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RESUMO

Uma das exigéncias para pratica do futebol visando o rendimento € uma
aptidao fisica elevada. O objetivo deste estudo foi quantificar a variagao de
indicadores fisiolégicos em jogadores de futebol profissional. A amostra foi
constituida de 13 atletas profissionais de uma equipe que disputa a série A do
Campeonato Brasileiro 2005. Foram coletados dados de composi¢ao corporal,
resisténcia aerdbia, poténcia muscular, capacidade recuperativa, capacidade
anaerobia e velocidade. Apos aplicacdo do teste t Student para medidas repetidas
com grau de significancia de 0,05 observou-se que o percentual de gordura,
capacidade aerdbia e velocidade em 10 metros nao tiveram mudangas significativas
no caso da velocidade em 10 metros, muitos autores comprovam que esta sendo
uma velocidade de reacéo, € uma habilidade motora natural de cada atleta, sendo
dificil alcancar melhoras significativas, no caso da capacidade aerdbia tambem
existe um fato limitatorio genético defendido por varios autores. Em contrapartida, a
capacidade anaerdbia, poténcia muscular e velocidade em 30 metros obtiveram
melhoras significativas. Os resultados nos mostram que atletas de futebol
profissional possuem um rastro fisiologico de treinamento, que os proporciona com
uma condicao prévia de treinamento. Acredito que esta melhora em alguns
indicadores fisiolégicos e outros nao, no entanto houve minima melhora, aconteceu
devido a Periodizacao do Treinamento especifica para o Futebol, visando sempre as

capacidades fisicas mais usadas no esporte.

Palavras-chave: Futebol, Performance, Treinamento.
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1.0 INTRODUGAO

O futebol é o esporte mais praticado no mundo Pereira et al, (2004). E sendo
um esporte dinamico, exigindo do seu praticante um alto nivel de aptidao atlética,
grande habilidade técnica e muita disciplina tatica, estes sendo pré-requisitos
basicos para qualquer jogador do mundo.

No futebol moderno s6 entra em campo o profissional treinado, alimentado,
moldado, conscientizado para superar os limites de velocidade, agilidade, folego e
poténcia. Foi-se o0 tempo que o esporte era conhecido apenas pela garra e talento
dos atletas naturalmente bem dotados.

Hoje, jogadores com visdo de jogo e que dominam a bola devem ter essas
qualidades somadas a habilidade de correr atras do adversario como “felino”. E de
evitar ser derrubado por um "safano". E por isso &€ necessario que se desenvolva
fisicamente um jogador técnico, para que ele ndo seja anulado por um atleta nao-
técnico que tenha preparo fisico.

O futebol é muitas vezes caracterizado como sendo uma atividade
predominantemente aerébia, mas na qual os atletas dependem de esforgos
anaerdbios e intensos para almejar sucesso na atividade competitiva (Bangsbo,
1994; REILLY, 1997) sendo que a medida que se avangam nas categorias verifica-
se um maior predominio da atividade anaerdbia (SILVA ET AL, 1997) e um
percentual maior de movimentagdo em velocidade maxima (EKBLOM, 1986).
(Pereira e Silva 1997a) ressaltam a importdncia em se controlar indicadores
relacionados a velocidade e composigao corporal em virtude de sua importancia na
performance competitiva.

Alguns estudiosos sugerem que no decorrer dos anos o futebol tem se
mostrado cada vez mais intenso, veloz e agressivo (AMASON ET AL, 2004,
KRUSTRUP, 2003; TUMILTY, 1993), bem como caracterizado por desempenhos
altamente especializados pela posigao do jogador (MOHR ET AL, 2003; BANGSBO
ET AL, 1991).

No Brasil o futebol é de maxima importancia, sendo ele usado para politicos

em época de copa do mundo, ou final de campeonato tirem proveito da alienagéao



que a selegdo e os grandes clubes provocam na populagao.

A rivalidade que foi criada no passar do tempo, nos mostra uma verdadeira
guerra nos dias de classicos, principalmente nas capitais.

A preparacdo de atletas é feita em fungdo da especificidade da funcao e
exigéncias particulares do desporto (GOMES, 2002).

O treinamento deve assegurar uma percentagem de acertos maxima possivel,
e para que alcance sucesso deve ser alicergado em conceitos bem definidos e num
planejamento bem delineado.

O futebol constitui-se num desporto de elevada exigéncia técnica de forma que
os indicadores fisioldgicos ndo devem ser vistos como os Unicos preceptores de
desempenho (BUNC E PSOTTA, 2001). Entre outros indicadores avaliados para
presumir o desempenho no futebol estdo conforme Rico-Sanz (1998) O percentual
de gordura reduzido, em tome de 10%, visto que excessos de gordura podem
deteriorar a performance (WILMORE E COSTILL, 2001, ACSM, ADA e DA, 2000);
forCfa e a poténcia anaerdbia (Le Gall, 2002, Silva et al, 1997) e a resisténcia
aerobia (HELGERUD ET AL, 2001; WISLOFF ET AL, 1998) e a flexibilidade.

Estas valéncias serao relevantes em maior ou menor grau de importancia, visto
o momenta do jogo, a funcgao tatica de cada atleta, postura tatica, individualidade e
os objetivos da equipe, estes serdo fatores determinantes da performance. Neste
estudo verificaremos a variagdo dos indicadores fisiologicos em atletas de futebol
profissional, em fase competitiva do Campeonato Brasileiro da Série A, em um

periodo de noventa dias.
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1.1 JUSTIFICATIVA

Estudos ja observaram a variagdo de indicadores fisiolégicos fisicos nas
categorias de base, entretanto ndo ha estudos enfocando categorias principais de
alto rendimento.

Entendendo que os atletas ja possuem um "rastro fisioldgico” por terem
passado anos nas categorias de base e mesmo na profissional (atletas mais velhos),

sera que existem grandes variagdes nestes indicadores? E quais sao eles?
1.2 OBJETIVOS

GERAL: Verificar possiveis variagées nos indicadores fisiologicos de futebolistas

profissionais numa periodizacédo aproximada de 90 dias.

ESPECIFICO: Observar quais indicadores sdo mais responsivos ao treinamento no
futebol profissional.
Apontar possiveis estabilidades nos indicadores fisiologicos de atletas de futebol

profissional.
1.3 HIPOTESES

HIPOTESE VALIDA: Nao haverd variagido significativa na maior parte dos

indicadores fisiolégicos.

