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Resumo

GOMES, Bruno Prestes. Efeitos de dois programas de condicionamento fisico na
aptidao fisica de futebolistas militares. 2012. 106f. Dissertagcao (Mestrado) - Programa

de Pds-Graduagao em Educacgao Fisica. Universidade Federal de Pelotas, Pelotas.

No futebol, diferentes métodos de treinos estdo sendo aplicados no periodo preparatorio a
fim de elevar ao maximo o nivel de aptidao fisica dos jogadores para subsequente etapa
competitiva. No entanto, tendo em vista o calendario competitivo com pequeno tempo
destinado a pré-temporada, faz-se necessario melhor entendimento do processo de
preparacgao fisica neste periodo, especificamente quanto sua composi¢ado e duragcdo. O
objetivo do estudo foi investigar o efeito de dois programas de treinamento fisico, com
sete semanas (PT7, n= 13) e quatro semanas (PT4, n= 7) de duragéo, na aptidao fisica
de futebolistas militares (20,1 £ 1,6 anos). Para analise pré e pos-intervengao, avaliaram-
se antropometria (circunferéncia, massa corporal e estatura), agilidade, velocidade
maxima em sprint de 10 e 30 metros, impuls&o vertical, capacidade de sprints multiplos,
forca isométrica de membros inferiores e poténcia aerdbia maxima. Os resultados
demostraram aumento estatisticamente significante para velocidade, forga maxima,
poténcia aerdbia e anaerdbia para PT7 e PT4. No entanto, apenas PT4 proporcionou
aumento estatisticamente significante na poténcia de membros inferiores (p< 0,01) e
agilidade (p< 0,03), e o PT7 diminuiu a massa corporal dos jogadores. Conclui-se que
ambos os grupos de treinamento foram capazes de otimizar a aptiddo fisica dos
jogadores; poréem, o PT4 foi mais eficaz, provocando aumento na poténcia de membros

inferiores e na agilidade.

Palavras-chave: programa de treino, aptidao fisica, futebol.



Abstract

GOMES, Bruno Prestes. Efeitos de dois programas de condicionamento fisico na
aptidao fisica de futebolistas militares. 2012. 106f. Dissertagcao (Mestrado) - Programa

de Pds-Graduagao em Educacgao Fisica. Universidade Federal de Pelotas, Pelotas.

In soccer, different training methods are being used in the period to maximize physical
fitness level of the players for the subsequent competitive stage. However, in view of the
competitive calendar with little time for the preseason, it is necessary to better understand
the process of physical preparation in this period, specifically regarding its composition
and duration. The objective of this study was to investigate the effect of two physical
training programs, with seven (PT7, n = 13) and four weeks (PT4, n = 7), on the physical
fitness of military players (20.1 = 1.6 years). For pre and post-intervention analysis
anthropometry (circumference, body weight and stature), agility, maximum speed in sprint
of 10 and 30 meters, vertical jump, repeated sprint ability, isometric strength of lower limbs
and maximum aerobic power were evaluated. The results revealed a statistically
significant increase for speed, maximum strength, aerobic and anaerobic power for PT7
and PT4. However, only PT4 provided statistically significant increase in lower limbs power
(p < 0.01) and agility (p < 0.03), and the PT7 decreased in body mass of players. It is
concluded that both training groups were able to optimize the physical fitness of the

players; However, PT4 was more effective, causing an increase in lower limbs power and

agility.

Keywords: training program, physical fitness, soccer
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RESUMO

O presente estudo se caracteriza como estudo de caso, sem grupo controle e
randomizacdo, cujo objetivo sera investigar o efeito de sete e quatro semanas de
condicionamento fisico em militares jogadores de futebol sobre diferentes variaveis da
aptidao fisica. Fardo parte da pesquisa trinta adultos futebolistas integrados a equipe de
futebol da 82 Brigada de Infantaria Motorizada de Pelotas/RS. As coletas pré e pos-
intervengao irdo considerar avaliagdes antropométricas (dobras cutaneas, circunferéncia,
massa corporal e estatura), teste de agilidade (Mor-Christian-Drible), velocidade maxima
em sprint de trinta metros, impulséo vertical, Running Anaerobic Sprint Test (RAST), forca
isométrica de membros inferiores e YO-YO intermitente nivel 1. O programa de
intervengao sera realizado durante periodos distintos (7 e 4 semanas) visando otimizagao
da forca (resisténcia muscular localizada, forga maxima e poténcia),
agilidade/coordenacao, flexibilidade, poténcia aerobia e anaerdbia. A analise dos dados
sera feita com o software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 17.0,
atribuindo-se nivel de significAncia de 5%. A analise descritiva sera expressa em média e
desvio padrao. Para comparar a diferenca entre pré e pds-intervengao sera utilizado teste
"t" Student pareado.

Palavras-chave: aptidao fisica, desempenho, futebol.
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1. INTRODUGAO

O futebol é modalidade esportiva caracterizada como intermitente, composta por
acgdes ciclicas e aciclicas, e o éxito competitivo no mesmo esta atrelado aos componentes
fisicos, técnico, tatico e psicoldgico. Contudo, os componentes fisicos sdo aprimorados no
processo de treino objetivando otimizagcdo da aptidao fisica, e essas respostas ao
treinamento s&o observadas em nivel fisioldgico, anatémico, funcional e biomecénico
(IMPELLIZZERI et al., 2005).

As demandas fisiologicas exigidas na pratica do futebol estdo relacionadas com a
duracéo da partida (90 minutos), e diferentes métodos de treinamento das capacidades
fisicas vém ganhando destaque neste contexto. O treinamento intervalado de alta
intensidade (conhecido como High-Intensity Interval Training, HIIT) é eficaz para o
aumento do consumo de oxigénio (VO;) em jogadores jovens de futebol, quando
comparado ao treinamento de volume elevado (SPERLICH et al., 2011), e melhorias na
expressao da proteina FXYD1 (responsavel pela regulacdo da bomba de sédio potassio
[Na*- K']) decorrente de treinamento de alta intensidade s&o refletidas em aumento do
desempenho fisico em jogadores de futebol (THOMASSEN et al., 2010).

