
para medir a aceleracido; o teste de comida de 10 x 30 m; corrida de 40 m com
salto sobre 4 cones para avaliar a resisténcia de velocidade; o steptest para a
avaliar a poténcia anaerdbia; a corrida ao redor de um quadrado de 10 m,
destinado para a avaliagdo da agilidade dos futebolistas. Para avaliar a forca
explosiva o autor cita o teste de poténcia maxima de Margaria.

Segundo Weineck, (2000) os controles regulares da aptiddo e as avaliacdes
auxiliam e efetivam a concretizac@o do processc de treinamento a iongo prazo.
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Possibilitam avaliar o estado real de desenvolvimento e orientar a obtencéo de
valores desejados e planejados individualmente, através de um controle da
melhoria das capacidades e das habilidades complexas do jogo.

O autor ainda afirma, que a avaliac2o da performance do futebolista é
possivel de se realizar de forma limitada e restrita, pela alta complexidade do jogo.
A andlise e a mensuragio de fatores determinantes da performance precisam
freqlentemente ser sintetizados na forma de interpretacdo e de avaliagdo, ja que
acdes isoladas do jogo ndo podem ser retratadas fielmente e nem avaliadas

isoladamente.

2.4.1- Teste de Wingate em futebolistas

Entre as caracteristicas de um futebolista, a poténcia anaerdbia representa
uma qualidade muito importante. Os métodos destinados a estimar a poténcia
anaerdbia aldtica sfo muitos, mas ao mesmo tempo nem todos podem
proporcionar informacdes detalhadas dos processos bioenergéticos envolvidos
nos processos neuromusculares (Bosco, 1993).

Para a avaliacdo dos sistema anaerobio, destacamos o teste de
determinacgéo da poténcia e da capacidade anaerdbia de Wingate.

O teste de Wingate foi desenvolvido para avaliar a capacidade de trabalho
dos musculos exigidos em atividades de alta intensidade (Bar-Or, 1987). Neste
teste o fator limitante ndo é o sistema transportador de oxigénio e sim, o sistema
energético anaerdbio, que tem de ter habilidade para converter, rapidamente,
energia quimica em mecanica. Alguns estudos tem demonstrado, no musculo
quadriceps de humanos, qual é a participagdo percentual do ATP, CP e glicdlise
anaerdbia na producdo de energia apos 30 segundos de exercicio supramaximo.
Boobis et al. apud Silva {1998 b), verificaram que a contribuicio percentual desses
metabdlicos foi de 5,7 para o ATP, 29,9 para CP e 64,4% para glictlise; Jacobs et
al. apud Silva (1998 b), observaram valores de 5,9, 39,8 e 63,3 %; Mc Cartney et
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al. apud Silva (1998 b), 4,9, 18,8 e 77,3%. Portanto, estes resultados confirmam
que é possivel estimar a participacéo de dois sistemas anaerdbios produtores de
energia e sua eficiéncia em individuos envolvidos em atividades de poténcia,
como & o futebol.

Dos resultados do teste anaerdbio de Wingate, s&o calculados trés indices:
poténcia anaerdbia maxima, a capacidade anaerdbia maxima, e ¢ indice de
fadiga. Os primeiros cinco segundos de producgéo de forga dos 30 segundos do
teste refere-se & poténcia anaerdbia maxima. Este indice reflete o pico de poténcia
ou torgue gue um grupo muscular pode produzir, A produ¢dc da poténcia total
durante os 30 segundos do teste refere-se a capacidade anaerdbia maxima.

O pico de poténcia representa a capacidade geradora de energia
proveniente do sistema anaerdbio alatico (ATP-CP), que é depletado entre 5 e 10
segundos, sendo © seu pico maximo atingido entre 1 e 5 segundos e é
caracterizado por movimentos explosivos.

A poténcia média é determinada pela capacidade glicolitica do musculo,
sendo estimada ao final dos 30 segundos do teste, ou seja, pela eficiéncia do
metabolismo latico, sendo caracterizada por movimenios de tolerancia a acidose.

Segundo Silva (1998b), o teste é de grande utilidade para atletas envolvidos
com atividade motora de poténcia, pois a partir dos resultados & possivel detectar
deficiéncias, melhorias ou comparar o efeito de treinamento especifico sobre a
performance anaerdbia do atleta. E importante salientar que individuos com
porcentagem elevada de fibras de contrac@o rapida tendem a apresentar niveis
altos de pico de poténcia, com répidoe declinio da poténcia média, atingindo,
consequentemente, indice de fadiga mais alto. Ao conirario, individuos com
percentagem eievada de fibras de contragdo lenta tendem a atingir niveis baixos
de pico de poténcia e um lento declinio na poténcia média e conseglente com
indice baixo de fadiga. (Kaczkowsky, et al. 1882).

O tesie anaerdbio de Wingate € de grande utilidade como metodologia nao
invasiva, pois é pratico e rapido (Kaczkowski, et al 1982; Bar-Or, 1987). Medidas
laboratoriais para a estimativa da capacidade anaerdbia inclui a avaliacéo de ATP,
CP, glicogénio muscular, e niveis de lactato. Recentemente, para evitar técnicas
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invasivas, varios testes de desempenho de tempos curtos e de alta intensidade,
foram publicados usando diferentes modelos de esteira ou bicicletas ergometricas,
para predizer o potencial anaerobio e a capacidade anaerdbia.

O protocolo do teste anaerébio de Wingate € realizado na bicicleta
ergométrica, tem duragdo de 30 segundos e a resisténcia € determinada de
acordo com © peso corporal do avaliado. Além disso, o teste anaerdbio de
Wingate estima a participacdo de dois metabolismos importantes para o
futebolista: a capacidade do atleta em realizar movimentos explosivos, e de tolerar
a realizagéo de esforcos mais longos, em condi¢bes de forga e velocidade, ou
seja, sem deixar cair a poténcia muscular. Também serve para o desenvolvimento
de estratégias de treinamento de acordo com as necessidades individuais dos
futebolistas.

Poucos s&o os trabalthos gue relatam a poténcia anaerdbia de pico em
futebolistas. Silva et al., (1998b), apresentou resultados de seus estudos com
futebolistas profissionais de 144 + 55 e 11,0 + 4,0 W/kg. Chatard et al., (1991)
apud Silva et al., (1998b), em seus estudo com quatro equipes de futebolistas
infantis, juniores e profissionais, € uma equipe africana, verificaram valores de pico
de poténcia entre 16,0 e 18,0 W/kg, que foram 12,5 e 22 % maiores que 0s seus
resultados.

Barthélémy et al, (1992), em seus estudos comparou as qualidades
atleticas e a adaptacgio ao esforgo de doze (12) jovens futebolistas franceses com
idade 17,5 + 0,47 anos, vencedores da Copa Gambardella de 1984, com dezoito
(18) futebolistas com idade 17,8 + 0,34 anos, vencedores da mesma copa no ano
de 1989, todos os atletas pertencentes ao Centro de Formagéao de Brest (C.F.F);
verificaram resultados médios da poténcia maxima de 15,3 + 0,48 Wikg e 15,4 +
0,26 Wikg e, afirmaram que os resultados dos grupos foram homogéneos.
Concluiram gque esta homogeneidade esta relacionada provaveimente & criteriosa
selecdo individual, ao treinamento apropriado e a eficiente educacdo do Centro de
formagao dos futebolistas (C.F.F).

Silva et al., (1999), em estudos com 24 futebolistas da selegédo da Jamaica,

encontrou resultados médios de 11,8 +1,8 W/kg de poténcia maxima, 9,1 +1,2



43

W/kg de poténcia media e indice de fadiga de 46,2 + 152%, feitos no

cicloergometro Cybex modelo bike (Quadro 18).

Quadro 18: Média e desvio padrio da avaliagdo da poténcia de pico, poténcia média e a taxa
de fadiga através do teste de Wingate em cicloergéometro Cybex modelo bike, dos jogadores
de futebol da Selecao Nacional da Jamaica (Silva et el. 1999b).

Poténcia de Pico Poténcia Média Taxa de Fadiga

887+115 (W) 11,8x18 (Whkg 689+ 9,1 (W) 91x12Wkg) 462 £152(%)
{n= 24).

Davis et al. (1992) avaliaram as caracteristicas fisiologicas de futebolistas
ingleses relacionando & sua posicdo tatica. Analisaram o peso corporal, percentual
de gordura corporal, hemoglobina, VO.max., torque de perna, velocidade e
capacidade anaerdbia de cento e trinta e cinco jogadores com idade de 244 + 4,6
anos, pertencentes a primeira e segunda divisbes do futebol inglés, avaliados
antes do inicio do campeonato, divididos nos seguintes subgrupos; goleiros,
laterais, zagueiros, meio-campistas e atacantes. Para a avaliagdo da capacidade
anaerobia dos jogadores utilizou-se o teste anaerdbio de Wingate, em um
cicloergbmetro Monark com a carga de resisténcia aplicada de 7,5 % do peso
corporal total. Os resultados sdo apresentados no Quadro 19,

Quadro 19: Valores da média e desvio padrio das medidas de desempenho no teste de

Wingate em cicloergdmetro Monark (Davis et al. 1992).

Pasicio PP (W/kg) PM (W/kg) iF (%)

Goleiros 14,74 £ 1,93 9,77 + 0,80 385+£3,.2
Laterais 14,84 £ 1,77 9,59 % 0,97 40,7+ 8,0
Zagueiros 14,27 £ 1,80 10,0+ 1,18 35,1278
Meio-campistas 14,84 £1,77 9,351 1,03 398178
Atacantes 14,98 £ 2,22 9,87 £ 1,07 37693

De acordo com os autores todas as diferengas de desempenho anaerdbio,
como a poténcia de pico e a poténcia média entre os grupos nao foram
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estatisticamente significante, apresentando resultados similares entre as
diferentes posicoes, confirmado com ¢ decréscimo do indice de fadiga.

Bosco (1993) encontrou, futebolistas desenvolvendo a performance
anaerdbia com 27 Wikg, utilizando o teste dos saltos repetidos, resultados esses
superiores aos enconirados entre corredores, patinadores e esquiadores.
Entretanto, tais resultados, guardam estreita relacdo com a caracteristica do
ergbmetro utilizado.

Apbds 30 segundos do teste de Wingate (cicloergdmetro), a poténcia
absoluta (torque) dos jogadores americanas foi de 8,1 Wikg (Mangine et al., 1990
apud Shephard 1999), mas o resultado baseado em 60 segundos de saltos
repetidos, demonstram a poténcia absoluta de saida de 23 W/kg em jogadores
profissionais de futebol.