HIPOTESE NULA: Havera variagoes significativas na maior parte dos indicadores

fisiologicos.



2.0 REVISAO DE LITERATURA

2.1 PERIODIZAGAO DO TREINAMENTO

Segundo BOMPA (2002) o termo periodizagéo origina-se da palavra periodo;
que é uma por¢ao ou divisdo do tempo em pequenos seguimentos, mais faceis de
controlar, denominados fases. J4 BARBANTI (1979) a palavra periodizagao surgiu
oficialmente no cenario esportivo mundial em 1965, gragas aos estudos de Matveev.
Para que o treinamento tenha melhores resultados pelo organismo, este deve ser
elaborado com organizagdo e para isto, &€ necessaria a utilizacdo de modelos
periodicos.

Contudo WEINECK (1989) em todo processo de treinamento, € preciso exigir o

maximo em programacdo e no emprego subseqiente dos melhores meios de
treinamento e nas cargas e pausas de recuperacgéo. E ainda acrescenta o esportista
nao treina sé por treinar, mas para melhorar a sua capacidade de executar algo e
chegar a um objetivo, com o maximo de efeito, ou para ver se os meios de
treinamento se confirmam ou nao.
BOMPA (2002) nos diz que a periodizacao visa a organizar didaticamente o tempo
disponivel para se atingir a meta/alvo. A qualidade fisica ou a forma fisica do atleta
desejada sera alcangada por meio do controle organizacional o qual, dividindo o
treino em fases ou periodos, gera um controle pleno dos treinamentos permanente.

No sentido de nao ficar duvidas sobre o assunto, apresentarei a posi¢cao de
varios autores sobre o assunto. Para TUBINO (1980) é a divisao do mesmo em
etapas. Para FERNANDES (1981) E uma divisdo do ano em periodos, para cada
qual com uma finalidade bem definida. A concepcéo para ZATSIORSKY (1999) e
“Divisdo da temporada de treinamento em intervalos menores e melhor
administraveis (periodos de treinamento, microciclo, mesociclo € macrociclo) com
objetivo final de alcangar o melhor desempenho durante as competigbes principais
de uma temporada”. FLECK & KRAEMER (1999) consideram que o termo mais
popular para as alteracbes de programa é periodizagdo, que € uma variacao

planejada das variaveis agudas do programa.



No futebol a periodizagédo tem como objetivos firmados previamente em fungao
de diversas variaveis, tais como periodo da competicdo em que se encontra a
equipe, ou ate mesmo em casos individuais, sempre levando em conta as
individualidades do atleta. E de fundamental importdncia que cada fase as
periodizacdo seja estruturada para que se torne a base para a proxima fase
(BARBANTI, 1979).

DANTAS (1998) nos apresenta que a periodizagdo possui subdivisbes para
que seja mais bem compreendida e a pratica seja orientada, visando sempre atingir
a condicdo fisica maxima, dentro do periodo de tempo previamente estipulado no
plano de expectativa ou macrociclo. As qualidades fisicas possuem respostas ao
treinamento diferenciadas e que podem atingir de 01 a 03 picos maximos durante o
ano, sendo, portanto a periodizagdo programada em comum acordo com estas
respostas do organismo ao treinamento.

Podemos identificar segundo WEINECK (1999) dois tipos diferentes de
periodizagdo. A simples, que objetiva apenas um ponto maximo ou peak no decorrer
do treinamento anual, e a periodizagao dupla € elaborada visando atingir dois picos
anuais maximos. Sendo que pode ser aplicada por meios do processo de
manipulagao das cargas de treinamento de forma linear ou classica, assim como ha
uma possivel variacdo por meio da forma n&o linear, ondulamente ou
contemporanea (FLECK & KRAEMER, 1999).

A forma nao linear de aplicagdo do treinamento na periodizagdao possui a
vantagem de ser mais motivadora e de elevar mais rapida e significativamente a um
estado de condicionamento fisico ao alcance por meio da forma de aplicacdo do
treinamento nao periodizado.

O treinamento linear estabelece durante todas as fases do treinamento a
aplicacao de uma mesma faixa de carga para o treinamento chegando a um periodo
de recuperacao ativa, com percentual de carga reduzido apenas neste momento do
treinamento, ndo utilizando percentuais com sobrecargas de carater variado.

Contrariamente a forma nao linear estabelece modificagées periédicas sobre
os percentuais de cargas a serem trabalhados durante as varias fases do
treinamento, alternando-se periodos com sobrecargas de caracteristicas alta, média

e baixa.



2.2 CAPACIDADES CONDICIONAIS

A resisténcia compreende-se em geral a capacidade psicofisica do esportista
resistir a fadiga. (WEINECK 2000)

O futebol moderno caracteriza-se por um maior volume de deslocamentos.
(GODIK, 1996).

No comego da década de 70 fundamentou-se o inicio do jogo dinamico, onde
ninguém deveria esperar passivamente a mudanga da situagdo de jogo. Os
jogadores, que ndo tinham a posse de bola, comegaram a deslocar-se ativamente e
taticamente no campo inteiro, criando posigcoes vantajosas para a equipe (GODIK,
1996).

No futebol, a resisténcia e uma qualidade fisica muito importante, ndo sé como
garantia para que o jogador suporte com seguranca os 90 minutos de jogo, mas
também como sustentagdo ou base para um condicionamento fisico ideal, ao longo
de toda a temporada. A resisténcia pode ser organica (resisténcia aerobica) e
muscular (resisténcia anaerédbica) (FERNANDES, 1981).

A resisténcia pode ser observada de trés formas distintas: Aerdbica, aquela
cuja principal caracteristica e apresentar uma intensidade pequena e volume grande,
ou seja, um longo tempo de execucdo da atividade. (DANTAS, 1998); Anaerdbica,
observada na realizagdo de exercicios de alta intensidade, conseqiientemente, de
pequena duragdo. (BARBANTI, 1997). E Resisténcia Muscular Localizada (RML),
observada em nivel muscular, e referente a capacidade deste grupo ou musculo de
suportar repetidas contracdes sem diminuir a amplitude do movimento, freqiéncia,
velocidade e forca de execugdo e a manifestacdo global do organismo (DANTAS,
1998).