No futebol, o processo de condicionamento fisico considera diferentes periodos do
ciclo de preparacao fisica (DANTAS, 2003). O periodo preparatorio, também conhecido
como pré-temporada tem como objetivo otimizar os componentes gerais da aptidao fisica,
elevando ao maximo o nivel de condicionamento fisico para subsequente competicao
e/ou evento especifico (BOMPA, 2002). A duragdo do periodo preparatério varia de
acordo com os objetivos do programa de condicionamento fisico tragcados, e diferentes
meios de treinos s&do adotados estrategicamente neste contexto, objetivando
aperfeicoamento da aptidao fisica (DANTAS, 2003).

Estas estratégias, utilizadas nos processos de condicionamento fisico em
diferentes programas de treinamento no futebol, integradas a métodos de treinos que
estimulam aspectos técnicos e taticos, como os jogos de espaco reduzido (Small-Sided
Games, SSGs), mostram-se efetivas na melhora da metabolizagado do lactato sanguineo
(LA), ajustes agudos e crénicos da frequéncia cardiaca (FC) (HILL-HAAS et al., 2011), as
quais também s&o encontradas no método de treinamento de alta intensidade (IAIA et al.,
2009). Mais especificamente no futebol, a atenuacdo da fadiga é pardmetro fundamental
para aperfeicoar o condicionamento fisico e os gestos motores caracteristicos das
modalidades esportivas (MOHR et al., 2003). A nivel periférico, a fadiga esta relacionada
com a deplecdo do glicogénio muscular (BANGSBO et al, 2006), e em nivel central
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através da participacdo da hiperamonemia, concentracdo de citocinas e triptofano
(DUARTE et al., 2008). Sua instalagado ocasiona decréscimo no gesto motor do passe
(BARONI et al., 2011) e contribui na diminuicdo do desempenho de chute atribuida a
perda da capacidade de geracdo de forca e as alteragbes na funcdo do sistema
neuromuscular (KELLIS et al., 2006). Por esses motivos, o condicionamento fisico se faz
importante nos programas de treinamento no futebol com objetivo de proporcionar
recuperacdo adequada aos atletas, evitando o supertreinamento (Overtraining),
caracterizado pelo desequilibrio organico, ou seja, desarmonia entre estimulo e
recuperacéo (ALVES et al., 2006).

Neste contexto, registram-se diferentes estratégias de medigbes referentes ao
treinamento, incluindo a Percepcao Subjetiva de Esforgo (PSE), o Daily Analysis of Life
Demands for Athlets (DALDA), o Profile of Mood States (POMS), a avaliacdo da dor e
mensuragao da frequéncia cardiaca (FC) de recuperacgao, as quais estao sendo utilizadas
na prescricdo e controle do mesmo, objetivando reduzir os riscos de lesdes e evitar o
supertreinamento (LAMBERT; BORRESEN, 2006).

Devido as informagdes referidas, no que diz respeito aos programas de
treinamento e estratégias aderidas aos diferentes métodos utilizados nos treinos da
modalidade, pretende-se investigar os efeitos de condicionamento fisico planejado de
acordo com evidéncias cientificas, sobre resposta da aptiddo fisica em jogadores de
futebol.
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2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo Geral
Verificar o efeito de programa de condicionamento fisico com duas duragdes

distintas em futebolistas militares em diferentes variaveis da aptidao fisica.

2.1.2. Objetivos Especificos

Especificamente, objetiva-se descrever o nivel de aptidao fisica em futebolistas
militares e verificar alteragdes segundo duragédo do programa:

Na agilidade e velocidade de corrida em sprint de trinta metros;

No desempenho anaerdbio, a partir da poténcia maxima e indice de fadiga em
sprints repetidos;

Na poténcia de membros inferiores, inferida pela altura no salto vertical;

Na forga isométrica de membros inferiores;

No desempenho aerébio, mensurado a partir do teste de YO-YO intermitente;

Na composig¢ao corporal, considerando circunferéncias, dobras cutdneas e massa

corporal.

3. JUSTIFICATIVA

O avango no conhecimento cientifico dos modelos de periodizagbes do treinamento
fisico no futebol é parametro fundamental para éxito na modalidade e esta, muitas vezes,
associado ao crescimento tecnoldgico e aprimoramento de meios e métodos de treinos
aplicados para otimizar condicionamento fisico na modalidade. Portanto, segundo De La
Rosa (2001), fazem-se necessarios planejamento e estruturacdo do treinamento para
melhores resultados na performance futebolistica.

O tempo de exposicdo ao programa de treinamento destinado ao periodo
preparatério dependera dos objetivos a serem alcangados (DANTAS, 2003). Alguns
estudos mostraram os efeitos da pré-temporada utilizando diferentes métodos e meios de
treinos com duragdes distintas: seis semanas (BRAZ et al., 2007), sete semanas (BORIN
et al., 2011) e oito semanas (HELGERUD et al., 2011). O periodo de intervengcédo do
presente estudo sera composto pela aglutinagdo de diferentes meios e métodos de
treinos e por duas duracgdes distintas de pré-temporada, sete semanas e quatro semanas.

A Confederagao Brasileira de Futebol (CBF) destinou aos clubes, um periodo de 16 dias
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para pré-temporada de 2013, dificultando possiveis aplicagées dos estudos cientificos no
contexto pratico do futebol brasileiro.