Zajac et al., (1999), submeteu 24 homens e 24 mulheres atletas
competitivos de eventos de velocidade e forca, a verséo do teste Wingate de 10
segundos e de 30 segundos, comparando os valores de varidveis basicas como
poténcia maxima, trabalho externo total, indice de fadiga, e respostas fisiologicas
escothidas. Os dois testes foram realizados com um periodo de descanso de 3
dias entre eles. Os resultados indicaram que os atletas altamente freinados de
ambos os sexos alcancaram valores mais altos de poténcia maxima no teste de 10
segundos. Também, observaram que a poténcia de pico é alcangada mais
rapidamente e mantida durante um periodo mais curto de tempo. O poder de
decréscimo nos primeiros 10 segundo é menor na vers&o mais longa, e o trabalho
externo total & menor. Tudo isso indica que a taxa de dispéndio de energia é mais
alta para o teste mais curto, o0 que sugere a necessidade de se manter um ritmo
de execucdo na versao mais longa. A alta freqléncia cardiaca no pés exercicio, e
a alta concentragdo de acido lactico apés os 30 segundos do teste de Wingate
indicam uma predominancia do metabolismo glicolitico, indicando assim que a
versao mais longa & mais valiosa na avaliag@o de capacidade anaerdbia.

Berver e Davis (1992) apud Godik (1996), apresentaram resultados médios
de poténcia maxima de quinze (15) jogadores profissionais de 12,4 + 1,1 Wkg e
de doze (12) juniores com 105 + 1,2 W/kg da liga inglesa de futebol,
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demonstrando a maior poténcia dos profissionais quando comparados aos
resultados dos juniores.

Sartori (2000), em seus estudos feitos no cicloergbmetro Cybex, avaliou
alem das varigveis anaerdbias, as varidveis antropométricas de vinte sete (27)
futebolistas juniores do Mogi Mirim Esporte Clube, relacionado-os por posigéo
(Quadro 20).

Quadro 20. Valores da média e desvio padrio das medidas de desempenho anaerébio no
teste anaerobio de Wingate de jogadores juniores brasileiros por posicao {Sartori 2000).

Posicéo PP Abs. (W) PP Rel. (W/kg) IF (%)
Alacantes 819,14 + 35,1¢° 11,51 £ 0,29 57,28 +4.85
Goleiros 885,33 £ 70,21 11,82 £ 0,74 57,00 +7.00
Laterais 709,00 + 958,58 11,14 £1,02 58,50 + 465
Meio campo 785,85 £ 136,21 11,43 +1,28 59,55 £ 10,93
_Zagueiros 838,75 +£71.82 11,19+ 0,94 58,50 + 5,97

a = significantemente maior do que laterais {p < 0,05).

Concluiu gue os goleiros apresentaram a maior poténcia méxima (pico)
absoluta entre os grupos, seguidos pelos zagueiros e 0s atacantes apresentando
valores maiores do que meio-campistas e laterais.

Em relacéo a poténcia maxima relativa, tanto ao peso corporal total quanto
a massa corporal magra, os goleiros também apresentaram os melhores indices
seguidos desta vez pelos atacantes; nestas variaveis porém, o0s meio-campistas
foram superiores aos zagueiros que haviam sido melhores que aqueles nos
valores de poténcia pico absoluta. O grupo dos meio-campistas apresentaram
menor nivel de fadigabilidade comparado aos outros grupos. Seguem-se, pela
ordem crescente de fadigabilidade, os laterais, os zagueiros e depois atacantes e
finalmente os goleiros. Para esta variavel também ndo foram constatadas
diferencas estatisticamente significantes.

Silva et al., (2000), em estudos feitos com futebolistas juvenis e juniores
submetidos ao teste de Wingate, apresentaram resultados médios de poténcia
anaerébia relativa ao peso corporal de 13,8 * 2,1W/kg, 13,1 = 1,6W/kg e
capacidade anaerobia relativa ao peso corporal de 11,8 £ 1,5W/kg, 11,0 + 1,3?\{}Ilkg
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respectivamente, concluindo que as diferencas ndo foram estatisticamente
significantes (p < 0,05).

Portanto, os resultados obtidos no teste anaerdbic de Wingate s&o
marcadores sensiveis para avaliar, sobretudo, o efeito do treinamento anaerdébio,
compativeis com os esforcos desenvolvidos pelos futebolistas, principalmente em
se tratando de uma atividade fisica do tipo explosivo, com aceleracSes entre 5 -
15m que se repetem muitas vezes, com mudangas de direcido, desaceleragdes,
estimulando ao maximo o sistema neuromuscular, o que repercute no sistema
musculo-esquelético do jogador (Bosco, 1993; Carzola e Fahri, 1998).

2.4.2 - Consideragbes metodologicas sobre o teste anaerdbio de
Wingate

O teste anaerobioc de Wingate foi desenvolvido no Departamento de
Educacdo Fisica e Esporte, Pesquisa e Medicina do Esporte do Instituto Wingate,
em Israel. Como a introdugdo em 1974 de seu protocolo (Ayalon et al. 1974 apud
Bar-Or, 1997), o teste de Wingate foi usado em varios laboratérios, como um teste
que avalia o desempenho anaerdbio e como uma tarefa que pode ajudar nas
respostas da analise do exercicio maximo.

O teste foi projetado para ser simples de administrar, sem pessoal
particularmente qualificado, barato, usado com equipamento comum disponivel,
como bicicleta Monark ou cicloergdmetro mecanico semelhante, néo-invasivo,
medindo 0 desempenho de variaveis musculares indiretamente (fisiologico ou
bioguimico), administrado para populagdo em geral, incluindo jovens e criangas e
pessoas fisicamente incapacitadas e, na avaliagdo do desempenho anaerébio. O
teste pode ser aplicado aos membros superiores ou inferiores. Além disso, o teste
é qualificado como objetivo, fidedigno, para avaliar a melhoria ou a deterioragéo
do desempenho anaerdbio (Bar-Or, 1987; O’kroy, 2000}

O teste de Wingate requer das pernas ou dos bragos que s@o acionados
durante 30 segundos, a maxima velocidade contra uma resisténcia constante.

Esta resisténcia é predeterminada a produzir muita poténcia maxima mecanica
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(equivalente a 2 até 4 vezes a poténcia aerdbia maxima) e induzir um
desenvolvimento notavel de fatiga (queda na poténcia mecanica) dentro dos
primeiros segundos. Como em muitos novos testes que sofreram evolugéo
gradual, atualmente o teste de Wingate € um pouco diferente do apresentado em
publicacdes iniciais, principalmente nas relacSes do indice de desempenho, cnde
trés indices s&o medidos: a poténcia absoluta, ou seja, o poténcia mecanica de
forca mais alta que se manifesta durante os primeiros segundos; a poténcia
média, que & alcangada ao longo dos 30 segundos e o indice de fadiga, que e ©
grau de decréscimo durante o teste, calculado como uma porcentagem da
poténcia absoluta. (ver item 2.4.1)

Originaimente, foi demonstrado que a poténcia absoluta reflete 0s processos
alaticos (fosfagénios) e a poténcia média a taxa da glicélise anaerdbia no musculo.
Estudo de Jacobs et al. (1983) apud Bar-Or (1987), demostraram que o lactato
muscular sobe a niveis extremamente altos em 10 segundos de teste, sendo a
poténcia absoluta insuficiente para refletir somente os processos alaticos. Em
muitas publicacbes, a poténcia média é chamada também de capacidade
anaerdbia. Porém, é segurc assumir, gue a poténcia absoluta (ou de pico) reflete
(embora n&0 uma medida direta) a habilidade dos musculos dos membros em
produzir alta forca mecanica dentro de curto espaco de tempo. Por outro lado, a
poténcia meédia reflete a resisténcia destes musculos (a habilidade para sustentar
for¢a extremamente alta).

Na realizacao do teste o sujeito inicia pedalando contra uma resisténcia baixa
até atingir velocidade maxima e entdo é aplicada a carga de resisténcia
predeterminada e o teste e iniciado. Este teste de acordo com Imbar et al., (1986),
fornece os seguintes indicadores: poténcia pico {(PP), poténcia média (PM), indice
de fadiga (IF). Quando se utiliza um cicloergometro da marca Monark o IF é
calculado através da seguinte formula: IF_= (maximo — minimo) x 100 / méximo,

onde maximo € a poténcia maxima e minimo € a menor poténcia produzida ao
tongo do teste; € expressc em porcentagem e representa o quantc ¢ atleta se

fadigou. Ja ao utilizar-se ¢ cicloergdmetro da Cybex o caiculo do IF é realizado
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através da formula: IF_ = (minimo _x 100) / maximo , também expresso em

porcentagem, este valor representa o quanto o atleta nao se fadigou.

Como exemplo torma-se um atleta hipotético apresentando poténcia maxima
igual a 935 W e poténcia minima produzida igual a 561 W.

Para um ergdmetro Monark o célculo seria o  seguinte:
IF = (935-561) x100/ 935 ; IF = 40, ou seja, o atleta se fadigou 40 %.

Para o mesmo atleta utilizando um ergbmetro Cybex, teria-se o seguinte
calculo: IF = 561 x 100/ 935 ; IF = 60 ou seja, o atleta ndo se fadigou 60 %.

Os indicadores de PP e PM podem ser expressos em valores absolutos, por
exemplo em watts (W), ou em valores relativos @ massa corporal (W/kg) ou ainda
a massa corporal magra (W/kg/MCM) (Sartori, 2000).

De acordo com Bar-Or (1997), é seguro associar a poténcia maxima com a
capacidade dos musculos de produzir alta poténcia em curto tempo e a poténcia
média a resisténcia local destes musculos em sustentar poténcia extremamente
alta.

A escolha de uma forga para cada sujeito, para extracdo da possivel
poténcia de absoluta (pico) e a poténcia média, é também muito importante, mas
ainda, um desafio parcialmente solucionado. A forga sugerida originalmente pelo
grupo de Wingate foi 0,075 kp por kg de peso corporal (assumindo o usc de um
ergdbmetro Monark). Esta forga é equivalente a trabalho mecanico de 4,41J por
rotagdo do pedal por kg do peso corporal. Estudos posteriores procuraram
estabelecer uma carga 6tima para o teste (Quadro 18).

Em relacdo a duracdo do teste, criginalmente ele esta baseado em 30
segundos de duragdo na bicicleta ergométrica, sendo considerado um teste
satisfatério para estimar a glicogendlise anaerébia. (Margaria et al. 1969 apud Bar-
Or (1987). Porem, uma consideracido principal na escolha dos 30 segundos de
durac&o foi baseada nas observagdes do projeto piloto no qual os 30 segundos,
foram comparados a protocolos de 45 e 60 segundos. Enquanto todos os sujeitos
conseguiram extrair nos esforco ao longo do 30 segundos do teste, alguns

comecaram repetidamente a diminuir a velocidade nos testes mais longos,
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menosprezando com isto poténcia maxima (pico) e possivelmente, diminuindo a
reprodutibilidade do teste.

