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Sete semanas de treinamento melhoram a
resisténcia aerobia e a poténcia muscular de
jogadores de futebol

Seven weeks of training improve the endurance and m  uscle power in
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RESUMO: O futebol se caracteriza pela alternancia de pesiate atividades de curta duracéo e alt (= Penteado
intensidade intercalada por momentos de recuper®gsta forma ha uma exigéncia de desenvolviment u~||herme Dh Telles
de diversas capacidades biomotoras ao longo deteimaorada. O objetivo desse estudo foi avaliar i 2 (2
discutir os efeitos de sete semanas de treinanmastecapacidades biomotoras. Participaram destécestu,, .

15 atletas profissionais de futebol com idade méei&5,3+3,8 anos, massa corporal de 76,6+7,5 Kg’Umcamp
estatura de 1,77+0,1 m e percentual de gorduralg®4lque disputaram o Campeonato da terceira
divisdo nacional. Os conteudos de treinamento fatauididos em funcional e neuromuscular. Todos os
atletas foram submetidos a dois testes maxiviosyo Edurance Test Nivelelsalto horizontal em dois
momentos distintos (M1): inicio do programa den@aeiento e (M2) ap6s o término do periodo
preparatério. Os dados coletados foram armazenadns banco computacional, produzindo-se
informagGes no plano descritivo (medidas de cedadé e dispersdo) e, no inferencial, apds assaimir
normalidade dos dados pelo teste de Shapiro-Wilizau-se o teste t de Student para amostras gasea

a fim de se verificar as mudancas ocorridas naacidges entre os momentos avaliados. O principal
resultado, quanto ao indicador funcional, apresemtelhora na disténcia percorrida no Yo-Yo Endueanc
Test Nivel 1 de M1 (2376,0+202,4 m) para M2 (2581738,1 m). O indicador neuromuscular apontou
melhora no salto horizontal de M1 (2,44+0,1 m) pi&ta (2,48+0,1 m). Assim, concluimos com os
resultados encontrados que a metodologia utilizerdpresente estudo foi considerada eficaz em causar
alteragdo sobre o indicador funcional, bem comoewwomuscular durante o periodo estudado.

Palavras-chave Futebol; Preparagdo; Treinamento Desportivo.

ABSTRACT: Soccer is characterized by alternating periodsadfvities of short duration and high
intensity interspersed with moments of recoveryusThhere is a demand of development of various
physical capacities. The aim of this study was valate and discuss the effects of seven weeks of
training on the physical capacities. 15 professi®rsoccer players with an average age of 25, 3+3,8
weigth of 76,6+7,5, height of 1,77+0,1 m and body df 11,7% were included in this study and who
dispute the third division of national championshiipe training program was divided into functioaat
neuromuscular. All the athletes were submitted taximal tests:Yo-Yo Edurance Test Levelahd
Standing long jump test which were performed befbeetraining program (M1) and after seven weeks
(M2). The data collected were kept in a computeedpcing the information in the plan descriptive
(measures of centrality and dispersion) and, intgaby, after taking the data for normality by the
Shapiro-Wilk, we used the Student t-test for pasathples, in order to verify the possible changebe
capacities between the both moments. The maintsess the functional indicator, showed improvement
on the cover distance in théo-Yo Endurance Test Level flom M1 (2376,0+202,4 m) to M2
(2581,3+173,1 m). The neuromuscular indicator stbimgrovement in the Standing long jump test from
M1 (2,44+0,1 m) to M2 (2,48+0,1 m). Thus, we comiguwith the results found that the methodology
used in this study was effective in causing changethe functional indicator, as well as in the
neuromuscular indicator during the study period.
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Introducéo

O futebol é considerado uma modalidad®rganizacdes dos conteidos de treinamento nas
intermitente que intercala periodos de alta e bai@pacidades biomotoras de atletas de futebol.
intensidad&® Numa partida de 90 minutos jogadores Desta forma esta pesquisa tem por objetivo avaliar
percorrem, em média, uma distancia de 10 km, @s efeitos de uma distribuicdo de contelido deaneémto
numerosas acdes explosivas sdo realizadas, inoluirdurante a pré-temporada em jogadores de futebol nas
saltos, chutes, sprints, mudancas de dire¢do etdisfe variaveis de resisténcia e poténcia muscular alelpEor
bola com o adversané. meio de testes especificos a modalidade.