Resisténcia e, segundo Morehouse (1967) “a capacidade que o corpo possui
para suportar uma atividade prolongada” (apud Barbanti, 1997). Ja para Dantas
(1998), significa a “qualidade fisica que permite ao corpo suportar um esforgo de

determinada intensidade durante certo tempo”.



2.2.1 CAPACIDADE AEROBIA

E a capacidade maxima de um individuo para realizar um trabalho aerdbio, é
definida pelo maximo consumo de oxigénio (VO.max), dado pelo produto do débito
cardiaco e da diferenga arteriovenosa, em testes exaustivos. Capacidade aerobia
também pode ser definida como o maximo de oxigénio que pode ser levado para os
musculos e utilizado pelo corpo durante o exercicio. A importancia da capacidade
aerdbia é porque ela reflete a capacidade global dos sistemas cardiovascular e
respiratério e a habilidade para levar ao extremo um determinado exercicio.

Segundo ZAKHAROV (1992) citado por PEREIRA (1996) mostra que a
capacidade como sendo de grande importancia para qualquer desporto visto que o
aumento dos patamares aerdbicos organicos propicia bases funcionais necessarias
ao aperfeicoamento de diversos aspectos da preparacao de atletas.

TUBINO (1992) coloca que a capacidade aerdbia é uma qualidade fisica que
permite a um atleta sustentar por um longo periodo de tempo uma atividade fisica
relativamente generalizada em condi¢des aerbbias.

A capacidade aerdbia é influenciada principalmente pela capacidade
respiratoria celular e pelo fluxo sangiineo.

O VO.max é o indice fisiolégico que melhor representa a capacidade aerdbia,
ou seja, € uma medida da quantidade maxima de energia que pode ser produzida
pelo metabolismo aerébio em uma determinada unidade de tempo. Sendo a
capacidade aerobia, que indica teoricamente a quantidade total de energia que pode
ser fornecida pelo metabolismo aerébio, pode ser estimada pelos indices associados
a resposta do lactato durante o exercicio submaximo.

Fatores que podem variar o VO,max pode ser a idade, sexo, estado funcional e
a presenca de doenga ou medicamentos que influenciem em seus componentes.

A capacidade aerdbia declina 8 a 10 % por década em individuos nao atletas,
mediada a diminuigao da frequiéncia cardiaca maxima e da diferencga arteriovenosa.

Em individuos treinados a reducao da intensidade de treinamento ao longo dos
anos também diminui a capacidade aerobia. Além disso, o VO,max é de 10 a 20%
maior no sexo masculino, em parte devido a alta concentracdo de hemoglobina,

maior massa muscular e volume sistolico.



Para HOLLMANN & HETTINGER (1989) a resisténcia aerdbia é considerada
de maxima importancia para o futebol e deve ter muita atengéo por partes dos
preparadores fisicos. DUREY & BOEDA (1989) recomendam que o futebolista
possua um VO2 perto de 65 mi/kg/min.REILLY (1997) sugere um VO,max em
futebolistas entre 56 e 59 ml.kg'1.min'1. A tabela a seguir apresenta valores de
VO,max em futebolistas encontrados por diversos pesquisadores.

Tabela 1. Valores de VO,max em futebolistas.

VO,max Caracteristica Referéncia

(em mikg”'.min™)

66 a 70 Selecdo da Alemanha Novacki, 1974
69,2+0,7 Sele¢do da Costa Rica Rico-Sanz, 1996

67,6 +4,0 Jogadores noruegueses Wisloff et al, 1998
63,7 +£4,93 Jogadores brasileiros Silva et al, 1997¢

61 Jogadores tchecos Bunc et al, 1992

56,2 £ 6,23 Jogadores brasileiros Barros et al, 1996
58,9 +4.,49 Paranaenses Osiecki-Ley et al, 2002
52,56+7,49 Paranaenses Silva et al, 1997a
46+54 Selecao feminina dos EUA Stuhr et al, 2004

43,7 a 48 Jogadoras inglesas Wells e Reilly, 2002
50 12 anos de idade Berg et al (1985)

56 Bell (1988)

50 a 52 14 a 18 anos de idade Caru et al, 1970
55,1a611 Helmes, 1993

65,9 + 4,81 16 a 17 anos de idade Silva et al, 1997a
55,3+2,83 Osiecki-Ley et al, 2002
62,1 + 6,09 18 a 19 anos de idade Silva et al, 1997

59,8 + 2,17 Osiecki-Ley et al, 2002




2.2.2 CAPACIDADE ANAEROBIA

E a capacidade de sustentar um esforgo dindmico intenso envolvendo grandes
grupos musculares em solicitagées de forma anaerdbica e dinamica, durante cerca
de 20 a 120 segundos, em alguns casos até 180 segundos. (HOLLMANN
&HETTINGER, 1989 citado por PEREIRA 1996).

Os atletas dependem de esforgos anaerébios e intensos para almejar sucesso
na atividade competitiva (BANGSBO, 1994) REILLY, 1997) sendo que a medida que
se avangam nas categorias futebolistas, verifica-se um maior predominio da
atividade anaerébia SILVA et al.(1997a) e um percentual maior de movimentagao em
velocidade maxima (EKBLOM, 1986).

Tabela 2. Padroes de Limiar Anaerdbio em Futebolistas Profissionais.

% do | Velocidade Caracteristica Referéncia

VO max (em km.h"")

78 145 Australianos Green, 1992

80,5 nao consta Tchecos Bunc et al, 1987
Canadenses Rhodes et al, 1986

80,7 14,5 Dinamarqueses Bangsboo, 1994

81,37 13,65 Paranaenses Silva et al, 1997a

86,7 £5,1 14,6 +1,0 Brasileiros Silva et al, 1997¢c

Outro indicador do desempenho anaerébio é o teste de Wingate em
cicloergdmetro proposto pelo Instituto Wingate de Israel (Bar-Or, 1987). O teste de
Wingate tem duragédo de 30 segundos e aponta a poténcia média em relagao a
massa corporal (W.kg™") alcangada durante o exercicio, o pico de poténcia alcangado
e o indice de fadiga, indicador da queda de desempenho durante o teste. A tabela 3
apresenta dados encontrados em futebolistas profissionais e as respectivas

referéncias.




Tabela 3. Indicadores de desempenho no Teste de Wingate em futebolistas.