E amplamente evidente a alta confianca e reprodutibilidade do teste
anaerébio de Wingate em varias populagdes. Isto parece assegurar
verdadeiramente as condi¢cdes basicas de campo e de laboratdrio (Quadro 21, 22).
Enquanto habitualmente, a aprendizagem e a motivacdo podem causar pequenas
mudancas na poténcia maxima e na poténcia média, 0 aquecimento melhora o
desempenho.

Seria presuncdo, entretanto, esperar que este ou qualquer outro teste
fisiolodgico pudesse predizer desempenhos em eventos desportivos de alta
poténcia. Em tais eventos, podem estar a habilidade e componentes de aptiddo

diferentes, t&o importantes como a aptidao anaerdbia.

Quadro 21: Meédia de carga 6tima produzida de forga, baseada no protocolo do teste

anaerdbio de Wingate e subsequentes estudos {(Bar-Or,1987).

Sujeitos Membros Forga (kp/kg) Trabalho Referéncias
Monark Fieisch Jirevikg
Homens adultes

Sedentarios Pemas 007 0.045 4.41 Ayalon et al. (1974)

Afivos e Atletas Pemas 0.098 0.058 576 Evans e Quinney
(1981)

Estudantes de Ed. Fisica Pemas 0.087 0.052 576 Dotan e Bar-Or
(1983)

Soidados Pemas 00s4 .056 553 Paiton et al (1985)

Estudantes de Ed. Fisica Bragos 0082 0.037 362 Dotan e Bar-Or
(1883)

Muiheres adultas

Estudantes de Ed. Fisica Pemas 0.085 0.051 504 Dotan e Bar-Or
(1983)

Estudantes de Ed. Fisica Bragos Q.048 0.029 282 Dotan e Bar-Or
{1983)

Jovens adultos de 13 — 14 anos

Afivos, Ndc atletas Pernas Q070 0042 413 Dotan e Bar-Or
(1983)

Garotas 13 - 14 anos
Ativas, Nao atletas Bragos 0.067 0.040 382 Dotan e Bar-Or
(1983)
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O teste anaerdbio de Wingate apresenta como seu ponto forte uma alta
fidedignidade. Este fato se confirma com base em dados produzidos por varios
estudos, Evans e Quinney (1981), Kaczkowski (1982), Dotan e Bar-Or (1983),
Patton et al. (1985), Tirosh el al. (1990) e Hebestreit (1993), todos citados por Bar-
Or (1987), que demonstraram haver um alto indice de correlag@o, variando de
0,89 a 0,99, em testes-retestes do Wingate anaerébio. Estes estudos também
demonstraram que este teste & altamente fidedigno tanto se realizado varias
vezes no mesmo dia, com repouso de 20 minutos entre os testes, quanto

separado por varias semanas (Quadro 22).

Quadro 22: Teste- reteste realizado com ¢ teste anaerébio de Wingate {WAT) {Bar-Or, 1987).

Sujeitos R Referéncia
12 atletas jovens aduttos e ativos 0.86 Evans e Quinney (1981)
9 estudantes de Ed. fisica e atletas 0.55-0.97 Kaczkowski et al. {1982)
19 militares 091093 Patton et al. (1986)

Bar-Or, (1987), apresenta as correlacbes entre o teste de Wingate com
diversas modalidade (Quadro 23, 24), e também as correlagdes dos varios indices
anaerdbios do Wingate com indices de teste de laboratérios (Quadro 25).

Quadro 23: Correlagdes entre os resultados do teste anaerébio de Wingate (WAT) e a
performance na tarefa anaerébia (Bar-Or, 1987).

No. e Exercicio r Comentarios Referéncias

Sexo

oM Tempo 50 m de corrida -0.91 Jovens Adulics afivos Kaczkowskl et al.

(1982

22Fe Tempo corrida 300 m -(,88 Nadadores Jovens de 812 Inbar e Bar-Or

M anocs (1977}

3EM 300 m de comda em 0,85  Jovens de 10-15 anos, amostra  Bar-Or e imbar
velocidade casual (1978}

1CM Tempo 300 m bicicleta <-{,75 Ciclistas Jovens de 25,7 anos Perez et al, (1986)

56 M Vertical jump 0,74 Jovens de 10 ~15 anos, atives  Tharp et al. (1985)

56 M Salto Vertical 0,70 Jovens Adultos ativos {10 -15 Tharp et al. {1995)

anos)

56 M Tempo de 50 jardas 0,6%  Jovens de 10- 15 anos, ativos  Tharp et al. (1985)
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Skinner, apud Bar-Or (1987), apresentou resultados meédios de atletas
masculinos de diferentes modalidades submetidos ao teste de Wingate (Quadro
24).

Quadro 24: Poténcia maxima, poténcia anaerébia média, e a poténcia maxima aerébia em
homens atletas de varias especialidades (Skinner apud Bar-Or, 1987).

Especialidades No. poténcia maxima Poténcia média poténcia méxima
(Wrkg) {(W/kq) aer6bia (W/kg)
Levantadores de peso 11 12.7 9.5 29
Ginastas 11 123 8.1 3.6
Lutadores 1A 12.0 9.4 3.8
Corredores de 10 km i 11.4 93 5.1
Ultra-maratonistas 11 11.3 8.9 4.1

Quadro 25 : Correlagfes entre os resultados do teste anaerdbio Wingate (WAT) e indices
anaer6bios de outros laboratérios (Bar-Or, 1987).

WAT Indice No.  Teste Laboratério ou Indice r Referéncia
PP 15 Margaria step-runing 0.79 Ayalon et al. (1974)
PP/ kg 11 Margaria step-runing 0.84 Jacobs (1979)
PP/kg 15 Margaria step-runing - 0.003 Taunton et al. (1981)
PP 19 PP ~ Thorstensson isocinético 0.61 Inbar et al. (1881)
MP 19  MP — Thorstensson isocinético 0.78 inbar et al. (1881)
MP 16 Débito Maximo de 02 0.86 Bar-Or et al. (1977)
PP 11 Débito de O2 pos WAT 0.85 Jacobs (1879)
MP 11 Débito de O2 pds WAT 0.63 Jacobs {1879)
MP 14 Débito de O2 pos WAT 0.47 Tamayo (1934)
Ver/30 s 11 Lactato pds WAT 0.60 Jacobs (1979)
MP/kg 14 Lactato pés WAT 0.60 Tamayo (1984)
PP/LBM 19 % FT area 0.60 Bar-Or et al.(1980)
% fadiga 19 FT érea / ST area 0.75 Bar-Or et al. (1980)
MP/LBM 19 FT area / ST area 0.63 Bar-Or et al. (1980)
PP 29 % FT 0.72 inbar et al. (1981)
MP 29 % FT 0.57 Inbar et al.(1981)
PP 9 FT area 0.84 Kaczkowski et al (1982)
MP ] FT area 0.83 Kaczkowski et al.(1982)

PP: Poténcia de Peak; MP: Poténcia Média; LBM: Massa corporai Magra; FT: Fibra muscular rapida
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2.5 — Consideracbes finais

No levantamento bibliografico reportou-se aos estudos sobre a
caracterizacio do esforco fisico dos futebolistas e suas agdes motoras especificas
durante o jogo, bem como aos aspectos relacionados ao perfil fisiologico que
envolve a competicdo e o treinamento de futebolistas. Aspectos esses
denominados como fatores qualitativos e quantitativos, considerados como
responsaveis pela manutencdo da qualidade da aptiddo fisica e de grande
importancia para o controle do treinamento.

Em fungdo da importancia de se conhecer como se origina a fonte
energética utilizada nas agbes intensas, explosivas e de curta duragao, foi feito
topico especial sobre testes motores e a importancia da avaliagcdo das capacidade
biomotoras em futebolistas. Salientando a importancia que os indices destes
testes podem oferecer para o preparador fisico intervir no processo de treinamento
durante um macrocicio.

Como as agbes motoras especificas dos futebolistas sao caracterizadas por
anaerdbias aldticas com pequena participacdo glicolitica e concentragio de lactato
por entre 5 a 10 mMol/l (Carzola e Fahri, 1998; Godik, 1996), optou-se por um
modelo de treinamento denominado de cargas concentradas de forga, com o
sistema neuromuscular colocado prioritariamente, no processo de treinamento
durante o macrociclo proposto neste estudo. Abordamos um tépico especial scbre
0 processo de freinamento.

A teoria proposta por Verkoshansky, (1991), que €& denominada de
contemporéanea, faz uma reformulacdo nas concepcdes metodoidgicas
tradicionais. Contrariamente & proposta tradicional, o¢ modelo de planificacéo
contemporanea, Verskoshasky, propde a utilizacdo de tarefas concretas de
trabalho muscular intenso, seguidas de um programa de treinamento especifico e
competicbes que garantam a sua realizacdo em uma determinada etapa

prolongada de preparacdo (3-5 meses). E um modelo de procedimentos e
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organizagdo de freinamentos adequada para atletas de nivel superior de
diferentes modalidades.

Nesta metodologia, deve-se ter, segundo o autor, atencao especial com a
realidade do desporto atual, com o conceito metodoldgico de preparacédo, com as
linhas estratégicas gerais do treinamento e com a organizagéo do treinamento.

Oliveira (2000), afirmou que de uma forma resumida pode-se destacar as
seguintes caracteristicas da planificacdo contemporénea: a individualizaggo das
cargas de treinamento, com base nos principios individuais de adaptacdo as
mesmas e a concentragdo das cargas de treinamento de uma mesma orientagao
em periodos curtos de tempo. O mesmo autor afirma que muitos estudiosos como
Boiko, Verkoshansky, Bondarchuk, Bompa, s&o unanimes em afirmar que
somente o aumento do trabalho especifico no conteludo do treinamento das
diferentes modalidades, ou seja, 0 aumento das cargas especiais de treinamento
podem conduzir 2 adaptagtes profundas e especificas necessarias para a pratica
do desporto modermno. As leis da adaptacdo funcional, estrutura do ano de
competicdo nos diferentes desportos, papel do exercicio de competicdo, sistema
complexo de controle, individualizag¢ao, tipologia dos atletas, constituem aspectos
importantes que merecem consideracao.

Portanto, Verkoshansky (1991), preconiza que 0s meios de treinamentos se
concentrem em etapas definidas do ciclo anual, e que a organizag&o das cargas
de preparacac de diferente orientacdo seja feita com um grande volume
concentrado de exercicios de preparacao especial condicional na primeira metade
da etapa de treinamento. Segundoc o autor, tal estratégia provocaria uma alteracao
profunda e prolongada da homeostase do organismo, que se expressaria em uma
redugdo persistente dos indices funcionais, seguida de uma supercompensacao
aposs reducdo do volume das cargas de treinamento.