Desta forma, devido & \variabilidade de
movimentos exigidos durante o momento competitimo dMlateriais e Métodos
modalidade busca-se do futebolista o desenvolvionéat Foram estudados 15 atletas profissionais de
diversas capacidades biomotoras tendo como priscgpa futebol, com idade de 25,3+3,8 anos. A tabelalsamta
resisténcia aerdbia, anaerébia, velocidade e¥orca as caracteristicas antropomeétricas dos sujeitositiess

Diferentes intervengBes metodolégicas de treinforam esclarecidos sobre as finalidades da pesgusa
sdo utilizadas em equipes de futebol para o aun@mto procedimentos aos quais seriam submetidos. Apds o
rendimento das capacidades fisicas de resistéexdnid’  aceite, todos assinaram termo de consentimente &vr
' anaerébiy poténcid'®e velocidadE*? esclarecido aprovado pelo Comité de Etica em Pssqui

Porém, as intervencdes séo realizadas de forrda Universidade Metodista de Piracicaba — Piracicab
isolada negligenciando a heterocronia entre drasil, protocolo n°® 28/07. Todos os voluntariosafo
capacidades biomotoras, visto que a modalidade tesubmetidos a uma avaliacdo clinica (anamnese eesxam
caracteristicas  predominantes de resisténcia figico) antes do inicio dos treinamentos e sO @peram
determinantes de poténcia, ja que as agdes motos estudo individuos que ndo apresentaram evidéncia
executadas em elevada velocidade correspondenta calinicas de alteracdes cardiacas, pulmonares e
de 12% do total da distancia percorrida durante unwatopédicas.
partidd?.

Diante disto, a distribuicdo e o desenvolviment@esenho experimental
das capacidades biomotoras dependem da metod@&ogia Durante sete semanas, periodo chamado de
do contetdo de trabalho executados durante pmeparatério para a participagdo do Campeonato
temporada™. Além disso, a grande quantidade de jogoBrasileiro, os atletas treinaram seis vezes poasaraom
distribuidos ao longo de um ano de competi¢cdes &evaduracdo média de 80 minutos. Os trabalhos iniciavam
um periodo curto de preparagéo. Por isso, no psoads com exercicios de alongamento e aquecimento muscula
preparacdo desportiva, € fundamental compreendergeral e, a seguir, era executada a sessédo denteita
relacionar os fatores que influenciam a preparagd® programada pela comissdo técnica, totalizando 3485
dindmica da resposta de adaptacdo das capacidaasutos, em 68 sessfes. Para classificacdo dolztmtie
biomotoras dos desportistds Neste sentido, a treinamento das sess6es, utilizamos a propostaodes
organizacéo e a distribuicdo do contetdo de treéméon e Souz¥, em funcional e neuromuscular. O primeiro
no periodo preparatério, normalmente composto pabrange as capacidades de resisténcia aerobiadbisae
poucas semanas, deve ser estudada com vistaseggecial, esta Ultima caracterizada por treinamsento
respostas e os efeitos do conteddo aplicado ngEnicos em grupo como, por exemplo, jogos redszido
capacidades biomotoras predominantes e determganip segundo, constam as capacidades de velocidade
no futebol. Além disso, ha escassez de estudos cialica e aciclica, resisténcia de forca e poténcia

literatura que buscam avaliar os efeitos de deterdais

R. bras. Ci. e Mov 2012;20(4):77-83.
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A Tabela 2 apresenta a distribuicdo percentual dos A Figura 1 apresenta o comportamento das
contelidos de treinamento das capacidades biomaorasdiferentes capacidades biomotoras ao longo dasnssma
longo das semanas estudadas e o total em minutaistelu estudadas e o volume semanal de treinamento.

o periodo analisado.

Tabela 1.MédiatDesvio Padrao das caracteristicas antropa@agtdos atletas nos momentos avaliados

. Momento Avaliagédo
Variavel Estudada

M1 M2
Idade (anos) 25,3+3,8 25,3+3,8
Massa Corporal (kg) 77,2+8,8 76,6+7,5
Estatura (m) 1,77+0,1 1,77+0,2
Gordura (%) 12,4+2,6 11,7+2,2*
Massa Magra (kg) 67,5+6,5 67,5+5,7
IMC (kg/m?) 24,442 2 24,3419

*Diferente d M1 (p<0,05)

Tabela 2.Distribuicdo percentual de treinamento das capaleisl biomotoras ao longo das semanas estudadas

Capacidades

Tipo de treinamento bi Semanas
iomotoras
1 2 3 4 5 6 7
Funcional R. Aerdbia 67% 41% 25% 24% 14% 13% 12%
(1890 min.) R. Anaerébia 0% 0% 0% 0% 12% 9% 12%
R. Especial 33% 59% 75% 76% 73% 78% T77%
R. Forca 31% 43% 27% 29% 36% 34% 38%
_ Poténcia 17% 13% 18% 13% 9% 9% 4%
Neuromuscular (1595 min.)  ~~==ics 24% 22% 27% 29% 27% 28% 33%
V. Aciclica 29% 22% 27% 29% 27% 30% 25%
Protocolo de avaliacdo Testes funcionais

Durante o periodo de treinamento estudado todos Para a avaliacdo da capacidade aerébia us¥o-se
os atletas realizaram duas avaliacdes em dois ntomenYo Edurance Test Nivel’lque consistiu de corridas, sem
distintos: uma antes do inicio do treinamento (Mbutra pausas, de “ida e volta” em um percurso total de 40
apos sete semanas (M2), caracterizada como témino metros (ida e volta de 20 metros), com velocidadt=al
periodo preparatério. Para avaliar as diferentale 8 km/h e aumentos progressivos de velocidade
capacidades foram utilizados protocolos de testesntrolados por meio de estimulos sonoros, que
neuromusculares e funcionais. diminuem de intervalo com o passar do teste.