10

Poténcia Poténcia de | Indice de Caracteristica Referéncia
Média Pico Fadiga
(emWkg") |[(emWkg")| (em %)
9.1 11,8 46,2 Jamaicanos Silva et al, 1999
10,1 13,5 53 Brasileiros Teixeira et al, 1999
nao consta 16 a 18 nao Franceses Chatard et al, 1991
consta
11440 144 £55 51 +12 Brasileiros Silva et al, 1997c
2.2.3 FORCA

Para Rocha (1998) “a forga muscular é, das valéncias fisicas, a mais
importante de todas, pois ela € elemento indispensavel na realizagao de qualquer
tipo de movimento, do mais elementar ao mais complexo™.

Forca muscular pode-se definir como a forga ou tensdo que um musculo ou, mais
corretamente, um grupo muscular consegue exercer contra uma resisténcia em um
esforco maximo (FOSS e KETEYIAN, 2000).

Por sua vez, ROCHA (1998) a define como sendo “a capacidade de usar a
energia mecanica, produzindo contragdes que levam o segmento ou corpo a,
vencendo resisténcias, superar oposigées criadas pela acao das leis naturais que
regem o universo”.

Numa conceituaciao abrangente BITTENCOURT (1984) acredita que “forca
representa a capacidade de um individuo impor tensao contra uma resisténcia e que
depende principalmente de fatores mecanicos, fisiolégicos e psicolégicos”.

Bompa (1995) citado por PEREIRA (1996) afirma que “a forga € um dos elementos
chaves para produzir um atleta”.

A Forga pode ser dividida em forga dindmica, forga estatica ou for¢a isométrica.
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A forca dinamica representa a capacidade de movimentar uma carga ou suportar,
em movimentos repetidos, o peso do proprio corpo em um dado periodo de tempo. E
a qualidade fisica que o maior ndmero de atletas desenvolve para as suas
performances desportistas (BITTENCOURT, 1984). No mesmo sentido, Rocha
(1998) relata que “é a capacidade de se realizar tensdao muscular, produzindo
movimento aparente”.

Segundo Dantas (1998), “chama-se utilizagdes da for¢a dindmica aquelas em
que havendo movimento, a intensidade da resisténcia a ser vencida, e nao a
velocidade de execucao € o fator determinante”.

A forca dinamica, sob analise, se explicita em duas formas, as quais DANTAS
(1998) afirma resumirem-se em forga absoluta, o “valor maximo de forga realizada
num determinado movimento” e a forga relativa, ou seja, o “quociente entre a for¢a
absoluta e o peso corporal de uma pessoa”.

A forga absoluta ndo corresponde & forgca maxima (que seria o limite maximo
de producdo de forga de um musculo) por haver uma reserva de forga nao
mobilizavel volitivamente (DANTAS, 1998).

De acordo com ROCHA (1998), existem dois tipos de forga dindmica,
descriminando-se em forga isocinética que “existe quando a resisténcia €
proporcional a forga aplicada e a velocidade do movimento, podendo proporcionar
forca maxima em cada angulo de movimento” e em forga isotonica, a qual “existe
quando a forca (F) é maior ou menor que a resisténcia (R), produzindo trabalho
positivo ou negativo, respectivamente. Em qualiquer uma delas existe apenas um
ponto onde a tensdo € maxima”.

O segundo componente da divisdo, a for¢a estatica ou isométrica, como relata
ROCHA (1998) “é a capacidade de se realizar tensdo muscular sem produzir
movimento aparente. Neste caso, a forga aplicada é igual a resisténcia”. “Em outras
palavras, contragao isométrica (ou agao) ocorre quando se desenvolve uma tensao,
porém sem qualquer modificagdo no comprimento externo do masculo” (FOSS e
KETEYIAN, 2000).

Esta qualidade fisica é caracterizada pelas contra¢des isométricas, ou seja, as que
ndo apresentam movimento articular e onde a energia liberada é transformada em
tensao e calor (BITTENCOURT, 1984).
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“Como foi dito anteriormente, a contragdo isométrica acontece sem que se
produza movimento. O que torna isto possivel € a deformag&o dos componentes
elasticos em série (CES) devido a contragao das miofibrilas” Dantas (1998).

Outro apontamento a ser realizado, de acordo com Bittencourt (1984), é que
“a forca estatica evolui proporcionalmente ao crescimento corporal [...] uma relagao
intima entre esta qualidade fisica e a estrutura corporal. Podemos ainda acrescentar
que a maturagdo hormonal contribuirda para a evolugdo da forca pura, o que
promovera um aumento da forca estatica”.

Nesse contexto, ainda possibilta-se asserir que “promove uma
vasoconstricdo no local da contracdo estatica, elevando os valores da pressao
arterial [...] a duragdo e a intensidade das contragdes dependerdo da capacidade de
oposicao aos 6rgaos tendinosos de Golgi” Bittencourt (1984).

Como remete DANTAS (1998), o trabalho de for¢a isométrica tem vantagens e
desvantagens sobre os trabalhos dinamicos, sendo que dentre os pontos positivos
se destacam “[...] execucéo simples; acarretam menos risco de lesbes musculares
devido a erros de execucao; pode-se trabalhar grupos musculares especificos,
inclusive em angulos escolhidos; requerem pouco tempo para o treinamento”, quanto
aos pontos negativos fez mencdo ao “surgimento precoce da fadiga pela
continuidade da solicitagédo da jungdo neuromuscular; ndo melhoram a velocidade de
movimento ou a coordenacgdo; nao provocam um da capilaridade do musculo por
ndo propiciarem tensdes e descontracbes alternadas e repetidas; so trabalham
poucos grupos musculares em cada vez; provocam o aumento da tensao arterial”.

Outro aspecto relevante sao os fatores emocionais, ROCHA (1998) registra
que “a motivagao do individuo se relaciona diretamente com o desenvolvimento de
forca pois, aumentando a descarga elétrica e liberando no organismo mais
adrenalina, ele tem possibilidade de realizar trabalhos de forga em niveis maiores do

que seria possivel com sua forga habitual”.