Segundo Oliveira (2000), a variagdo concentrada das cargas pressupde a
utilizagdo ampla e cuidadosa dos meios de preparagao fisica geral (PFG) com
objetivo de recuperar a capacidade de rendimento, principalmente apods cargas de
grande volume, enquanto que no periodo de realizacdo do Efeito Posterior
Duradouro de Treinamento (EPDT), 0s meios de PFG, servem para a recuperacao
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apds treinamento técnico e de velocidade de intensidade elevada. Neste modelo,
o volume, a organizagdo e os contetidos das cargas de treinamento e de
competicdo sdo definidas de maneira objetiva. Assim, as tarefas e as formas de
organizagdo de uma grande etapa devem ter uma finalidade concreta e autbnoma
no ciclo anual, conduzindo o organismo a um novo nivel de capacidade de
rendimento especifico e portanto, & criagio de uma solugéo eficaz para as tarefas
de preparacgéo técnica e condicional.

Na organizacdo do treinamento, a concentragdo das cargas deve ser
utilizada durante um tempo adequado, com uma clara orientag@o. A diviséo do
macrociclo & feita em trés etapas distintas: A, B, C, onde cada etapa recebe
segundo Verkoshansky (1990) o nome de bloco.

Na etapa A, concentram-se grandes volumes de preparac&o especial; na
etapa B, o volume € baixo porém as cargas devem ser intensas e especificas.
Ambas as fases se caracterizam pelo volume concentrado das cargas de
treinamento; em principio, quanto mais se exigem dos recursos de energia, maior
serd a reagdo compensatdria; o volume, comparado com o método tradicional,
aumenta e diminui mais rapidamente, produzindo na continuagdo um aumento
intensivo da carga de treinamento; cronologicamente, a preparacdo especial
condicional {(PEC) sempre deve preceder o trabalho profundo da técnica e da
velocidade do exercicio de competicio; no primeiro bloco de trabalho deve-se
trabalhar a Preparac&o Especial Condicional (PEC) enquanto que no segundo,
deve-se possibilitar a intensificacdo especial da carga através de exercicios de
competicdo, com a recuperacéo acelerada de todos os indices funcionais da
capacidade especifica de rendimento. Este bloco nao deve ser considerado como
uma simples ligagdo, mas trata-se de uma passagem gradual objetivando a
execucdo do exercicio de competicdo na velocidade desejada ou na maior
velocidade possivel. Na etapa C aparecem as cargas de competicéo, objetivo final
do processo de preparacio.

Durante o desenvolvimento do bloco de carga concentrada, o mesmo deve
organizar-se através de estrutura mais simples, visando a obtencdo das seguintes

particularidades: sucessio, indicando uma ordem rigorosa das caracteristicas



basicas das cargas de trabalho (volume e intensidade), e interconexdo
significando que ha uma continuidade logica na utilizac&o e orientacdo das cargas
(Oliveira, 2000 e Campeiz, 1998).

Provavelmente, sdo poucos os tirabalhos disponiveis na literatura
relacionados a aplicacdo da teoria das cargas concentradas para desportos
complexos.

No presente estudo buscou-se contribuir com a sistematizagcéo
metodologica do treinamento do futebol através de uma metodologia
contemporanea (Verkoshansky, 1990). Para acompanhar a evolu¢do do sistema
de treinamento optou-se pela avaliagdo da poténcia anaerobia (Poténcia absoluta
e o indice de fadiga), medida através do teste de Wingate. A opgéo pela poténcia
anaerébia deve-se & sua relagdo com os esforgos curtos e intensos realizados
bem como com a rapida mobilizaggo dos processos neuromusculares dos
futebolistas.

Outro foco desta pesquisa, foi relacionado as variaveis antropometricas e a
alterac&o do percentual de gordura e massa magra dos atletas durante os
treinamentos, constante preocupacbes dos profissionais que trabalham com
equipes desportivas.

Neste sentido, acreditamos que a realizag@o e o0s resultados do presente
estudo podera revelar importantes informagdes para 0 controle e direcionamento

do processo de freinamento de futebolistas durante um macrociclo.
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3 — PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1 — Caracteristica da Pesquisa

Caracterizou-se como longitudinal, pois buscou verificar a dindmica das
alteragbes ao longo de um macrociclo de treinamento, com durag@o de seis (6)
meses, respeitando as etapas e as microetapas que compuseram a estrutura
temporal do treinamento

O macrociclo foi definido, procurando um estado otimizado de forma
desportiva, coincidindo com o Campeonato Paulista de Futebol profissional, série
A1 dirigido pela Federacdo Paulista de Futebol (FPF)

3.2 — Amostra

A amostra deste estudo foi composta de por um grupo de vinte e um (21)
futebolistas profissionais, com idade média de 23,6 + 2,1 anos, peso médio inicial
76,6 18,6 kg e estatura média de 1,78 + 6 cm, do sexo masculino, pertencentes a
equipe profissional do Mogi Mirim Esporte Clube (M.M.E.C.) da cidade de Mogi
Mirim, Estado de S&o Paulo e filiada a Federacgado Paulista de Futebol (FPF).

3.3 — Testes de controle

Utllizou-se para o controle do processo de treinamento, o teste Anaerobio
de Wingate, com os resultados expressos pela pico de poténcia absoiuta (PA),
pelo pico de poténcia relativo & massa corporal (PR/kg) e também o indice de
fadiga (IF) e da avaliagcdo da composicio corporal, com os resultados expressos
pelo percentual de gordura (%G) e da massa magra (MCM). A aplicacdo dos
testes ocorreram no macrociclo denominado regenerativo de controle. Ao todo
foram 4 momentos de aplicagao dos testes de controle: microciclos 02, 08, 10 e
23.
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3.3.1 — Teste de Wingate

Teste maximo de 30 segundos na bicicleta ergométrica da marca Cybex,
modelo bike, com um sistema computadorizado de alta precisdo, empregado com
o intuito de analisar trés indices: produgdo mecanica total em 30 segundos ,
possibilitando estimar a poténcia anaerdbia aldtica atraves do pico de poténcia
absoluta em watts e o pico de poténcia relativa & massa corporal em watts/kg,
atingida aproximadamente entre os trés e cinco segundos. A porcentagem do
indice de fadiga, foi calculado através da menor poténcia dividida pela maior
poténcia atingida ao final do teste. E importante salientar que posteriormente ao
aquecimento & que foi iniciado o teste, com os atletas sentados e pedalando na
mais alta velocidade possivel, com carga inicial de sete e meio por cento (7,5 %)
do seu peso corporal {Bar-Or, 1987). Os atletas foram encorgjados verbalmente

durante a execuco do teste.

3.3. 2 — Antropometria

A avaliagdo antropométrica consistiu na mensuragédo do peso atraves de
uma balanca da marca Filizola, modeio 31, calibrada com precisido aproximada de
0,5 kg; da estatura através de um estadidometro localizado na balanca com escala
de 0,5 cm, e para as dobras cuténeas foi utilizado um compasso (adipdmetro) da
marca Lange, realizando-se a mensuracdo das dobras cutaneas biceptal, triceptal,
subescapular, axilar, suprailiaca, abdominal, coxa e panturriiha e estas foram
submetidas ao somatério para posterior analise do percentual de gordura e da
massa magra, de todos os futebolistas participantes do estudo. Também foi
mensurada a circunferéncia de brago, coxa e panturritha. Utilizou-se o protocolo
de Faulkner (1968), para o calculo do percentual de gordura e da massa magra.
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Os locais de medida das dobras cutaneas foram padronizados de acordo
com o proposto por Femandes Filho (1999):
Tricipital (TR): determinada paralelamente ao eixo longitudinal do brago, na face
posterior, sendo seu ponto exato de reparo a distancia média entre a borda
sUpero-lateral do acrdomio e o olécrano.
Subescapular (SB): obtida obliquamente ao eixo longitudinal seguindo a
orientacéo dos arcos costais, sendo localizada a 2 cm abaixo do angule inferior da
escapula.
Peitoral (PT). medida na diagonal na metade da distancia entre a linha axilar
anterior @ 0 mamilo.
Bicipital (Bl): determinada no sentido do eixo longitudinal do braco, na sua face
anterior, no ponto meso-umeral do biceps.
Axilar média (AM): medida obliguamente, acompanhando o sentido dos arcos
intercostais. Sua localizagdo € no ponto de intersecg&o da linha média com uma
linha imaginaria horizontal que passaria pelo apéndice xiféide.
Supra-iliaca (Sl): Medida obliquamente a 2 cm acima da crista iliaca antero-
superior na altura da linha axilar anterior.
Abdominal (AB). determinada paralelamente ao eixo longitudinal do corpo,
aproximadamente a 2 cm a direita da borda lateral da cicatriz umbilical.
Coxa (CX): determinada paralelamente ac eixo longitudinal da pema sobre o
muscule reto femural a 1/3 da distancia do ligamento inguinal e o bordo superior
da patela.
Panturrilha medial (PM). medida com o tornozelo em posicao anatdmica e pé sem
apoio. Toma-se a medida no sentido paralelo ao eixo longitudinal do corpo, na
altura da maior circunferéncia da perna, destacando-a com o polegar apoiado no
bordo medial da tibia.

3.4 — Procedimentos de aplicagio dos testes.

Todos os testes foram padronizados com os mesmos critérios de aplicacao

e de controle das diferentes etapas:



— Local de realizacéo dos testes: laboratério de Avaliagdo fisica do Mogi
Mirim Esporte Clube, nas dependéncias do Estadio Wilson Fernandes de Barros,

na cidade de Mogi Mirim, estado de S0 Paulo.

— Avaliadores: o pesquisador e a equipe técnica do Mogi Mirim Esporte
Clube, composta pelo fisiologista responsavel e pelo preparador fisico. Todas as
medidas nas diferentes etapas foram realizadas pelo mesmo avaliador.

— Horario: os testes foram aplicados sempre obedecendo © mesmo horario
e periodo: das 8,30 hs 2 11,30 hs e das 15,30 hs as 18,30 hs.

— Uniforme: os atletas vestiram calcfo, camiseta, meia, e calgavam ténis

para os testes laboratoriais.

~ Aquecimento: para se evitar possiveis interferéncias no resultados da
avaliag@o, adotou-se um aguecimento padronizado antes do teste de Wingate,
composto das seguintes atividades:
- exercicios de alongamento e flexibilidade geral pelo método passivo,
durante aproximadamente 5 minutos.
- 5 minutos na bicicleta ergométrica, sem carga.
- Imediatamente ao término do aguecimento iniciou-se a aplicacdo dos

testes.