O final do teste foi determinado quando o atleta

Testes neuromusculares falhava por duas vezes na tentativa de alcangaha de

A poténcia de membros inferiores foi avaliada pochegada no tempo ou ndo conseguia realizar o neste
meio do salto horizontal. O salto partia de umaigéms velocidade determinada. Foi considerado como @ebmilt
estatica, com semiflexdo (90°) dos joelhos e, com fmal a distancia total percorrida. O teste foilizao no
auxilio dos bracos, o atleta saltava a maior disédn campo de jogo com linhas demarcadas por cones com
horizontal possivel. Cada jogador realizou tr8tsa uma distancia de 20 metros. A duragéo total daapéd
mas cada novo salto so acontecia ap6s todos odgaga foi de 5 a 20 minutos.
completarem uma rodada de testes. Utilizamos para

andlise estatistica o melhor salto dos trés execsta

R. bras. Ci. e Mov 202D(4):77-83.
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Volume de Treino vs. Capacidades Biomotoras
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Figura 1. Comportamento das diferentes capacidades biomaiorbsigo das semanas estudadas e o volume semanal
de treinamento

Andlise estatistica momentos avaliados, bem como os resultados do-Teste

Os dados foram armazenados em banc(?e Student. Verificamos que houve o aumento da

computacional e a seguir produziram-se informagées distancia percorrida em 8,85% (p<0,0001) e no salto
horizontal em 1,84% (p=0,001023).
dispersdo. No plano inferencial, apés assumir a

plano descritivo, por meio de medidas de centrdéda

normalidade dos dados pelo teste de Shap'ro'\/\mIf‘abela 3.MédiatDesvio Padrao dos resultados dos testes
utilizou-se o Teste-t de Student para amostrasagdass nos dois momentos avaliados, bem como resultado do

para verificar diferenca entre os momentos do estud-resw't de Student

Momento Avaliacéo

M1 M2
Distancia Percorrida (m) 2376,0+202,4 2581,3+173,1*

adotando-se de 5% como nivel de significantia Variavel Estudada

Resultados
Os dados apresentam aderéncia a curva normﬁﬁlto Horizontal (m) 2,440,1 2,4840,1*

uma vez que W= 0,9563; p= 0,6010; W, = 0,9528; p "Dferente dM1 (p<0.05)

= 0,5452 para os dados de distancia percorridag W

0,9097; p = 0,1709; W, = 0,9528; p = 0,5450 para os

dados de salto horizontal (poténcia).

Discussao
O estudo teve por objetivo avaliar os efeitos de

uma distribuicdo de contetdos de treinamento nimger

A partir disso, a Tabela 3 apresenta os valores em - .
preparatorio composto por sete semanas de umaeequip

médi Vi ra result testes ngs,. . . .
édia e desvio padrdo dos resultados dos testes p?gflsswnal de futebol sobre as capacidades biorast

R. bras. Ci. e Mov 202D(4):77-83.
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de resisténcia aerdbia e poténcia de membrosdndésti necesséaria para acelerar ou desacelerar um compo co
Com isto, de acordo com a organizacdo de conteldasma massa especifiéa
neste periodo priorizando as capacidades biomotoras Também a poténcia responde positivamente ao
funcionais em relacdo as neuromusculares (Tabela @umento da forca muscular, uma vez que é defirnd@c
foram eficientes na melhora da resisténcia aer@biao produto da aplicagdo de forgca no menor tempoiyelss
poténcia (Tabela 3). Assim, o treinamento de forca e suas manifestagass
Os programas de treinamento no futebol variam des futebolistas tém por objetivo aumentar a capaed
acordo com a fase anual, logistica, bem como a@®s mesmos de realizar tais movimentos de alta
diferentes objetivos das sessdes e periodos de untensidade, como aceleracdes e desaceleracbes
macrociclg®# requisitadas na modalidadfé
As temporadas no futebol de elite geralmente Nota-se que, em nosso estudo (Tabela 2), na