2.2.4 VELOCIDADE

O desenvolvimento da velocidade ¢é considerado um fator decisivo e
imprescindivel na disputa dos desportos coletivos (BOSCO, 2001; LA ROSA, 2001;
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GOMES, 2002). O desempenho de velocidade esta intimamente associado a
funcionalidade das fibras de contracdo rapida e a disponibilidade de ATP,
fosfocreatina e glicogénio muscular (GARRET E KIRKENDALL, 2000; KRUSTRUP
ET AL, 2004). A melhora da velocidade de uma agéo motora € resultante em fungao
da adaptagdo do aparato motor a determinadas condigbes, adquirindo uma
coordenagéo muscular adequada que permita a utilizagéo de todas as possibilidades
do sistema neuromuscular VERJOSHANSKI (1988). No futebol, as atividades de alta
intensidade e dependentes do componente metabélico anaerdbio, executadas de
forma satisfatoria determinam o resultado do jogo REILLY, (1997). Em torno de 8 a
18% dos padrées motores do jogo acontecem em alta velocidade, sendo que a
medida que eleva o nivel competitivo aumentam também as movimentagbes em alta
velocidade (EKBLOM, 1986).

Segundo VERJOSHANSKI (1988) existem fatores que influenciam o
desempenho da velocidade, niveis de forga, flexibilidade, coordenagéo nivel de

volicao entre outros.

2.2.5 FLEXIBILIDADE

“A flexibilidade & certamente a qualidade fisica utilizada pelo maior numero de
desportistas. Pode ser definida como: qualidade fisica responsavel pela execugao
voluntaria de um movimento de amplitude angular maxima, por uma articulagao ou
um conjunto de articulagées, dentro dos limites morfolégicos, sem o risco de
provocar lesdo” Dantas (1998).

Observando-se o grau de flexibilidade de uma articulagao, verifica-se, como
alerta DANTAS (1998), “que diversos fatores estdo concorrendo para ele: Mobilidade
- no tocante ao grau de liberdade de movimento da articulagdo. Elasticidade —
referindo-se ao estiramento elastico de componentes musculares. Plasticidade —
grau de deformagio temporaria que estruturas musculares e articulares deverao
sofrer para possibilitar o movimento. Maleabilidade — modificagbes das tensées
parciais da pele fruto das acomodagdes necessarias no segmento considerado”.

MATHEWS e FOX citados por DANTAS (1998) indicam como fatores limitantes
da flexibilidade: “capsula articular (47%); musculo (41%); Tendao (10%); Pele (2%)".
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Além da importancia relativa dos tecidos moles com relagdo a limitacdo da
flexibilidade, FOSS e KETEYIAN (2000) elenca os ossos, ou seja, “as limitagdes
impostas pelas estruturas 6sseas sdo confinadas a certas articulagées como, por
exemplo, a articulagéo tipo dobradica representada pelo cotovelo”.

“A capsula articular e os tecidos conjuntivos associados, assim como o
préprio musculo, geram a maior parte da resisténcia a flexibilidade. Nos extremos do
movimento articular, os tenddes desempenham um efeito mais limitante. Ja que a
flexibilidade pode ser modificada por meio do exercicio, 0 mesmo pode ocorre com
as limitagdes impostas por esses tecidos moles. A razdo disso, pelo menos em
parte, relaciona-se com a natureza elastica de alguns dos tecidos” Foss e Keteyian
(2000).

2.3 COMPOSICAO CORPORAL

A composicdo corporal vem sendo muito estudada, SILVA (1997) deixa claro
em seu estudo a necessidade do atleta estar em condigdes fisicas dentro dos
padrées da modalidade, com isto a literatura nos mostra valores de percentual de
gordura para futebolistas situam-se entre 6 a 14% (Wilmore e Costill, 2001).

Entre as variaveis observadas estdao o percentual de gordura corporal, IMC,
Massa Muscular, entre outros (Silva et al, 1997a, Osiecki Ley et al 2002).

Tabela 4. Percentuais de gordura observados em futebolistas.

Protocolo Referéncia
Percentual Caracteristica
9,7a10 Faulkner, 1968 Brasileiros Rinaldi et al, 2000
9.8 Faulkner, 1968 Brasileiros Teixeira et al, 1999
11 Faulkner, 1968 Paranaenses Silva et al, 1997a
12,86 Jackson e Pollock, 1978 | Paranaenses Osiecki-Ley et al, 2002
7,89 Jackson e Pollock, 1978 | Jamaicanos Silva et al, 1997b
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2.4 TREINAMENTO

A importancia da preparagdo fisica especifica hoje em dia e de suma
importancia para a pratica do futebol, pois n&o existe mais lugar para o amadorismo
no esporte competitvo. Os estudos cientificos s&o fundamentais para os
treinamentos e para os tratamentos das leses esportivas especificas.

Cada esporte apresenta a sua particularidade, até mesmo em uma mesma
modalidade esportiva existem preparacdes diferentes para os atletas. O melhor
exemplo deste fato é o futebol.

Em uma equipe de futebol, os jogadores ocupam posi¢des especificas no
campo, que determina diferentes comportamentos fisiologicos durante os jogos ou
treinos. Até mesmo um leigo pode notar que um goleiro deve ter uma preparagao
fisica especifica diferente, se comparado com o treinamento, de um jogador do meio
campo, cabeca de area (volante), um zagueiro um ala (antigo lateral). Existem
diversas maneira de desenvolver as habilidades necessarias para a manutengao de
uma alta performance a treinar sistematicamente o condicionamento fisico global e
receber um aporte nutricional individualizado. "Treinamento Desportivo como a
preparacéo fisica, técnico-tatico, intelectual e moral do esportista, por meio de

exercicios corporais". Matveev (1986).

2.4.1 TREINAMENTO TATICO

No futebol moderno a preparagao tatica de uma equipe esta diretamente ligada
ao sucesso ou a infelicidade. Existem hoje diversos esquemas taticos que s&o
colocados em pratica. Uma mesma equipe pode mudar sua forma de jogar devido as
necessidades da partida ou mesmo do local. No futebol normalmente o time que
joga em seus dominios, ou seja, em seu estadio leva diversas vantagens, sendo
assim este podendo trazer consequéncias para a equipe como, mudanga do estilo
tatico, podendo alterar a importancia relativa da técnica, da velocidade, da forga, e

da resisténcia anaerdbia/ aerdbia Pollard, (1986).
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2.4.2 TREINAMENTO TECNICO

O treinamento técnico a juntamente com o treinamento fisico s&o a base do
esporte, pois este tipo de treinamento visa uma melhor qualidade nos fundamentos
basicos do futebol, por exemplo, passes, chutes de diferentes distancias e posigées,
cabeceios.