Estratégias e métodos contemporéaneos estdo sendo aplicados nos programas de
treinamento no futebol com o intuito de maximizar desempenho fisico, refletindo melhora
de resultados e éxito no esporte (SPERLICH et al., 2011; SILVA et al., 2011). Assim, o
treinamento intervalado de alta intensidade promove melhores adaptacgdes fisiologicas,
otimizando o desempenho fisico, quando comparado ao treinamento continuo (BILLAT,
2001). Nesse sentido, e de modo complementar, o treinamento de for¢ca e os jogos de
espaco reduzido promovem adaptagdes fisicas e técnicas (DELLAL et al., 2011) e estao
sendo utilizados em fases especificas da preparagao fisica na atualidade (HILL-HAAS et
al., 2011).

O presente projeto fundamenta sua justificativa nas estratégias e métodos de treino
contemporaneos utilizados nos programas de treinamento no futebol. Ou seja, parte-se do
pressuposto que a aglutinagdo de meios e métodos de treinos, estruturados e planejados
em evidéncias cientificas diminuiriam as chances de lesdes provocadas pelo treinamento
elou jogo de futebol, aumentando a performance fisica dos atletas submetidos a tal
estruturagdo de condicionamento fisico, pois os mesmos apresentariam menor

absenteismo e ganhos de aptiddo em variaveis determinantes do éxito esportivo.
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4. REVISAO DE LITERATURA

4.1. Aspectos Gerais do Futebol

O futebol é modalidade coletiva de carater intermitente. Ou seja, ha alternancia
entre esforgcos maximo e sub-maximo, sendo que estas mudancgas de intensidades
ocorrem também em movimentos distintos como saltos, mudancgas de direcédo, corridas
laterais e para tras, sprints e chutes, os quais se utilizam de fontes energéticas variadas
(SANTOS; SOARES, 2001).

A distancia percorrida em uma partida de futebol chega, aproximadamente, a 11
km, podendo ser influenciada também pela posi¢cao atuante do atleta (BANGSBO et al.,
1991). As distancias percorridas, assim como as agdes motoras de uma partida de futebol
acontecem, na maioria das vezes, sem bola (REILLY et al., 2000). Os valores atingidos na
velocidade de deslocamento e distancia percorrida durante competicdo sdo maiores
quando comparados a situacao de treino (CAIXINHA et al., 2004). Santos e Soares (2001)
mostraram também que ha variabilidade entre capacidade aerdbia nas diferentes
posicbes de jogo desempenhadas no futebol, acrescentando valores distintos na
velocidade de deslocamento e distancia percorrida.

A modalidade exige nivel elevado de capacidades fisicas como forga, velocidade,
agilidade, poténcia aerébia e anaerdbia (GOMES, 2002; CASTAGNA et al., 2006), as
quais proporcionam desempenho 6timo nos treinamentos e/ou jogos oficiais. Esses
fatores contribuidores para o desempenho fisico, como forga, velocidade e agilidade, séo
fundamentais para o éxito nas modalidades de caracter intermitente (BANGSBO, 1994), e
essas capacidades fisicas sdo aprimoradas por diferentes meios de treinos. As
adaptacdes fisiologicas referentes aos diferentes meios de treinos (especificos ou
sobrepostos) requerem devida precaugao para que nao haja interferéncia negativa sobre
a performance (PAULO; FORJAZ, 2001).

O futebol requer elevado nivel de forga muscular em diferentes movimentos, e
diversas posi¢des de jogo requerem niveis distintos de forga em jogadores da modalidade
(GOULART et al, 2007). A manifestagcdo de forga pode ser dividida em: for¢ca de
resisténcia, maxima e explosiva (BARBANTI, 2002). A primeira delas se traduz pela
capacidade muscular de gerar tensao durante periodo prolongado, resistindo a fadiga
(BARBANTI, 2002), e o objetivo central do treinamento da forga de resisténcia € suportar
exigéncias fisicas especificas que geram fadiga (TURNER et al., 2011). Forga maxima &,

por sua vez, a maior capacidade de atingir elevados niveis de forga no sistema
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neuromuscular, este é fator determinante para aumento da poténcia em modalidades
como futebol (BOMPA, 2002), sendo que método de treinamento de forga maxima e
poténcia aumentam semelhantemente as capacidades forca e poténcia (LAMAS et al.,
2008). A poténcia muscular se caracteriza pela manifestacédo de contragdes rapidas em
velocidades elevadas (BARBANTI, 2002).

O Ciclo de Alongamento Encurtamento (CAE) é fenbmeno de combinagao
excéntrica-concéntrica do musculo-tendao explorado pelo comportamento intrinseco do
mesmo e feedback reflexo de for¢ca e alongamento para o sistema neuromotor. As agdes
que envolvem o CAE sao predominantes em modalidades que exigem gestos motores de
corridas, saltos, mudangas de diregao e de velocidade. O aprimoramento do CAE gera
respostas agudas e crbnicas, nas quais podem ser caracterizadas por aumento na
eficiéncia mecanica através de impulso e poténcia, e melhora da ativagédo neuromuscular
e rigidez muscular, respectivamente (BAECHLE; EARLE, 2010).

O treinamento resistido é método proposto e utilizado nos programas de
treinamento objetivando aumento de performance através da estimulagdo em adaptagdes
na producdo de diferentes tipos de treino de forga e poténcia (ABERNETHY et al., 1994,
CREWTHER et al., 2005; KRAEMER et al., 1996). Segundo Pinno e Gonzales (2005),
musculagcdo e treinamento pliométrico s&o utilizados nos treinos esportivos que
desenvolvem resisténcia de forga, forca maxima e poténcia muscular.

O componente fisico velocidade é definido como rapidez maxima atingida no
movimento (BARBANTI, 2002). A capacidade de sprintar € necessaria para que alcance
nivel satisfatério de desempenho no futebol (LITTLE; WILLIAMS, 2005). Segundo Baechle
e Earle (2010), a corrida de velocidade por ser dividida em trés fases: aceleragao inicial,
velocidade maxima e resisténcia de velocidade. Essas sdo formas diferentes de
categorizar velocidade podendo ser avaliadas e incorporadas aos diferentes meios de
treinos de forma unica ou agrupadas (TURNER et al., 2011).