3.5 — Hipdtese de Trabalho

3.5.1 — Hipétese nuia
Os niveis das capacidades biomotoras e a composigdo corporal nao
apresentam modifica¢fes significativas nas referidas etapas de preparacao e de

competicio.
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3.5.2 - Hipbtese Experimental

Os niveis das capacidades biomotoras selecionadas e a composicéo
corporal, apresentam modificagbes quando relacionadas as caracteristicas das

cargas das diferentes etapas.

3.6 — Desenho Experimental

O desenho experimental com caracterizagao longitudinal foi estabelecido de
acordo com o modelo formulado por Verkoshansky (1990), adaptado por Oliveira
(1998), e Toledo (2000).

Este modelo de estruturagdo foi adaptado, organizado e estruturado com
base nos seguintes critérios:

- Representacdo prévia de um modelo tedrico, quantitativo de construcdo
do processo de ftreinamento de futebolistas profissionais para um
macrociclo;

- Verificagdo cronoldgica da dindmica das alteracbes dos niveis da
composicdo corporal e de variaveis anaerébia e sua relagdo com as
diferentes etapas e microetapas do macrociclo e a sua relagdc com as
diferentes posigbes do futebol;

- Aplicacgo do modelo das cargas concentradas de for¢ca para futebolistas
profissionais.

O macrociclo foi divido em 3 etapas (A,B,C) e foi desenvolvido entre 01
novembro de 2000 a 30 de Abril de 2001, totalizando 26 semanas de
treinamentos, como pode ser observado no quadro 26, Modelo da estrutura geral
do macrociclo de treinamento.
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Quadro 26: Modeio da estrutura geral do macrocicio de treinamento adaptado para o estudo.

5 T Q Q 3 s D
AT 7 5 3 ) 5 o1
Etapa
e Mres 5 7 g 3 10 11 2 02 5
13 14 15 16 17 18 19 03 M
AZ E
50 21 2 23 24 25 26 04 M
A3 57 28 59 30 ] 5 3 05 R
7 5 3 7 g 5 70 06 D
E
Etapa B 71 2 13 14 15 16 17 07 P
E
RC 18 19 20 21 72 73 22 08 M
5 26 37 78 25 30 3 09 g
o
RG 7 3 3 3 5 5 7 10
J
) ) 70 71 2 T3 4 x) A
N
c1 15 16 17 18 19 70 21 12 E
I
) 23 24 25 26 27 28 13 R
29 30 31 1 P 3 4 14 o
5 6 7 8 9 10 11 15 F
E
12 13 14 15 16 17 18 16 v
E
E*gpa T2 19 50 71 55 33 54 25 17 R
E
I
76 27 28 1 > 3 4 18 R
0
5 B 7 8 3 70 71 19
™M
12 13 14 15 18 17 T8 20 A
R
ca 19 20 21 ) 23 24 25 21 S
0
26 27 28 29 30 3 1 22
RC ) 3 ) 5 B 7 8 23
A
9 10 11 12 13 14 15 24 B
R
16 17 18 19 20 21 22 25 I
L
23 24 25 26 27 28 29 26
30 1 2 3 4 5 6 27

* RC = regenerativo de controle
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3.7 — Etapas do processo de preparagdo e respectivos contelidos.

Quadro 27: Cronograma representativo da divisdo e duragio das etapas.

ETAPA A ETAPA B ETAPA C
S TN VNI
Al A2 A3 B C1 C2 C3
2 sem. 2 sem. 1 sem. 4 sem. 5sem.| | 4 sem. 7 sem.
micros micros micro micros micros | | micros micros
1.2 3, 4, 5 6a8 10a13|16a 19 |20 a26

sem. = semana (s).
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Quadro 28: Contetidos e desenvolvimento das etapas e microetapas segundo
Yerkhoshansky (1995), adaptado para o presente estudo.
Etapas Objetivos Micro | Duracao Meios
Avaliacdes; Tesies de controle
Etapa A Recuperagic cardio-circulatdria Circuitos de fortalecimento Geral,
e respiratdria. Exercicios em maquinas de forga;
A Adaptagdes Anatdmicas 1,2 12 dias Exercicios visando o @ sist
Adaptacdo Muscular Geral e Energético Aerdbio / Angerdbio.
Especial; xercicios de Saitabilidade Geral
Exercicios de comida com
A2 Desenvolvimento Forga ¢ RML, (3,4 14 dias sobrecarga;
principalmente membros Exercicios Intervalados e
infericres; Fracionados;
Exercicios técnhicos em  areas
Desenvolvimento de Forga limitadas;
méxima e Resisténcia de Forga Exercicios Individuais e em
Anzerdbia / Aerébia duplas;
Jogos pequencs grupos;
A3 Desenvolvimento da |5 7 dias Treinos Taticos e Técnicos
Resisténcia em regime de Especificos
velocidade;
Reatividade neuromuscular
Preparac@o para a Competicao
Bloco B Intensificagio da carga através Testes conircle;
de exercicios de competigio;
6, 7, 8, | 28 dias Exercicios preparatdrios em forma
Aperfeicoamento da fonte | 9 de circuitos ;
metabdlica especifica;
Exercicios maquina de Forga;
Habilidade de utilizacdo das Exercicios saltos em profundidade
fontes de abastecimento {pliometria), saitos variados;
energético;
Treinos  taticos [ téenicos
Aperfeicoamentc  iécnico  tatico especifices para @ devidas
especifico; posigbes;
Adaptacdo especifica de Forga Jogos em grande area;
Rapida e Forga especial;
Jogos de conirole e coletivos
Exercicios competicdo na maior
velocidade possivel.
Bloco C Manutengio dos mecanismos 10,11, | 35 dias Circuitos visando o
de forga ({Maxima, Rapida,] 12,13 metabolismo especifico
C1 RM.LY; 14, anaerdbio alitico.
Manutencde da  velocidade,
coordenaco e flexibilidade; 15, Exercicios em magquina de forga;
c2 16,17, | 35 dias Exercicios saltabilidade;
Manutengdo do Ténus Muscular, | 18,19
Aperfeicoamentc  Técnico 8 Exercicios de corridas tracionadas
c3 Tatico; 20,21, | 49 dias
22,23, Treinos taticos e téonicos
Desenvolvimento em alfo nivel de | 24, 25 especificos para as devidas
velocidade das acdes motoras | 26, posicbes;

competitivas

Jogos de controle e coletivos;
Avaliactes e Testes de Controle.
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3.8 ~ Distribuicdo dos conteldos de freinamento dos microciclos das

diferentes etapas.

A etapa A foi desenvolvida em 5 semanas, composta de 66 sessbes de
treinamentos (Quadro 26, 27, 28), subdivididas em etapas: A1e A2 e A 3.

Quadro 29: Protocolo de treinamento do microciclo da Etapa A do presente estudo.
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

Manhd T. Fis. T.FisfTec. T.Fis/Tec. TFis/Tec TFis. T.Tec Folga
2hs 1:30 hs 1:30 hs 1:30 hs 2hs 1:30 hs

Tarde T.Fis. T. Fis. T. Fis. T. Fis. T.Tec. T. Fis. Folga
2hs 2hs 2hs 2hs 1:30hs 2hs

Total = 21:30 hs de treinamento semanais

Figura 2: Distribuigao percentual dos diferentes contetidos de treinamente da Etapa A.

25 60% 7.60%

3%

) 49,90%
22,7C%

EEE!Tre%rzamento fisico Etreinamento técnico Dtreimamento tatico Eltreinamento recuperative B testes de controle;
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A etapa A1, teve duracdo de duas semana (microciclo 1 e 2); o conteudo do
primeiro microciclo (fig. 3) teve como caracteristica a readaptacéo do sistema
cardio- vascular e neuromuscular, com exercicios preparatorios gerais
desenvolvidos em pequenc volume. O conteudo do segundo microciclo da etapa
A1, foi destinado aos testes de controle, e exercicios preparatérios especiais em
volume crescente de carga. Nesta etapa foram utilizados poucos exercicios com

objetivos técnicos.

Figura 3 : Exemplo de um microciclo desenvolvido na etapa A (microetapa A1; microciclo 1)

Semana Manhéa Tarde

Segunda-feira

Terga-feira

Quarta-feira Reapresentagio

Quinta-feira Corrida continua 7500 m; alohgamentos ; Muscutagio (3x30 rep.); corrida intervalada média
abdominais Ox30 rep.) intensidade {20 x 100m)

Sexta-feira Circuito continue com 6 estagbes (4800m; 80 Musculacdo (3 x 20 rep.), corrida intervaiada
saltos), abdominais (5x30 rep.) (3400m); alengamentos, abdominais (5x30rep.)

Sabado Corrida intervalada (10x100m; 4x170m; Musculacao : 2 x (207 exec.)
Ax270m; 3x340my); ebdominais (Sx30m)

Domingo Folga Geral Folga Geral

A etapa A2, com duracdo de 2 semanas (microciclos 3,4), teve como
conteado sob o ponto de vista das capacidades biomotoras, cargas de carater
concentrado de forca de elevado volume, com exercicios contrastantes (cargas
altas / cargas normais ou facilitadas), visando aproveitar fortes interconexdes

neurais (treinamento complexo de forga) (Fig.4).
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Figura 4 : Exemplo de um microciclo desenvolvido na etapa A (microetapa A2; microciclo 3}.

Semana Marha Tarde

Segunda-feira 7 x 1000m (tempo no liriar) x 130 recup. T. técnico: corrida intervalada com bola

Terga-feira Musculagdo p/ membros inf. {3x12x60% ); Musculagcio p/ membros sup. (3x12x50%); 200
salfos em profundidade na areia, alt. 80cm 2({ | bicicleta ergométrica {carga 2), alongamentos
5 x 10 Yotal 100 saltos

Quarta-feira Corrida tracionada: 2x6(15mx15m), Corrida com variagdo de velocidade (CCV V). 6x40°
2x6x10rep.(Sm) executando os fundamentos x 130 630" x 17, 6x15"x 307; 14 x 10x 207 (total 35

_ cabeceio; passe alto; passe baixo. min)

Quinta-feira Circuito fisicoftecnico: 6 estacbes (10 rep.) com | Hidroginastica ( alongamentos e reiaxamentos: total
sprints de 20 m (1200m); 10 x (corrida 35 min.)
quadrade de 30x30m) exec. 20" x 1°30" recup.

Sexta-feira Ex(3x100m (1"10%exec.))x 1"30" recup; T. téenico
Ax{Sx50m{1710" exec.))x 130" recup.

Sabado Musculagdo: 3 x 20 x 50% 20min. Bicicleta ergométrica (carga 2}, alongamentos

e abdominais
Domingo Folga Geral Folga Geral

Na etapa A 3, com duragdo de 1 semana (microciclo 5 ), foi destinado a

infroducéo de jogos técnicos em campo reduzidos, pliometria e resisténcia em

regime de velocidade, ativando o sistema neuromuscular e progressivamente as

adaptacdes metabdlicas especificas (Fig. 5).