E necessario o aperfeicoamento das técnicas especificas ao desporto, visando
proporcionar um desempenho racional e econémico, visa também melhoras os
niveis de forca e amplitude e velocidade.

Sendo a base do esporte a preparagao técnica e a andlise das possibilidades

técnicas dos atletas e da equipe; analise das destrezas especificas dos atletas.

2.4.3 TREINAMENTO FiSICO

Segundo PEREIRA (2004) objetiva-se otimizar o sistema individual e coletivo
de performance, em fungéo de que a partir dele e possivel verificar os aspectos da
preparacdo e das qualidades e capacidades organicas relacionadas ao alto
rendimento  VOZNIAK (1997). GARGANTA et al (1996) colocam que um
condicionamento fisico inadequado muitas vezes pode ser compensado pela
qualidade técnica, astlcia tatica e grau de motivagdo, mas SILVA ET AL (1997b)
salientam que a dinamica do futebol moderno toma evidente a valorizagao da
condicdo atlética necessaria a pratica de um futebol cada vez mais rapido e
compactado com jogadores mais dindmicos, assumindo uma clara multiplicidade de
funcbes, sendo que deste atleta exige-se uma capacidade de suportar cargas
intensas bem como a manutencao de um étimo nivel de rendimento na presenca de
fadiga.

Visto isto, e de acordo com PEREIRA (2004) o treinamento fisico que
compreende em exercicios fisicos de alta especificidade para a modalidade faz com

que o atleta esteja em condigdes para elevar e manter sua qualidade fisica.
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2.5 CAPACIDADES FiSICAS

As capacidades fisicas sdo fatores que determinam o tipo de trabalho para o
condicionamento fisico do jogador e seu consequente desempenho. (FERNANDES,
1994).

BARBANTI (1997) chama de capacidade motora as “capacidades gerais para
realizar uma variedade de habilidades motoras. Acredita-se que sdo determinadas
geneticamente e influenciadas por experiéncias de aprendizagem”. As capacidades
fisicas estariam intimamente relacionadas com todo o processo do movimento.

Segundo DANTAS (1998) alguns autores classificam capacidades como forma
fisica e outros como habilidade motora, onde as capacidades fisicas que se
manifestam na forma fisica, sdo capacidades onde os movimentos acontecem mais
em fungdo da musculatura, enquanto as habilidades motoras dependem mais do
funcionamento do sistema nervoso central.

De acordo com WEINECK (2000) as capacidades fisicas sdo exigéncias
motoras condicionantes, baseando-se principalmente em processos energéticos.

A estrutura do trabalho fisico, no futebol, & constituida por diferentes
capacidades fisicas. Antigamente estas capacidades chamavam-se: forgca, rapidez,
resisténcia, agilidade e flexibilidade (GODIK, 1996).

O acumulo dos resuitados de pesquisas cientificas, acerca das capacidades
fisicas, de acordo com diferentes autores, permite estabelecer, que cada capacidade
tem uma estrutura complexa. Por isso, iniciaram a falar ndo em forca, mas
capacidade de forga, ndo rapidez, mas capacidade de velocidade. Ao referir-se a
resisténcia e flexibilidade, entende-se que estas capacidades sao constituidas por
diferentes qualidades de manifestagdes. (GODIK, 1996)

Segundo FERNANDES (1994), no futebol, as capacidades podem ser
classificadas em qualidades fisicas de primeira ordem, como a resisténcia (aerbbica
e anaerobica), forca e velocidade, de segunda ordem, como a flexibilidade,
coordenacéo, agilidade e equilibrio.

As capacidades fisicas estdo intimamente relacionadas com todo o processo

de sucesso ou fracasso do futebolista.
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2.6 INDICADORES FISIOLOGICOS EM FUTEBOLISTAS

Segundo PEREIRA (2004) os indicadores fisiol6gicos nao podem ser vistos
como os Unicos preditores de desempenho BUNC E PSOTTA (2001). Metodologias
alternativas como a Escala de Borg adaptada, tém sido empregadas como um
indicador bom e de custo reduzido para avaliar a carga de treinamento no futebol,
mas que de maneira alguma pode substituir indicadores fisioldgicos, como a
frequéncia cardiaca (IMPELLIZZERI ET AL, 2004; HOFF ET AL, 2002).

Entre outros indicadores avaliados para presumir a performance no futebol
estao conforme RICO-SANZ (1998) citado por PEREIRA (2004) que o percentual de
gordura reduzido, em tome de 10%, visto que excessos de gordura podem deteriorar
a performance (WILMORE E COSTILL, 2001, ACSM, ADA e DA, 2000); a poténcia
anaerébia (LE GALL, 2002, SILVA ET AL, 1997) e a resisténcia aerdbia
(HELGERUD ET AL, 2001). Estudos apresentados por WILLIAMS E REILLY (2000)
sugerem a analise integrada de dados antropométricos, fisiolégicos, psicologicos e

sociologicos.
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3.0 METODOLOGIA

3.1 POPULAGAO/ AMOSTRA

As avaliacbes envolveram 13 atletas profissionais integrantes de uma equipe
que disputa o0 Campeonato Brasileiro da primeira divisdo. A faixa etaria dos atletas
ficara entre 19 anos a 32 anos. A primeira avaliagdo foi realizada no inicio do

campeonato, e a reavaliagao ocorreu noventa dias ap6s o inicio do campeonato.

3.2 MATERIAIS E METODOS

Os atletas foram submetidos a avaliagdo de indicadores fisiologicos
solicitados na pratica competitiva.

As avaliacoes fisiolégicas aconteceram no Centro de Treinamento da equipe
e no Departamento de Educagao Fisica da Unicenp.
A avaliacao dos indicadores fisiolégicos compreendeu:
Composigao Corporal.

A estimativa da composicao corporal foram compreendida através verificacao
do percentual de gordura corporal predito através do proposto por SIRI (1961). A
densidade corporal-DC foi estimada pela avaliagcao de dobras cutaneas e aplicagao
do protocolo de predicao proposto por JACKSON E POLLOCK (1985) com
somatorio de sete dobras (triceps, subescapular, peitoral, axilar, abdomen,

suprailiaca e coxa), mensuradas com um adipdmetro Lange.