As acdes que exigem altas velocidades devem ser trabalhadas repetidamente no
futebol (LITTLE; WILLIAMS, 2005). A capacidade de manter altas velocidades com
periodos breves de recuperagao € denominada capacidade de sprints repetidos, a qual
determina, muitas vezes, éxito no esporte (SVENSSON; DRUST, 2005). Para realizagao
de sprints repetidos é necessaria ativagao do sistema anaerdbio através da glicogendlise,
sendo que outro fator relacionado com capacidade de sprints repetidos € a degradagao da
fosfocreatina (PCr), utilizada como substrato energético (BUCHHEIT et al., 2010). Durante
realizagcao de sprints subsequentes, ha decréscimo da contribuicdo anaerdbia e aumento
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da utilizacdo do sistema aerobio (SPENCER et al., 2005) e, segundo Bogdanis et al.
(1996), o sistema aerobio possui participagao significativa, fornecendo energia durante
sprints repetidos. O treinamento de sprints multiplos é eficaz na melhoria da aptidao
aerdbia e anaerdbia de jogadores de futebol, através do aumento do VO,max € tempo de
corrida em sprints de 30 metros, respectivamente (MECKEL et al., 2011).

A agilidade, por sua vez, € capacidade fisica fundamental exigida no futebol, e fator
essencial para o jogador executar mudangas de diregdo com precisdo e eficiéncia em
acdes de jogo e treino (CHAOAUACHI et al., 2011). Esta é definida como alteragdo da
velocidade em determinado momento e/ou modos de locomogao que envolvam mudangas
bruscas de diregdo (BAECHLE; EARLE, 2010) e possui parcela importante referente as
exigéncias fisicas no futebol, contribuindo em situagées determinantes para éxito no
desempenho da modalidade. Portanto, deve estar incorporada aos estimulos nos
treinamentos e avaliagdes da aptidéo fisica (TURNER et al., 2011). No estudo realizado
por Little e Wiliams (2005), as capacidades velocidade e agilidade n&o foram
correlacionadas, sugerindo necessidade de treinos especificos para que se trabalhe
adequadamente cada componente fisico de forma isolada. No entanto, outros estudos
correlacionaram agilidade e velocidade (PAUOLE et al., 2000; REBELO; OLIVEIRA,
2006). A capacidade de mudanca de diregdo durante sprint € fundamental para
desempenho atlético em esportes coletivos, na qual se obtém a partir de estimulos como
saltos horizontais, laterais, verticais, movimentos multiarticulares e exercicios especificos
que reproduzem gestos motores da modalidade (BRUGHELLI et al., 2008). A otimizagao
da agilidade pode ser atingida com eficiéncia utilizando estimulos no treinando que
reproduzam situa¢des da modalidade, respeitando principio da especificidade, sendo que
mudangas de direcdo e trocas de velocidade caracterizam o treino de agilidade
(HOLMBERG, 2009). Contudo, as capacidades fisicas agilidade e velocidade possuem
qualidades especificas, e devem ser testadas e treinadas independentemente (LITTLE;
WILLIAMS, 2005). Para isto, diferentes meios de treinos estdo sendo utilizados no futebol

com objetivo de aprimorar componentes fisicos e técnicos (KRUSTRUP et al., 2010).

4.2. Demandas Fisiolégicas da Modalidade
A caracteristica intermitente do futebol requer producdo de energia através dos
sistemas aerdbio e anaerodbio. Portanto, nas agdes motoras como sprints, corridas

continuas em baixa intensidade (trote), chutes, saltos e mudancgas de dire¢do, comumente
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realizadas em treinamento e partida de futebol, a energia principal (90%) & proveniente do
sistema aerdbio (BANGSBO, 1994).

A alta exigéncia decorrente dos esforgos maximos provenientes durante partida de
futebol requer do jogador nivel 6timo das capacidades fisicas adquiridas através de
estimulos de alta intensidade aerdbia e resisténcia de velocidade (IAIA et al., 2009).
Embora a demanda energética principal seja fornecida pelo sistema aerdbio, as agdes
decisivas (chutes, sprints, cabeceio) sdo provenientes do sistema anaerdbio (STOLEN et
al., 2005).

Bangsbo et al. (2006) relatam que consumo de oxigénio durante jogo para atletas
de elite do futebol é cerca de 70% do VOzmax, €, durante partida, o glicogénio muscular € o
substrato mais importante na manutencdo das agdes motoras, pois com reducdo do
mesmo durante decorrer do jogo, aumentam acidos graxos livres no sangue como forma
de compensacgdo. Segundo Krustrup et al. (2006), deplegédo do glicogénio muscular reduz
o desempenho em jogo de futebol. A queda no desempenho fisico durante partida de
futebol esta relacionada diretamente com niveis de glicogénio muscular, sendo que o
consumo das reservas de glicogénio varia entre 20 e 90% decorrentes de fatores como
condicionamento fisico, temperatura ambiente, dieta alimentar e hidratacdo (GUERRA et
al., 2001). A concentragao do glicogénio muscular é inversamente proporcional ao tempo
e intensidade do estimulo; porém, os estoques ndo chegam a zero, explicado pela
contribuicdo de outros mecanismos de fadiga (LIMA-SILVA et al., 2007).