Figura 5 : Exemplo de um microciclo desenvoivido na etapa A (microetapa A3; microcicio 5).

Semana

Manha

Tarde

Segunda-feira

Sprints entre cones distantes 5 m entre si (3x
12" execucao de 30"x1°307; 207 17, 107 207
Jogo em campo reduzido: 3 equipes

Treino técnico tatico: marcagao saida de bola
adversario; atague x defesa; (30 min.) cruzamentos;
finalizagbes ao gol {40 min)

Terga-feira Circuito agifidade e velocikdade, 8 estagbes (10 | Treino técnico: campo reduzido (2x2; 3x1), fiotal 30
rep.) exec, min); cruzamentos e finalizagbes, (35 min.)
Quarta-feira Treine tatice (50 min): saida de bola adversario; | Hidroginastica (35 min: alongamentos e relaxamento)
jogadas de bola parada.
Quinta-feira T tatico coletivo {50 min.) Hidrogindstica (35min: alongamentos e relaxamento)
Sexia-feira Folga geral T. tético/ técnico: ataque x defesa {40 min);
finalizagbes e cruzamentos (30 min)
Sabado T. téticof técnico: ataque x defesa (30 min); Folga geral
finalizactes e cruzamentos (20 min):
hidroginastica (30 min)
Domingo Folga Gerat Folga Geral
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A etapa B, com duracdo de 4 semanas, teve como conteldo béasico nos
microciclos 6, 7, 8, em um total de 56 sessbes de treinamentos (Quadro 26, 27) a
influencia nas capacidades biomotoras especificas, com énfase para ©
direcionamento da forga rapida, resisténcia de forca répida e resisténcia de
velocidade, além da manutencdo adaptativa das capacidades biomotoras
adquiridas na etapa A O maior volume de treinamentos foi destinado a
preparacdo tecnica e ftatica (Fig. 6), utilizando-se de jogos e treinamentos
técnicos/taticos em situagdo de jogo e situagbes especificas para as devidas
posicdes, jogos coletivos e jogos amistosos de controle (Fig. 7). Procurou-se
manter o nivel das capacidades biomotoras, com exercicios de forca de alta
intensidade e de curta duragéo e de volume baixo, exercicios para manutencio da
forca rapida e explosiva, com trabalhos de saltabilidade e resisténcia de
velocidade em distancias curtas de até 30 metros. O microciclo 8, teve caracter
regenerativo de controle. Entre o microciclo 8 e 9 houve 10 dias de descanso.
Apos foi executado a avaliagdo 2 (Final da Etapa B) e 3 (inicio da Etapa C).

Quadro 30: Protocolo de treinamento do microciclio de Etapa B do presente estudo.
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta  Sédbado Domingo

Manha T. Tec. T.Tec. T.Tat T.Tec. T.Tec. T.Tec Folga
1:30hs 2hs 2hs 1.30hs 1:45hs 2hs

Tarde T Fis. T.Fis.  T.Fis. T.Tat. T.Fis. T.Fis. Folga
Z2hs 1.30hs 1:30hs Zhs 1:45hs 2hs

Totai = 21:30 hs de {reinamento semanais
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Figura 6: Distribuicdo percentual dos diferentes contetidos de treinamento da etapa B.

46,40%

2,00%

14,20%

21,40%

16,00%

L

J Treinamento fisico

%E]Treinamento recuperativo B Testies de controle

& Treinamento técnico

O Treinamento tatico

Figura 7 : Exemplo de um microciclo desenvolvido na etapa B (microciclo 8).

Semana

Manha

Tarde

Segunda-feira

5 x 10C0m {tempo no fimiar)

T. técnico/ tatico: cruzamentos e finalizagbes (50

miny.

Terga-feira Folga gera} T. técnicoitatico/coletive (50 min)

Quarta-feira T. fisico/técnico; jogos combinades em campe | T. tenivo: especifico para zagueiros e atacantes :

reduzido(2x1; 3x3; 5x5): 50 min 80 min

Quinta-feira Foiga geral T. tatico/ coletivo: (50 min)

Sexta-feira T. técnico: ataque x defesa (1/2 campo) 40 min | T. técnico: marcagio saida de bola: jogos
combinados com ulfrapassagem {35 min):
finalizagdes {1x1}; Gx1}

Sabado T. técnico: bitogue em campo reduzide (40 Museculagdo : 3 x 15 x 60%

miny
Domingo T. tatico coletivo: 50 min. Folga Gerat

A etapa C, com duragdo de 18 semanas (microciclos de 10 a 26),

considerada a mais longa de todo o processo, foi dividida em etapa C1, C2 e C3,
composta de 234 sessdes de treinamentos (Quadro 26, 27, 28), onde o principal

objetivo foi a competicdo (Fig. 11).

A etapa C1, com duragdo de 5 semanas

(microciclos de 10 a 14), teve o microciclo 10 como recuperacdo de controle e




69

avaliacbes clinicas. Esta etapa caracterizou-se como de reestruturagédo e

manuten¢io da forma fisica conseguida nas etapas anteriores. A caracteristica

dos treinamentos nesta etapa foi a manutencéo do tbnus muscular, com cargas

intensas e de curta duracdo, e exercicios competitivos de velocidade,

aprimoramento técnico e tatico da equipe, com jogos treinos, amistosos e com

inicio da competigéo (Fig. 8).

Figura 8 : Exemplo de um microciclo desenvolvide na etapa C {microetapa C1; microciclo

12).

Semana

Manha

Tarde

Segunda-feira

Folga geral

Hidrogindstica p/ 0s que jogararm; treino téonico p/ os
nao convocados (finalizactes e cruzamentos : 50
min}

Terga-feira

Corrida 20 min., exercicios de agilidade 6 T. taticofeoletivo: 2 x 30 min.
estagdes (4 rep.) distancias de 20m.; bi - teque
em campe reduzido (30 min.)

Quarta-feira T. tatico p/ ndo convocados: jogadas ensaiadas | Jogo treino : 2 x 40 min. (Equipe B}
de bola parada (40 min)

Quinta-feira Folga Geral T. tatico/coletivo: 50 min.

Sexta-feira T. técnico/recreativo: bi - toque (30 min.) Folga Geral

Sabado Musculagie: 4 x 15 x 60% (p/ ndo convecades | Jogo campeonato

Domingo Folga Geral Folga Geral

Observacao: os jogos oficiais do Campeonato Paulista foram realizados aos sabados ou domingo

A etapa C 2, com duragdo de 4 semanas (microciclos 15 a 18),

caracterizou-se como de manutengio, com cargas de caracteristicas idénticas da
etapa C1 (Fig.9)
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Figura 9: Exemplo de um microciclo desenvolvido na etapa C (microetapa C2; microciclo

17}
Semana Manha Tarde
Segunda-feira Folga Geral Hidroginastica p/ os que jegaram; treino coletivo x
juniors p/ os ndo convocados {50 min.;
Terga-feira Musculagdo: 4 x 15 x 60% Circuito resist. Velocidade (4 estacdes) distancias de
S0m, 40m. 20m{total 1880m}
Quarta-feira Circuito agilidade e velocidade (10m, 15m, T. técnico: jogos em campo reduzido {6x6) (40 min.);
20m,30m; 4x{10x10m): {total 900m. cruzamentos e finalizagbes (20 min)
Quinta-feira Foiga Geral T. téticofeoletivo: 55 min.
Sexta-feira Folga Geral T. tatico: jogadas ensaiadas de bola parada (20
min.}; bi — togue (30 min.)
Sébado Musculagac p/ ndo convocados (4 x 10 x 80%); | Folga geral
bicicleta ergométrica 20 ; treino talico pf os
convocados
Domingo Folga Geral Jogo Oficial campeonato

A etapa C3, com duracdo de ocito semanas (microciclos 18 a 286),
caracterizou-se como de manutencdo dos mecanismos de forga e aprimeramento
tecnico e tatico. O microciclo 23 teve caracteristica de recuperacdo de controle
(Fig.10)

Figura 10 : Exemplo de um microciclo desenvolvido na etapa C (microetapa C3; microciclo
21).

Semana Manha Tarde

Segunda-feira Folga Geral Corrida intervalada 8 voltas no campo x {($25 m);
4x100m; circuito de velocidade 6 estagdes (S00m) pf
nac convocados.

Jogo em ¢ampo reduzido (3 equipes; 3 gols )

{S0min.)
Terca-feira T. Técnico especifico para zagueiros e T. fisicoftécnico: 3 equipes (7'}, 8x8 campe reduzido
atacantes (30 min): cruzamentos ¢ finalizagdes | (40 min)
Quarta-feira Treino recuperativo: alongamentos T. tético/ coletivo: 60 min.
Quinta-feira Folga Geral T tatico/ coletivo: 2 x 30 min
sexta-feira T. recreativo - 2x20min bi-toque Folga geral
Sabado Musculagao pf ndo convocados; 3 x 12 x 70% ; § Jogo Oficial campeonato

bicicleta ergométrica 20'(carga crescenie)

Domingo Folge Geral Folga Geral
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Quadro 31: Protocolo de treinamento do microciclo da Etapa C do presente estudo.

Segunda Terca  Quarta Quinta Sexta Sabado  Dominge

Manha T.Tat T.Tec. T.Tec. T.Tat T. Tat
2hs 2nhs 2hs 1.30hs 2hs

Tarde T.Fis. T.Tat T.Fis. T Tec Jogo
1:30hs 2hs 1:30hs 1:30hs 2hs

Total = 18:00 hs de treinamento semanais

Figura 11: Distribuigdo percentual dos diferentes contetidos de treinamento da etapa C.

1,70% 16,20%

35,00%
16,60%

30,30%

1 B Treinamento fisico B Treinamento Téchico [ Treinamento tatico

i

| Otreinamento recuperativo B Testes de controle ;




Figura 12: Resumo Geral am perceniual da carga de treinameanto {ndmeroe de sessdas) nas

difereniss e*éapaé do masrociclo do presente estudo.

@ TP
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= 25%
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# Liapa A = 66 sesabes de treinamento ; Eiapa B = 36 sessbes de treinaments; Etapa C = 234 sessfes de

tretnamenio

3.8 - Andlise Esiztisiica

Us dados foram analisados ssiatisticamenie por meio da avsliacdo
descritiva qus compraendeu medidas de tendéncia central & dispersdo e anglise
de varidncia ANOVA ONE WAY para madidas repstidas, complementada com o
tesie de Tukay — HSD post hoo na tentativa deisciar as difersncas das médias nos

diferenies momentos da preparacio. O nivel de significlncia foi p< 0,05,
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4 - APRESENTACAO E DISCUSSAQ DOS RESULTADOS

4.1 -~ Consideracbes sobre a alteracdo do nivel das capacidades
biomotoras e composic@o corporal estudadas dentro das diferentes etapas do

macrociclo de treinamento.