DC = 1,112 — 0,00043499 x Y7Db + 0,00000055 x Y7Db® — 0,00028826 x
idade (anos)
r=0,90

Os locais onde o pingamento das dobras cutaneas obedeceu aos padrdes
propostos por JACKSON E POLLOCK (1985), sendo:
e triceps, verticalmente sobre o triceps entre o acromio e o processo do

olécrano.
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e subescapular, diagonalmente entre 1 e 2 centimetros logo abaixo do
angulo inferior da escapula.

 peitoral, no sentido diagonal no ponto médio anterior entre o mamilo e
a axila no lado direito.

e axilar, verticalmente tomada tendo como referéncia o processo xiféide
do esterno, junto a linha meso axilar no lado direito.

e suprailiaca, diagonalmente acima da crista iliaca, junto & linha axilar
anterior do lado direito.

e abdominal, verticalmente aproximadamente 2 centimetros a direita da
cicatriz umbilical.

e coxa, verticalmente no ponto médio entre as articulagdes do quadril e
do joelho do lado direito.
Velocidade.

A velocidade foi avaliada a partir do tempo em segundos obtido em sprints
maximos nas distancias de 10m 30m e 40m, verificados por sistema de celulas
fotoelétricas dispostas aos 10 e 40 metros de distancia do ponto de partida. A
velocidade alcangada foi estimada em m.seg”. A largada do atleta foi dada a 1
metro da marca inicial a partir da posigao parado.

Aos atletas foi permitido realizar trés tiros com intervalo minimo de um minuto
entre os tiros. Anterior aos sprints foi orientado alongamento de membros inferiores

e quadril, seguido de aguecimento de 10 minutos sob a forma de trote.

Desempenho Anaerébio.

O desempenho anaerébio foi observado a partir do teste de Wingate em
cicloergdbmetro proposto pelo Instituto Wingate (BAR-OR, 1987). O teste de Wingate
foi realizado com duragéo de 30 segundos e numa carga estimada em 7,5% do peso
corporal do avaliado e tem sido utilizado como um indicador da performance
anaerdbia (BENEKE ET AL, 2002). Antes de iniciar o teste de avaliagdo maxima, os
atletas realizaram aquecimento especifico de 2 minutos no cicloergbmetro com

carga de 1 kgm. Foram registradas a poténcia média em relagdo a massa corporal

(em w.kg™) alcancada durante o exercicio, a poténcia de pico alcangada (em watts)
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e o indice de fadiga, indicadores da queda de desempenho durante o teste e

calculado pela formula:

indice de fadiga (%) = (Poténcia de pico — Menor poténcia durante o teste) x 100

Poténcia de pico

O indice de fadiga indica o declinio em poténcia durante o teste, expressado

como porcentagem da poténcia de pico (BENEKE ET AL, 2002).
Capacidade Recuperativa.

A capacidade de recuperagdo especifica foi predita pela distdncia maxima
(em metros) coberta no Yo-Yo Intermittent Recovery Test, proposto por Bangsbo
(1996). O Yo-Yo Test &€ um procedimento avaliativo de intensidade maxima dividido
em estagios, que avalia a capacidade do atleta se recuperar ap6s o exercicio
intenso. O teste reproduz periodo de exercicio intenso com duragéo entre 5 e 15
segundos com intervalos para recuperagdo de 10 segundos. No momento de
interrupcao do teste foi registrada a frequéncia cardiaca maxima alcangada atraves
de frequencimetros da marca Polar. Foi registrado também o estagio maximo

alcangado.

Desempenho Aerobio (VO,max).

O VO,max foi estimado pelo 20-m Shuttle Run Test ou Teste de |da-e-Volta
em 20 metros, proposto inicialimente por LEGER E LAMBERT (1982) e adaptado
posteriormente, tendo como variavel dependente a velocidade do estagio maximo
atingido em km/h, foi estimado o VO,max alcangado através da equacgéo proposta
por LEGER ET AL (1988):

VO,max = - 23,4 + 5,8 x velocidade maxima do estagio (em km.h™)
r=0,90, Desvio Padrao Estimado-DPE=4,7 ml.kg™.min"’
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3.3 ANALISE ESTATISTICA

Para verificacdo de diferencas significativas entre as variaveis (Capacidade
Aerobia, Capacidade Anaerdbia, Poténcia, Velocidade, Percentual de Gordura) foi
aplicado o teste t de student para medidas repetidas. O grau de significancia foi
estabelecido um grau de confianga em p<0,05. A analise estatistica foi processada
no software SPSS 10.0.
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4.0 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS DADOS

Tabela 5 — Variagées no Percentual de Gordura e desempenho Aerdbio,
Anaeréobio, Poténcia e Velocidade de futebolistas profissionais num periodo

competitivo de Trés meses (valores médios e desvio padrao).

Variavel Pre Pés P
n 13
% Gordura 9,46 +1,7, 9,46 +1,81 0,990
VO2max. 56,6] 12,65 56,9 12,47 0,781
(em mlkg”'.min™")
YoYo-Estagio 20,1 +1,9] 22,5 +1,6] 0,003
(em km.h™")
Wingate-Pot. 12,34 +0,69] 13,52 10,74 0,003
(em W.kg")
Velocidade 1,78 +0,10] 1,72 +0,09| 0,193
10m(em km/h)
Velocidade 3,75 +0,20| 3,50 +0,14 0,000
30m(em km/h)
Velocidade 5,33 0,22 5,23 +0,16 0,083
40m(em km/h)

Segundo PEREIRA (2004) citando SILVA E GOMES (2002) avaliagao da
composicdo corporal através da porcentagem de gordura constitui-se importante
instrumento de controle da condicao fisica do futebolista e pode variar de forma bem
significativa em fungdo de diversos fatores como periodizagado, genética e
caracteristica/posicdo do atleta (REILLY ET AL, 2000a; SHEPHARD, 1999;
TUMILTY, 1993). Estudos mostram que o padrédo para futebolistas pode variar entre
6 a 14% (WILMORE E COSTILL, 2001).

A variagédo no percentual de gordura dos atletas avaliados pré-competicao e

pds competicao foi pequena, ndo houve uma redugdo no percentual e sim um
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aumento se compararmos a primeira com a segunda avaliacao (pré= 9,46%G e pos=
9,46%G). Como podemos notar o aumento foi muito pequeno tendo em vista a
meédia do grupo. O grafico abaixo nos mostra a homogeneidade do grupo.