As acdes intensas durante partida de futebol sao realizadas entre 150-250 vezes
(MOHR et al., 2003) e estas agbes requerem ativagao do sistema anaerobio (BANGSBO
et al., 2006). Periodos intensos de estimulos de alta intensidade e curta duragao
ocasionam deplecédo da fosfocreatina (CP), que é resintetizada com periodos breves de
recuperacdo (BANGSBO, 1994). Mohr et al. (2005) relatam que diferentes mecanismos
fisiolégicos como baixa concentracdo de glicogénio muscular, acumulo de lactato
sanguineo, acidez, e a deplegao de fosfocreatina (CP) favorecem surgimento da fadiga
durante jogo de futebol. O metabolismo anaerdbio fornece energia para estimulos de alta
intensidade como sprints, saltos e mudangas de diregéo, e tal energia produzida pode ser
estimada a partir da analise do lactato sanguineo (BANGSBO, 1994).

O lactato sanguineo possui valores médios de 10 mmol/L durante partida de
futebol, demonstrando elevada contribuicdo do sistema anaerdbio para producdo de
energia, sendo que os niveis de lactato sao inferiores no segundo tempo de jogo (SILVA,

2003). As posigdes taticas dos jogadores, recuperagao, reducao da atividade glicolitica e
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deplecdo do glicogénio muscular sdo fatores que explicam diminuicdo dos niveis de
lactato sanguineo no segundo tempo da partida em comparagdo ao primeiro tempo
(SILVA et al., 2000).

Outras variaveis fisiologicas como o consumo maximo de oxigénio (VOzmax),
velocidade correspondente ao consumo maximo de oxigénio (VWOzmax) € velocidade do
limiar anaerdbio (VLAN), podem ser mensuradas para quantificar solicitagao dos sistemas
energéticos (TURNER et al., 2011). Essas variaveis preditoras de desempenho fisico sao
correlacionadas com aptiddao aerébia (CATAGNA et al., 2006). A mensuragdo da
frequéncia cardiaca, considerada como método indireto, durante partida de futebol pode
estimar o VOzmax, devido a relagdo da FC com o consumo de oxigénio (VO,), e os valores
encontrados através da mensuragcao da FC durante partida de futebol variam entre 150 e
190 batimentos por minuto, o que corresponde a 70-80% do VOomax (BANGSBO, 1994;
REILLY et al., 2000).

4.3. Meios e Métodos Contemporaneos de Treino no Futebol

A estruturagao e planejamento no meio esportivo evoluem a partir de investigagoes
cientificas em meios e métodos de treinos que aprimoram o condicionamento fisico (DE
LA ROSA, 2001). O desenvolvimento das capacidades fisicas necessarias ao atleta
praticante de futebol € adquirido no treinamento, através de diferentes meios de treinos e
metodologias aplicadas (SVENSSON; DRUST, 2005). Em virtude do interesse a respeito
das metodologias utilizadas em diferentes programas de treinamento no futebol,
pesquisas buscam responder algumas questdes referentes aos resultados gerados em
etapas especificas da preparacao fisica sobre diferentes métodos de treinos (QUADRO
1), referentes ao aprimoramento do condicionamento fisico (SOUZA; ZUCA, 2003;
DUPONT et al., 2004; IMPELLIZZERI et al., 2006; BRAZ et al., 2007; SPORIS et al.,
2008; CLARK, 2010; BORIN et al., 2011; SPERLICH et al., 2011)

Os avancgos metodologicos utilizados no processo de condicionamento fisico atual
no futebol crescem e diferentes meios de treinos s&o estudados neste contexto
(KRUSTRUP et al., 2010; RANDERS et al., 2011).

Diferentes meios de treinos sdo utilizados com intuito de aprimorar variados
estimulos de forga. A poténcia pode ser desenvolvida através do método pliométrico, e
neste tipo de treino estdo associadas melhoras na ativagdo neural e capacidade elastica
do musculo-tendao referentes ao Ciclo de Alongamento Encurtamento, CAE (SAUNDERS

et al., 2004). A poténcia sofre influéncia dos estimulos concorrentes como resisténcia de
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velocidade, resisténcia aerébia e também do aumento de volume no treinamento
(ARRUDA et al., 1999). Em investigacao realizada por Guglielmo et al. (2005) nao foram
encontradas correlagdes significantes entre poténcia aerdobia maxima e forga muscular
com economia de corrida (EC) em atletas de endurance; no entanto, os autores relatam
que o treino pliométrico melhora a EC através de mecanismos responsaveis pelo CAE
presentes nos saltos com contramovimento. No estudo realizado por BUCHHEIT et al.
(2010), comparando treino de sprints repetidos com treino de for¢a explosiva, através do
método pliométrico em jogadores de futebol, foram encontradas melhoras
estatisticamente significantes na velocidade de corrida para ambos os estimulos, os quais
devem ser aplicados nas periodizagbes de treinamento, respeitando a especificidade do
mesmo e periodo do ciclo preparatdrio.

A combinacdo de exercicios pliométricos e treino com pesos utilizando cargas
elevadas € denominada treinamento complexo, a qual proporciona fendmeno pés-efeito
agudo de aumento de forga apds contragdo subsequente, definido como potencializagao
poOs-ativagdo do sistema neuromuscular (BAECHLE; EARLE, 2010). A potencializagao
pos-ativagdo gera aumento de forca muscular apés atividade com intensidade elevada,
permitindo melhora na contratibilidade muscular, sendo que exercicios de agachamento
com pesos elevados proporcionam maiores transferéncias, principalmente em
modalidades que executem saltos e corridas (KHAMOUI et al., 2009). Ja o treinamento de
contraste utiliza, na mesma sessao de treino, cargas elevadas e baixas como objetivo de
otimizar poténcia (SMILIOS et al., 2005).