Os resultados obtidos no presente estudo serdoc demonstrados de forma
descritiva em valores médios e respectivos desvios padréo.

No Quadro 32, sZo apresentados os valores médios, desvios padrgo e
significancia (p<0,05) das variaveis estudadas nos diferentes momentos de

avaliagdo durante o macrociclo.

Quadro 32: Média, desvio padrio, significancia estatistica {p<0,05) e analise de varidncia
(Anova One Way) para medidas repetidas complementadas com o teste de Tukey HSD-
post —hoc das diferentes variaveis pesquisadas (Grupo Total) nos diferentes momentos do
macrociclo de treinamento.

1 2 3 4 P
Poténcia Absoluta (W) 900,20 +172,30° 899,20+ 157,70° 911,60+ 153,40° 95550 + 190,83 0,003 *
Poténcia relativa (W/hg) 11,90 £1,30°  12,0+1,12° 12,14+1,11° 12,60+ 1,60 0,008*
indice de Fadiga (%) 50,70 + 9,60 50,52 +7,20 51,33 +8,90 50,80 + 10,80 0,84 (n/s)
M.C.M {kg} 61,80+561% 62635860 62,25 + 4,91 63,00 £ 5,00 0,0001*
Percentual de Gordura  11,30+1,64% 10,70 +1,30 10,84 +1,50 ¢ 10,46 £ 1,20 0,0000*

(%}

*az1+2 bz1x4 c=224 d=324

4.1.1 — Poténcia Absoluta (PA)

A andlise do Quadro 32 e da figura 13, permite afirmar que na PA houve
uma alteracdc positiva estatisticamente significante entre os momentos de
avaliagdo 1 para 4; 2 para 4; e do momento 3 para 0 4. Somente entre o
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momento 1 e 2 ocorreu uma alteracio negativa dos indices meédios do grupo total,
néo significante estatisticamente de 900,20 + 172,30(W) para 899,20 =
157, 70(W), percebendo-se que esta diminuicdo ocorreu como previsto pelo
modelo estudado e proposto por Verkoshansky (1995), e pela caracteristica das
etapa A e B, constiluida de exercicios preparatérios especiais de volume
crescente e gerais de reduzido volume com alta concentracao de cargas de forga.

O momento 2 para o momento 3 coincidiu com o final da etapa B e inicio da
etapa C1 (Quadro 26), onde houve um periodo de 10 dias de descanso (lestes de
final de ano). Devido a grande estimulagdo dos processos metabdlicos sobretudo
do alatico e latico, no final da etapa B, quando os exercicios técnicos e taticos
foram realizados em velocidade maxima com grande volume de repetices, a
fadiga do metabolismo especifico foi pronunciada, possiveimente comprometendo
a velocidade de recuperacdo no momento 2 de medicdo. De acorde com a
proposta de cargas concentradas, pode-se observar a manifestacéo do Efeito
Posterior Duradouro do Treinamento (EPDT) (Oliveira, 1998; Toledo 2000),
apresentando como conseqiéncia um pequenc aumento, nao significativo
estatisticamente, do indice de Poténcia Absoluta de 899,20 + 157,70(W) para
911,60 + 15340(W), mas que foram estatisticamente significantes quando
comparados ao momento 4, de 899,20 + 157,70(W) para 955,50 = 190,83(W) (Fig.
13), {(Quadro 32).

Portanto, o treinamento mostrou-se eficaz quanto a pontual manifestacéo
do EPDT obtido nos momentos finais da competicio para a variavel da PA, onde a
mesma apresentou o seu maior valor 955,50 + 190,83 (W), criando excelentes
condigbes para a eficaz participagdo competitiva.

Silva et al. (1999), analisando futebolistas da selecdo da Jamaica,
encontraram resultados meédios de 887 + 115(W) para a PA (Quadro 14),
resultados inferiores aos encontrados no presente estudo independentemente dos
momentos ou etapas considerados do presente estudo.

Os resultados da PA do presente estudo também foram superiores aos
resultados (naoc publicados) da PA apresentados no inicio de preparagio pela
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.

equipe de juniores pertencentes & equipe do Mogi Mirim Esporte Clube 834,42 +

101, 71(W).

Sartori (2000), em seus estudos com futebolistas juniores relacionados a

sua posicdo tatica encontrou resultados de PA dos goleiros 885,33 + 70,21 W,
atacantes 819,14 + 35,18 W, zagueiros 838,75 £ 71,92 W, meio campistas 785,85
+ 136,21 W ¢ laterais 709,00 + 96,58 W, inferiores ac do presenie estudo (Quadro
20). Destaca-se que os estudos citados acima utilizaram-se do mesmo tipe de

8rgometro,

Figura 13 - Média ¢ desvic Padrio da Poiténcia Absoluta (W) {Grupo Totall nos diferentes

momenios do macrocicio de treinamento,
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1200
1000
800
600
400
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4.1.2 — Poténcia Relativa (PR)

O mesmo comportamento da variavel Poténcia Relativa (Wikg) (fig. 14) foi
observada em todos os momentos de avaliagdo quando comparados &s
alteragbes da PA (Quadro 32).

Na analise do Quadro 32 e da figura 14, observa-se que os valores da PR
do momento 1 de 11,90 = 1,30 W/kg foram superiores aos de Silva et al., (1998b),
que encontrou valores de 11,0 + 4,0 W/kg, obtidos com futebolistas profissionais
da primeira divisdo do estado de S&o Paulo e que foram analisados no mesmo

tipo de cicloergometro Cybex modelo Bike.
Barthélemy et al., (1992), verificaram valores médios de Poténcia relativa de

15,3 + 0,48 Wikg e 15,4 + 0,26 W/kg em jovens futebolistas franceses do Centro
de formag&o Brest participantes da copa Gambardelia em dois diferentes
momentos, medidas realizadas em um cicloergometro conforme o protocolo de
Vandewalle et al. (1981), cujos resultados foram superiores aocs do presente
estudo.

Os resultados do presente estudo também foram inferiores aos de Silva et
al., (2000), feitos com futebolistas juvenis com PR de 13,8 + 2,1 Wikg e
comparados aos resultados de futebolistas juniores 13,1 + 1,6 W/kg, feitos com o
cicloergometro Lode Excalibur.

Inferiores também foram os resultados de PR de futebolistas juniores do
MMEC (dados néc publicados) de 11,78 + 1,15 Wikg feitos no mesmo laboratério
e utilizando o mesmo cicloergometro do presente estudo.

Sartori (2000) em seus estudos com futebolistas juniores obteve resultados
de PR dos goleiros 11,82 + 0,74 Wikg; atacantes 11,51 + 0,29 W/kg, zagueiros
11,19 +£ 0,94 W/kg; meio campistas 11,43 + 1,28 W/kg e laterais 11,14 + 1,02W/kg,

inferiores ao do presente estudo {Quadro 20).



77

Berver e Davis (1992) apud Godik (1998}, utilizando um cicloergometro nao
similar ao do presente estudo apresentaram resultados de PR de 15 futebolistas
profissionais 12,4 + 1,1 W/kg e de 12 juniores 10,5 +1,2 W/kg pertencentes a liga
inglesa de futebol, podendo observar que os resultados dos atletas profissionais
foram semelhantes aos encontrados no presente esiudo e superiores aos
resultados dos atletas juniores.

Davis et al. (1992), apresentaram resultados de futebolistas ingleses no
cicloergometro Monark, onde os resultados de PR dos goleiros 14,74 £ 1,93 W/g;
atacantes 14,98 + 2,22 W/kg; zagueiros 14,27 + 1,80W/kg; meio campistas 14,84
+1,77WIKkg e laterais 14,84 + 1,77 Wikg, foram superiores ao do presente estudo
em todas as posicdes (Quadro 19).

Skinner, apud Bar-Or (1987), demonstrou resultados meédios de atletas
masculinos de diferentes modalidades submetidos ac teste de Wingate (Quadro
24), Tais resultados representam valores obtidos em pesquisas com levantadores
de peso, ginastas, lutadores, que embora avaliados com ergometro n&o similar e
serem praticantes de modalidades relacionadas a forca muscular, mostraram-se
semelhantes aos obtidos no presente estudo e superiores aos resultados dos
corredores com 11,4 W/kg e uliramaratonistas com 11,3 Wikg.

Os resultados da PR do presente estudo também foram superiores aos
resultados da Poténcia Absoluta apresentados por Silva et al, (1998), com
futebolistas das selecdo da Jamaica 11,8 + 1,8 (W/kg), avaliados em um mesmo
modelo de cicloergometro do presente estudo.
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Figura 14 - Média e desvio padriac da Poténcia relativa (W/kg) {Grupo Total) nos diferentes
momentos do macrociclo de treinamento.
16 -
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*a=1+2 b=1+4 c=2+4 d=3+4

4.1.3 — indice de fadiga (IF)

Na anélise do quadro 32 e da figura 15, n&o foi observado para a variavel
IF, alteragSes estatisticamente significantes nos diferentes momentos de avaliacao
durante o macrociclo de treinamento. Somente na avaliagdo do momento 2 para 3
ocorreu uma pequena alteragdo positiva, ndo estatisticamente significante, de
50,52 + 7,20 (%) para 51,33 + 8,90 (%), voltando a diminuir no momento 3 para o
4, com 0s resultados semelhantes ao inicio dos treinamentos (momento 1).

Por ser o futebol caracterizado por esforgos curtos e intensos, que se
repetem varias vezes durante a partida, buscou-se através de resultados do indice
de fadiga comparar a capacidade que os atletas possuem para suportar e resistir a
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esses esforcos em niveis altos durante todo o desenvolvimento do jogo. Pode-se
perceber que ¢ treinamento ndo foi totalmente eficaz para a obtengdo do
fendmeno do EPDT nesta variavel.

Mesmo assim, os resultados do presente estudo (Fig. 15) foram superiores
ao de Silva et al., (1999) feitos com futebolistas da Jamaica com 46,2 + 15, 2(%), e
inferiores aos resultados (n&o publicados) dos atletas juniores do Mogi Mirim
Esporte Clube com 55,38 +7,62(%), ambos executados em um modelo de
cicloergometro similar ao do presente estudo.

Davis et al. (1992) analisaram futebolistas ingleses no cicloergometro
Monark e de acordo com os resultados relacionados & posicdo tatica, obtiveram
em todas as posicoes estudadas resultados médios superiores aos do presente
estudo.