Gréafico 1

Diferengas na Gordura Corporal na Periodizagdo de Futebolistas

Min-Max
I J 25%-75%

GORD GORD2 O Median value

Os resultados obtidos com o teste que mede a capacidade anaerdbia o YoYo
Intermittent Recovery Test proposto por BANGSBO (1996) mostraram melhora
significativa do grupo avaliado, isto comparando a primeira com a segunda avaliacao
a média do grupo ficou da seguinte forma pré os atletas alcancaram o estagio 20,1 e
na segunda avaliacdo os atletas tiveram uma melhora significativa chegando ao
estagio 22,5.

O grafico abaixo nos mostra esta diferenca e concluimos também que o grupo
avaliado ficou mais homogéneo, ou seja, os resultados do grupo foi melhor em

numero de estagios (rendimento) e houve uma semelhancga nos resultados.
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Gréfico 2.

Diferengas no Desempenho do Teste de YoYo na Periodizacéo de Futebolistas

Min-Max
li 1 25%-75%

YOYO YOYO 2 O Median value

A performance observada no teste de Wingate é superior a valores sugeridos
por SHEPARD (1999) e similar ao observado por SILVA et al (1999) e PEREIRA
(2004). O teste de Wingate obteve resultados que comprovam uma melhora
significativa quando comparadas as avaliacdes (pré competicdo= 12,3 e pds= 13,5).
O grafico apresenta uma maior semelhanca entre o resultado dos atletas na

segunda avaliacéo.
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Grafico 3.
Diferengas no Desempenho de Wingate na Periodizagdo de Futebolistas

16

Min-Max
I 1l 25%-75%

WINGAT WINGAT2 O Median value

Os resultados com os testes de velocidade nos mostram uma melhora
guando comparadas as avaliagcdes apenas na corrida de 30 metros comprovando a
especificidade do treinamento, no entanto a performance da velocidade
apresentada nos 10 metros e 40 metros apresentada pelos atletas permaneceu sem
grandes diferencas, como nos mostra os graficos abaixo com as respectivas

performance dos atletas.



Grafico 4

Diferencas no Desempenho de Velocidade-10 m na Periodizacdo de Futebolistas

1,95

1,85

1,75

1,65

1,55

Min-Max

[0 25%-75%
1,45 .
VELLOM VELLOM 2 G Median value



Gréfico 05

Diferengas no Desempenho de Velocidade-30m na Periodizagdo de Futebolistas
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Grafico 06

Diferengas no Desempenho de Velocidade-40m na Periodizagdo de Futebolistas

5,8

VEL40M VEL40M 2
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O V02max foi estimado pelo 20-m Shuttle Run Test ou Teste de Ida-e-Volta
em 20 metros, proposto inicialmente por LEGER E LAMBERT (1982) e adaptado
posteriormente, tendo como variavel dependente a velocidade do estagio maximo
atingido em km/h.

Os valores encontrados estdo adequados a pratica do futebol, no entanto,
ndo foi encontrado nenhum resultado acima da média proposto pela literatura.

PEREIRA (2005) cita que alguns autores recomendam um bom treinamento
aerdbio a fim de se garantir um desempenho satisfatério no volume de deslocamento
durante o jogo (STROYER ET AL, 2004; BARROS E GUERRA, 2004; HELGERUD
ET AL, 2001).

Analisando o gréafico abaixo notamos que o valor médio de performance do
grupo ficou elevado se comparada as duas avaliagdes, no entanto nao houve
melhora significativa entre as avaliacbes (pré= 56,68 em ml.kg'lmin‘'le pds= 56,90
em ml.kg"1lmin'l).

Gréfico 7.

Diferengas no V02max na Periodizacdo de Futebolistas

I Min-Max
CD 25%-75%
O Median value



5.0 CONCLUSAO

O futebol segundo PEREIRA (2005) pode ser considerado um esporte de alta
complexidade, pois o resultado final além de ser produto de um esforgo coletivo,
sofre interferéncia direta de fatores fisicos, técnicos e taticos. A condigao fisica dos
atletas investigados esteve bem proxima dos padrées europeus, inclusive com
melhor desempenho de velocidade e capacidade recuperativa.

Levando em conta os indicadores fisioldgicos comparados concluo que todas
as capacidades fisicas devem ser contempladas na periodizagao do treinamento do
futebol, levando em conta a especificidade do esporte.

Dos resultados encontrados verificamos uma melhora significativa na
capacidade anaerébia no teste Yo Yo Intermittent Recovery Test teste que mede
esta capacidade ¢ altamente especifico para o Futebol, sendo de facil aplicacao e
corrobora com o treinamento, para que este alcance melhora significativa no intuito
de melhorar a performance. O teste de velocidade medido através de fotocélulas,
nos 30 metros comparando as duas avaliacdes feitas houve uma melhora
significativa sendo esta mais uma valéncia de alta especificidade para a pratica do
futebol de alto rendimento, pois sendo um esporte que o atleta utiliza de varios
sprints durante o jogo, esta medida se enquadra diretamente nos objetivos do
esporte, e corrobora com a literatura. O teste de Wingate mostrou uma melhora
significativa na segunda avaliagao, em comparagdo com a primeira, esta melhora
também se deve ao treinamento e a periodizacdo feita especificamente para o
futebol, sendo uma modalidade que exige uma condicdo de elevada de torque
fazendo com que o atleta chega primeiro na bola que seu adversario, tendo mais
chances de lograr sucesso SILVA (1997a). No entanto vale relatar que indicadores
fisiolégicos como percentual de gordura e VOmax. ndo sofreram oscilagdes
significativas, acredito que este fator se da ao rastro fisiologico que todos os atletas
acumulam durante sua carreira, ou seja, sao pessoas bem condicionadas a algum
tempo, e esta condigdo se da a carga de treinamento que sua profissao exige para
que se obtenha uma melhor performance.

Recomendamos que estudos com um maior espaco de tempo e mais

avaliagbes sejam feitas, no sentido de melhorarmos a performance dos futebolistas e



proporcionar a preparadores fisicos e fisiologistas base de quais capacidades fisicas
devem ser trabalhadas com maior freqiiéncia tanto na pré temporada, quanto no

decorrer da competigdo e no finai dela.
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