O estudo realizado por Alves et al. (2010) analisou os efeitos de curto prazo do
treinamento complexo e contraste (TCC) durante seis semanas. Avaliou-se a performance
no salto vertical (squat jump e countermovement jump), sprint de 5 e 15 metros e teste de
agilidade (505 agility test) em vinte e trés jogadores profissionais de futebol (idade: 17,4 +
0,6 anos; massa corporal: 70,3 + 8,3 kg; altura: 175,3 £ 6,3 cm). A amostra foi dividida em
3 grupos: G7= TCC uma vez na semana; G2= TCC duas vezes na semana; G3= grupo
controle. O TCC foi composto por 3 estacdes na mesma sessao de treino. Na estagao 1
foram realizadas 6 repeticdes em 90° de agachamento com peso a 85% de 1RM, seguido
de 5 metros de corrida elevando os joelhos e 5 metros de sprint linear. A estagao 2 foi
composta por 6 repeticbes de extensao da panturrilha a 90% de 1RM, seguido de 8 saltos
verticais e 3 saltos com dominio de bola sobre o térax. Na estagcdo 3 houve 6 repeticdes
de extensdo do joelho a 80% de 1RM, seguido de saltos em posigdo inicial sentado e 3

saltos de altura elevada (drops jumps). Houve redugado estatisticamente significante no
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tempo de sprint para G1 e G2 (9,17 e 6,19% para G1 e 7,03 e 3,11%, para G2; p< 0,05),
e aumento em ambos os grupos no squat jump (12,6 para G1 e 9,63% para G2; p< 0,05).
O salto vertical com contramovimento n&o obteve melhora estatisticamente significante,
devido a frequéncia e duragao dos estimulos na semana de treino ndo serem capazes de
promover adaptacbes e, na agilidade, pode ter ocorrido interferéncia dos estimulos
utilizados no estudo (sprints lineares), o que provavelmente seria sanado pela inclusdo de
exercicios com mudangas de direcdo especificos da modalidade. De modo geral, e se
tratando de efeitos em curto prazo, o treinamento complexo promove melhora no
desempenho no futebol (MUJIKA et al., 2009). Silva (2001) comparou efeito de
treinamento com pesos durante 12 semanas de intervencdo através de dois métodos:
continuo e intermitente. O método continuo foi composto por duas sessdes semanais, em
intensidade a 70% de 1RM com 3 séries de 12 repeticdes com recuperagédo de 30 a 60
segundos entre repeticdes e 2 minutos entre séries, seguida de 3 séries de 25 repeticdes
a 50% de 1RM, recuperando de 30 a 60 segundos entre cada repetigdo. O método
intermitente foi composto por seis séries alternando as intensidades (50%= 25 repeti¢cdes
com recuperagao de 30 a 60 segundos; 70%= 12 repeticdes com recuperagado de 30 a 60
segundos), realizadas de maneira intermitente no mesmo dia. Ambos os métodos
promoveram melhora da forga, porém o método intermitente foi superior 11% (p< 0,05)
quando comparado ao continuo. Outro método de desenvolvimento de forca € o
levantamento olimpico, inserido como meio de treino no planejamento esportivo na
atualidade, cujo objetivo é desenvolvimento de for¢a e poténcia através do recrutamento
elevado de fibras musculares (PINNO; GONZALEZ, 2005; BAECHLE; EARLE, 2010).

O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) compde meio de treino
utilizado com éxito nos programas atuais de treinamento no futebol (CLARK, 2010;
SPERLICH et al., 2011). HIIT é definido como periodos breves intermitentes de estimulos
de contragdo muscular realizados a0 maximo ou préximo, ultrapassando niveis de
consumo de oxigénio pico (VOqpico) (GIBALA, 2009). Burgomaster et al. (2005) realizaram
intervencao de seis sessdes com treinamento intervalado de sprint em dezesseis sujeitos
saudaveis (idade= 22 * 1 anos; VOzpico= 45 + 3 mlI'Kg™'min™") divididos em grupo controle
e intervencédo. Houve melhorias no potencial oxidativo muscular aumentando capacidade
aerobia durante teste de carga fixa. Outras adaptagdes fisiologicas sdo observadas com
relagdo ao VOgypico, lactato sanguineo (SPERLICH et al., 2010), capacidade de maior

oxidagao acidos graxos e aumento da sinalizagdo enzimatica (GIBALA, 2009).
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O HIIT tem sido amplamente utilizado no processo de condicionamento fisico de
futebolistas como meio eficaz de treino para promo¢ao da melhora na aptidao fisica
(DUPONT et al.,, 2004; CLARK, 2010; BORIN et al., 2011; SPERLICH et al., 2011).
Treinamento intervalado de alta intensidade apresenta vantagem estratégica, pois ha
reducado significativa no tempo de exposicdo ao treino, promovendo respostas
metabdlicas e fisiolégicas favoraveis em periodo reduzido de treinamento. Segundo
Sperlich et al. (2011), o HIIT promove melhores adaptagdes na aptidao fisica com menor
volume de treino. O treinamento intervalado de alta intensidade promove melhores
adaptacgdes fisicas e fisiolégicas em menor volume de treino quando comparado a meios
de treinos tradicionais (GIBALA et al., 2006). Este tipo de estimulo, bastante utilizado
neste contexto, tem mostrado efetividade por se tratar de exercicios que melhoram
rapidamente o desempenho esportivo (BILLAT, 2001). Contudo, outro método eficaz,
inserido como meio de treino neste contexto, a fim de aprimoramentos fisicos e técnicos,
sao 0s jogos de espaco reduzido (HILL-HAAS et al., 2011).

Os jogos de espaco reduzido (Small-Sided Games, SSGs) sdo meios de treino
utilizando espacgo e numero de jogadores reduzidos, assim como regras modificadas com
intuito de melhorar capacidades fisicas e componentes técnico-tatico no futebol (HILL-
HAAS et al., 2011). Varios estudos vém investigando as respostas fisicas, fisiolégicas e
técnicas dos SSGs sobre diversas variaveis da aptidao fisica (FANCHINI et al., 2010;
BRANDES et al., 2011; SILVA et al., 2011; DELLAL et al., 2011)

Segundo Silva et al. (2011), intensidade do exercicio nos jogos de espago reduzido
varia de acordo com numero de jogadores, sendo que quanto menor for o formato, maior
sera a intensidade do estimulo. Fanchini et al. (2010) afirmam que tempo de exposi¢ao ao
estimulo em SSGs possui impacto pequeno sobre proficiéncia técnica e intensidade.