ocorrem em periodos longos, sendo o tempo destinadistribuicdo dos conteldos e volume de treinamento
para a pré-temporada geralmente curtos. Com isto dsassificado como neuromuscular durante as setarsesn
programas de treinamento devem priorizar o treimhme do periodo preparatério houve predominancia da
de resisténcia e forca de forma concorrente, além dapacidade de resisténcia de for¢a, bem como angas
exercicios técnicos e taticds O treinamento da pré- da poténcia e da velocidade em menores proporgdes.
temporada geralmente se concentra na reconstru@gio Gontudo, quando analisadas conjuntamente, as
parametros fisioldgicos apds o periodo de destrégto capacidades de velocidade (ciclica e aciclica) téng@
contrasta com o objetivo do periodo competitivo,qgr@  ao longo das semanas, possuem maior percentual de
se concentra na manutencao das capacidades esgecifparticipacdo do que a resisténcia de forca.
desenvolvidas na preparao Sabe-se que as adaptacdes do treinamento de

Tem sido aceito que as demandas fisioldgicderca envolvem dois mecanismos principais: neurais,
sejam maiores nas semanas iniciais do que em eualgopomo aumento do recrutamento e taxa de disparo das
outra fase do treinamento. Porém, ndo esta ilwstreed unidades motoras do tipo |Il, coordenacdo intra e
literatura de forma clara a existéncia destas dlifgs. intermuscular e velocidade de propagacdo do impulso
Em seu trabalho, Jeong et “hl.demonstram que nervosé> e hipertréfico, caracterizado pelo aumento da
programas de treinamento prescritos na pré-temporaérea de seccdo transversa dos mustifibenquanto que
sdo associados com maiores estresses fisiolégicgsi@ o treinamento de velocidade e poténcia, visam dore!
em sessbes similares pertencentes ao periodos mecanismos neurais, principalméhte mais
competitivos. interessantes a jogadores de futebol profissionairg

O futebol requer dos atletas a execucdo deez que aumentos de massa muscular podem levar a
movimentos rapidos, como paradas bruscas, muddecasdiminuicdes nas manifestacdes da poténcia
direcdo, saltos e acelerac8es, considerados datertes Desta forma, a maior quantidade de treinamento
na modalidade, intercalados com periodos de baigi@ poténcia e velocidade podem explicar a melhw&a
intensidade como caminhadas e trotes, predominantedores de salto horizontal encontradas em nodsol@s
durante o periodo de jotjo visto ndo ter havido incrementos de peso corponsgsa

Para que seja possivel realizar as ac¢des intensamgra (Tabela 1) nos atletas avaliados em nossda@st
€ necessario o treinamento da capacidade de forgaicando que o0s ganhos em poténcia sdo oriundos de
definida, sob o ponto de vista mecénico, como @yt adaptacdes neurais ao treinamento.
da massa pela aceleracdo (F = m.a). Em outrasrasjav Na mesma direcdo, buscando examinar os efeitos
isto significa que uma determinada aplicacdo deaf@& do treinamento concorrente de forca e intervalado n

poténcia e no desempenho aerébio em jogadores de

R. bras. Ci. e Mov 202D(4):77-83.
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futebol profissional apds oito semanas correspardedn  melhoraram, 0 mesmo € original e acreditamos que
pré-temporada, Wong et 4l. encontraram aumentos napesquisadores e treinadores podem ser benefictamns
altura de salto vertical de 2,5 cm na média pdss dados presentes no estudo, auxiliando como drase
intervencdo, sem alteracBes na massa corporalesta um teor pratico na periodizacdo de treinamento para
indice de massa corporal comparados com o pré-tegtmyadores de futebol profissional no periodo prajgaio.
Assim, a forma de distribuicdo que utilizamos para Estudos com estas caracteristicas mostrando a
contetdo neuromuscular em sete semanas mostrouRsterocronia entre as capacidades biomotoras nos
eficiente no aumento da poténcia dos atletas. diferentes momentos de um macrociclo sdo escassos,
Por outro lado, do ponto de vista do conteldneste sentido sdo necessarios outros estudos que
funcional, a resisténcia especial, entendida como realmente reportam o que se faz no cotidiano notdmb
resisténcia de movimentos que o atleta realizadmao do treinamento no futebol.
gesto especifico de competicdo, também predomioou a
longo das sete semanas do periodo preparatoria. ESbnclusdes
capacidade, em nosso estudo, foi treinada por meio Concluimos que a organizacao e distribuicdo do
exercicios técnicos e taticos presentes, por exgneph conteldo de treinamento utilizado neste estudonfora
jogos reduzidds. eficientes para levar a incrementos na poténcia dos
Devido as caracteristicas intermitentes datletas, bem como na melhora da resisténcia.
modalidade, o treinamento da resisténcia espeeifhzs
necessério a fim de levar a aumentos do desemperfeferéncias
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