Sartori (2000), encontrou em seus estudos com futebolistas juniores
resultados de IF dos goleiros 57,00 + 4,85%; atacantes 57,28 + 4,85%; zagueiros
58,50 + 5,97%; meio campistas 59,55 + 10,93% e dos laterais 58,50 + 4,65%,

superiores ao do presente estudo.

Figura 15 ~ Média e desvio padrio do indice de fadiga (%) (Grupo Total) nos diferentes
momentos do macrociclo de treinamento.
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4.1.4 — Massa Corporal Magra (MCM)

A varidvel MCM apresentou resultados de alteracdo positiva
estatisticamente significante entre os momentos 1 e 2 de 61,60 *+ 5,61 kg para
62,631 5,60 (kg) e entre 0s momentos 1 e 4 de 61,60 £ 5,61 kg para 63,0 + 5,0 kg,
demonstrando que o treinamento de cargas concentradas foi eficaz para o
aumento da massa corporal magra e conseguentemente para 0 aumentando da
poténcia absoluta e poténcia relativa nos momentos finais da competicdo, onde
essas variaveis apresentaram os seus melhores resultados (Quadro 32), (Fig. 13,
14).

Sartori (2000), em estudos com futebolistas juniores relacionados a posicio
tatica, e utilizando o mesmo tipo de protocolo do presente estudo, encontrou nos
meio-campistas 61,02 + 4,30 kg e nos laterais 57,02 + 4,06 kg de M.C.M.,,
resultados inferiores ao do presente estudo, mas os resultados dos atacantes
63,46 + 4,17 kg , goleiros 66,58 + 4,75 kg e zagueiros 67,62 + 5,91 kg foram

superiores ao do presente estudo (Quadro 17).

Figura 16 — Média e desvio padrdo da massa corporal magra (Grupo Total) em diferentes
momentos do macrocicio de treinamentos,
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4.1.5 - Percentual de gordura corporal (% G)

A variavel %G apresentou alteragdo negativa, estatisticamente significante
nos momentos 1 e 2 de 11,30 + 1,64% para 10,70 = 1,30%, coincidindo com a
aplicac@o néo prioritaria das cargas concentradas de forca e complementar das
demais caracteristicas de treinamentos técnicos e taticos. Pode-se supor que o
regime de treinamento desenvolvido nestes momentos (Quadro 27, 28, 33)
produziram reducdo do percentual de gordura. Em seguida (momento 3), os
valores aumentaram para 10,94 + 1,30%, ndo estatisticamente significante,
devido principalmente aos 10 dias de descanso. Provaveimente por se tratar de
um periodo de festas de natal e de final de ano, os atletas além da reducdo da
pratica de atividades fisicas podem ter desequilibrado a ingestéo de alimentos e o
gasto energético, consequentemente apresentaram maior percentual de gordura,
no momento da reapresentacdo para inicio dos treinamentos.

Posteriormente, observou-se no inicio da Etapa C competitiva, (momento 3
para o 4), ocorreu uma tendéncia de diminuigdo do %G, principalmente pela
sequéncia de jogos oficiais e pela caracteristica do treinamento de manutencéo e
aprimoramento técnico e tatico.

Observou-se uma reducdo do percentual de gordura estatisticamente
significante do momento de avaliagdo 3 para o 4, apresentando no final da
competicdo o seu melhor resultado de 10,46 + 1,20% (Fig. 17), (Quadro 32).

O momento compreendido entre as avaliacdes 3 e 4, foi a etapa mais longa
de todo o processo de treinamento. Notou-se que as alteracdes positivas dos
indices da PA, PR, MCM e reducdo do %G foram estatisticamente significantes,
devido principalmente & caracteristica do treinamento, que visou manter os niveis
de forca através de exercicios gerais e especificos como saltabilidade variada e
corridas tracionadas, curtas e intensas além de um grande nimero de sessdes

destinadas ao desenvolvimento técnico e tatico especifico.
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Os resultados obtidos nos diferentes momentos 1, 2, 3, 4 apresentaram
como média na variavel %G, no momento 1, 11,30 + 1,64%, no momento 2, 10,70
+ 1,30%, no momento 3, 10,94 = 1,50% e no momento 4, 10,46 * 1,20%, valores
gue foram semelhantes aos obtidos nos estudos de Rienzi et al. (1998) apud
Reilly et al. (2000), estimados em 11% de gordura corporal de 95 jogadores
internacionais participantes da Copa América de 1995.

Os mesmos autores demonstraram valores de 11,3 + 2,1% jogadores de
elite semelhantes ao do presente estudo quando comparados aos resultados do
momento 1 de nosso estudo. Resuitados semelhantes também foram obtidos por
Berver e Davis (1992) apud Godik (1998), em 15 futebolistas profissionais da liga
inglesa de 11,0 + 3,1%.

Santos (1999), utilizando o protocolo de Durnin € Womersley (1974) e a
formula de Siri (1961), obteve resultados do percentual de gordura corporal de
futebolistas portugueses (em competicéo) pertencentes a primeira diviséo 11,4 +
2,6%, e quarta divisdo 11,6 + 2,4%, superiores aos resultados do momento 4 do
presente estudo (fase competitiva), mas inferiores foram os resuitados dos
futebolistas portugueses da terceira diviséo 10,3 + 1,5%, quando analisados no
mesmo periodo de treinamento e comparades com os do presente estudo (Quadro
12). Superiores foram os resultados dos futebolistas portugueses da segunda
divisdo 12,6 + 2,7%, analisados na fase pré competitiva, quando comparados ao
momento 3 (pré competitiva) do presente estudo.

Os resultados de Bunc, Heller, Procuazka (1992) apud Godik (1996), com
15 jogadores da selegdo nacional da Checoslovaquia apresentou resultados
inferiores que o presente estudo, ou seja, 8,1 + 2,7%. Também inferiores foram os
valores apresentados por Tokmakidis (1992) apud Godik (1996), com jogadores
gregos com 9,2 + 1,6%.

Infelizmente, nos estudos de Bunc, Heller, Procuazka (1992) apud Godik
(1996), Tokmakidis (1992) apud Godik (1996), ndo se conseguiu identificar os
protocolos utilizados para o calculo do percentual de gordura corporal. lIsto
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provavelmente explique possiveis diferencas enire estes resultados e o resultado
da presente pesquisa.

Silva et al., (2000) utilizando o mesmo tipo de protocolo do presente estudo,
cbtiveram resultados do percentual de gordura de futebolistas juvenis 11,4 + 1,3%,
e de juniores 11,9 = 1,5%, semelhantes aos resultados deste estudo {Quadro 16).

Os resultados do %G do presente estudo também foram superiores 20s
resuitados (ndo publicados) do %G apresentados no inicio de preparacéo pela
equipe de juniores pertencentes a equipe do Mogi Mirim Esporte Clube 10,28 =
0,94%, onde foi utilizado © mesmo tipo de protocolo.

Sartori (2000), utilizando o mesmo protocolo do presente estudo, avaliou
futebolistas juniores relacionados conforme as posicdes taticas, encontrou nos
zagueiros resultados médios de 9,97 + 0,52%, inferiores ao do presente estudo.
Semelhantes foram os resultados das demais posigdes (Quadro 17).

Davis et al. (1992) analisaram futebolistas da primeira e segunda divis&o da
liga inglesa, no momento pré competitivo, utilizando o protocolo de Durin e
Womersley (1974) para o calcule de percentual de gordura, encontrou valores
médios de 11,0%, resuliados superiores ao momento 3 (pré competitivo) do
presente estudo.

Conforme os resultados apresentados neste estudo, pode-se comprovar
gque a metodologia de treinamento utilizada durante o macrociclo foi eficaz, pois
observou-se os melhores resultados de percentual de gordura no final da

competicdo {(momento 4).



Figura 17 ~ Média ¢ desvio padrioc do percentual de gordura {Grupo Total) em diferentes
momenios do macrociclo de treinamentos.
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5- CONCLUSOES

Com base nos resultados encontrados no presente estudo, pode-se concluir
que:
- as variaveis poténcia absoluta e poténcia relativa, tiveram aumentos
estatistig_:amente significantes dos momentos 1 para 4, 2 para 4 e 3 para 4,
indicando que a metodologia proposta das cgréas concentradas de forca
executadas na etapa A, propiciou a manifestagéo pontual do Efeito Posterior
Duradouro do Treinamento no momento das competicbes (etapa C);
- a variavel massa corporal magra, aprese%ou aumentos estatisticamente
significantes dos momentos: 1 para 0 2 e 1 para o 4, confirmando a efetividade da
ﬁﬁetodolébia ﬁa melhoria deg;e importante fator de performance;
- a variavel percentx.iél de gordura, apresentou alteragbes (reducdes)
estatisticamente significantes dos momentos: 1 (cargas concentradas de forga)
para 2 e 1 para 4 (etapa de competicdo), e 3 para 4 (final da etapa de
competicdo), proporcionando uma composi¢&o corporal mais compativel com o
bom desempenho fisico;
- 0s aumentos da massa corporal magra dos elementos do estudo, foram
acompanhadas de aumentos estatisticamente significantes nos valores da
poténcia absoluta e poténcia relativa, explicando possiveis relagbes entre estas
variaveis;
- 0 modelo proposto pelo presente estudc de cargas concentradas de forca
aplicadas durante a Etapa A, seguida da estimulacdo metabdlica da Etapa B
acarretou alteragdes positivas, estatisticamente significantes na poténcia absoluta,
poténcia relativa, massa corporal magra e alteracdes (redugbes) estatisticamente
significantes no percentual de gordura durante o periodo de cargas concentradas
de forca (Etapa A) e durante o periodo competitivo (Etapa C);
- o indice de fadiga, ndo apresentou alteracbes estatisticamente significantes,
indicando que as cargas concentradas de forca e os demais exercicios técnicos e
taticos, n&o possibilitaram a manifestacio do Efeito Posterior Duradouro do
Treinamento, em nenhum momento, durante o macrociclo de treinamento. Sugere-
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se que os treinamentos de resisténcia de velocidade sejam enfocados na Etapa B,
anteriormente ao periodo de competico, de forma concentrada, na expectativa
que o IF evolua significativamente dentro do periodo de competicéo.

- 0 descanso de 10 dias {(momento 2 para 3), apds as cargas concentradas
de forca e estimulacio metabdlica especifica, acarretou alteracbes positivas ndo
estatisticamente significantes, nas variaveis poténcia absoluta, poténcia relativa e
indice de fadiga, indicando a manifestagdo discreta do fenémeno do Efeito
Posterior Duradouro do Treinamento (EPDT). Neste periodo de 10 dias de
descanso, também foram observadas alteracdes negativas (reduc@o) da massa
corporal magra, ndo estatisticamente significantes, e aumentos do percentual de

gordura, n&o estatisticamente significantes.
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