Diferentes formatos de SSGs sao utilizados nos treinamentos de futebol na
atualidade. Brandes et al. (2011) analisaram os efeitos dos formatos referente a
composi¢cdo do numero de jogadores envolvidos (2 x 2; 3 x 3; 4 x 4) sobre capacidade
aerObia, através das variaveis frequéncia cardiaca maxima, lactato sanguineo e
parametros da relagdo tempo-movimento, com uso de sistema global de posicionamento
(GPS). A duragao do jogo e dimensdes do espago variaram de acordo com os formatos
utilizados (2 x 2= 12 minutos, 588 m% 3 x 3= 15 minutos, 884 m?; 3 x 3= 18 minutos, 1.200
mz). Os resultados referentes a frequéncia cardiaca maxima foram superiores a 90% em
ambos os formatos. Houve maior acimulo de lactato no formato 2 x 2 (5,5 + 2,4 mmol'L™),

caracterizando maior contribuicio do metabolismo anaerdbio, porém nao foram
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encontradas diferengas no parametro tempo-movimento. Os autores sugerem utilizagao
do formato 2 x 2 quando a exigéncia requerida no treino for de caracteristica anaerobia,
avaliam distancia como ineficiente para quantificar taxa de trabalho em SSGs e
recomendam formato 3 x 3 para desenvolvimento do condicionamento aerébio.

Os jogos de espaco reduzido interagem componentes técnicos, taticos e fisicos e
as demandas fisiologicas irdo variar de acordo com numero de jogadores e regras
utilizadas no formato. Contudo, este meio de treino mostra-se efetivo por promover
melhora na aptidao fisica, principalmente capacidade aerdbia, aumentando eficiéncia
técnica e tatica (HILL-HAAS et al., 2011).
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Quadro 1. Efeitos de diferentes meios de treinos no condicionamento fisico de jogadores

de futebol
Duragéo do
Referéncia Condicionamento Meio/Método de Treino Resultados
Fisico
Souza e Zuca 15 semanas Modelo'\iztezg\(l)dlzagao Aumento estatisticamente significante no VO2max para
- A i 0, 0,
(2003) Meio de treino nao informado as posigdes de goleiro (8,60%) e atacante (4,71%).
Aumento estatisticamente significante para poténcia
Dupont et al. 10 semanas Treinamento intervalado de aerdbia em teste progressivo méaximo (8,1 + 3,1%, p>
(2004) alta intensidade 0,001) e reducéo do tempo de sprint de 40m (3,5 + 1,5%,
p> 0,001).
Treinamento intervalado
Impellizzeri et 12 semanas aerobio Ambos os métodos de treino apresentaram melhoras
al. (2006) X estatisticamente significantes para aptidao aerobia.
Jogos em espaco reduzido
Braz et al Melhora estatisticamente significante para poténcia
) 6 semanas Meio de treino ndo informado  aerdbia e anaerdbia, velocidade e poténcia de membros
(2007) -10C10
inferiores.
Técnico-tatico, forca e
aerébio O treinamento de alta intensidade com situacdes de jogo
Sporis et al. 8 semanas X promoveu melhora estatisticamente significante para
(2008) Treinamento de alta resisténcia anaerdbia (55,74 + 1,63 s contra 56,99 + 1,64
intensidade com situagdes de s; p< 0,05).
jogo
Muiika et al. Tremamen)t(o contraste O treinamento contraste obteve aumento na performance
/ ' 7 semanas . . em sprints de curta distancia quando comparado ao
(2009) Treinamento de sprint ) . g
- treinamento de sprint tradicional.
tradicional
'!'remamento de. ress?encna O treinamento de resisténcia intervalado de intensidade
intervalado de intensidade sdi h o ianifi
Clark (2010) 5 CERETER v média promoveu melhora estatls!:carnﬁnte significante
X para VO2 (62,13 + 0,96 m1I Oz'K19 ‘min” contra 57,27 +
Treinamento de resisténcia 02 il GRS Ui (= G U)
. Melhora estatisticamente significante no teste de 1RM no
Treinamento de forga agachamento (123,0 + 1,5 kg para 148,0 + 1,9 kg, p<
Wong et al. 8 semanas muscular e treinamento 0,05), 1RM no supino (65,3 + 1,5 kg para 70,4 + 1,1 kg,
(2010) intervalado de alta p< 0,05), salto vertical (+2,5 cm, p< 0,05), sprint de 30
intensidade metros (-0,12 segundos, p< 0,05), Yo-Yo Intermittent
Recovery Test (+298 metros, p< 0,05) e distancia
percorrida na velocidade aerébia maxima (+298 metros,
p< 0,05).
Treinamento de resisténcia
aerobia, resisténcia de Melhora estatisticamente significante para flexibilidade
Borin et al. 7 semanas velocidade, resisténcia (M1= 38,6 * 4,7cm; M2= 43,0 + 3,0cm, p<0,05) e forga
(2011) especial, velocidade, explosiva (M1= 44,0 + 2,15m; M2= 48,8 + 2,26m,
coordenacéo, forga maxima e p<0,05).
especial
Treinamento de forga maxima
Helgerud et al. 8 semanas e treinamento aerdbio Aumento estatisticamente significante no VO2max (8,6%,

(2011)

intervalado de alta
intensidade

p< 0,001) e 1RM no agachamento (51,7%, p< 0,001).
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4.4. Testes Utilizados para Mensuragao da Aptidao Fisica no Futebol

Bateria de testes fisicos que avaliem variaveis da aptidao fisica pré-temporada ou
em periodo competitivo € fundamental para quantificar progresso ou mudangas no
condicionamento fisico referente aos programas de treinamento (TURNER et al., 2011).
Segundo Lopes (2005), as avaliagbes de campo e laboratorial possuem relevancia
elevada na mensuragao do estado fisico de atletas com intuito de maximizar capacidades
fisicas no processo de treinamento esportivo.

Diversos sao os testes fisicos utilizados nas analises e quantificagdo das variaveis
da aptidao fisica referentes ao futebol, entre eles encontram-se: impulsao vertical
(CHAOAUACHI et al.,, 2011), YO-YO Intermittent Recovery Test (BANGSBO, 1994,
IMPELLIZZERI et al., 2008;), velocidade maxima em sprints (PORTAL et al., 2006;
REBELO; OLIVEIRA, 2006; CHAOAUACHI et al., 2011), Running anaerobic sprint test
(BRAZ et al., 2007; COLEDAM et al., 2010), testes de agilidade (TRITSCHLER, 2003;
FELTRIN; MACHADO, 2009) e avaliacdo da forca isométrica de membros inferiores
(JOHNSON; NELSON, 1979).

4.41. Impulsao Vertical

Diferentes estudos (GALDINO et al., 2005; BRAZ et al., 2007; COLEDAM et al.,
2010; FREITAS et al., 2012) utilizaram salto vertical com contramovimento para avaliar
forga e poténcia através do impulso gerado (TURNER et al., 2011). O emprego de tapete
de contato nestes testes analisa, através de férmula especifica, altura em funcédo do
tempo de voo. O protocolo contramovimento utiliza flexdo e extensao dos joelhos com
balan¢co dos membros superiores, e durante a fase de voo os joelhos ndo podem flexionar
até aterrissagem no mesmo local (ARNASON et al., 2004).

A investigagdo realizada por Coledam et al. (2010) avaliou mudangas na forga
explosiva através do teste de impulsdo vertical, o qual foi correlacionado com outras
variaveis da aptidao fisica como velocidade e agilidade. Os autores encontraram aumento
significante na impuls&o vertical em jogadores profissionais de futebol pré e pos-periodo
competitivo. Neste estudo foram descritas as varidveis da aptidao fisica e métodos de
treinos trabalhados na pré-temporada de 8 semanas (resisténcia de forga, forga maxima,
forga rapida, poténcia aerdbia e anaerobia e flexibilidade) e periodo competitivo (jogos de
espaco reduzido, treinamento intervalado de alta intensidade, exercicios resistidos, sprints

repetidos e flexibilidade), respectivamente. Tais resultados mostram a importancia da
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utilizacao do teste de impulsdo vertical na quantificagdo da forca explosiva para o

treinamento esportivo.

4.4.2. YO-YO Intermittent

O teste de YO-YO Intermittent Test foi desenvolvido para predizer poténcia aerdbia
através da distancia percorrida, sendo quantificado em volume maximo de oxigénio
(VO2n4x), caracterizando-se como teste de maior relevancia para avaliagdo da poténcia
aerobia em jogadores de futebol (BANGSBO, 1994; TURNER et al., 2011).

O teste YO-YO intermitente possui duas versdes, YO-YO Intermittent Endurance
(YYIE) nivel 1 e 2, que consta de periodo de cinco segundos de recuperagao; YO-YO
Intermittent Recovery (YYIR) nivel 1 e 2, que consta de periodo de dez segundos de
recuperacdo. A diferengca dos niveis entre os testes sdo as velocidades iniciais (Yo-Yo
Intermittent Recovery Test Level 1 = 10 km/h; Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 2 =
13 km/h; Yo-Yo Intermittent Endurance Test Level 1 = 8 km/k; Yo-Yo Intermittent
Endurance Test Level 2 = 11,5 km/h). O teste € composto por percurso de vinte metros
(vai e vem) de corridas lineares demarcados por cones e conduzidos por gravagao sonora
(BANGSBO et al., 2008).

O estudo realizado por Markovic e Mikulic (2001) mostrou a aplicabilidade do teste
YO-YO Intermittent Recovery test (YYIR) nivel 1 como instrumento valido e pratico na
deteccdo da capacidade aerdbia em diferentes categorias e posicoes de jogo em

jogadores de futebol.

4.4.3 Sprints de 30 metros

As capacidades fisicas velocidade e aceleracdo estdo atreladas as exigéncias de
treino e partida de futebol, sendo que durante a mesma os jogadores devem realizar
sprints repetidamente entre dez e trinta metros com duracdo aproximada de dois a seis
segundos, respectivamente (SVENSSON; DRUST, 2005). Segundo Mohr et al. (2003),
sprints de 5m a 30m s&o realizados com frequéncia durante uma partida de futebol.
Portanto, testes que avaliem estes parametros sao fundamentais para mensuracao
dessas variaveis da aptidao fisica.

Sprint é definido como estimulo e/ou corrida em velocidade maxima com curta
duracdo (BANGSBO, 1994); Porém, a utilizacdo de diferentes protocolos de teste para

avaliar capacidade de sprint repetido (CSR) diverge. Ou seja, existe dificuldade de
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interpretacédo entre resultados nos estudos em funcéo da caracteristica e especificidade
das diversas modalidades, assim como duragéo do sprint, numero de repeti¢gdes, duragao
da recuperacao e tipo de recuperacédo (SPENCER et al., 2005).

Considerando o tempo de esforgo, alguns estudos utilizaram protocolo de seis
segundos de duragao do estimulo na execugao de teste para avaliar CSR (GAITANOS et
al., 1993; DAWSON et al., 1997). No entanto, a CSR também pode ser avaliada utilizando
distancia como parametro de desempenho (SILVA et al., 2009; COELHO et al., 2011).

Silva-Junior et al. (2011) avaliaram correlagcdo entre CSR com poténcia no salto
vertical em categorias sub20, sub17 e sub15 de jogadores de futebol. Os autores
encontraram forte correlagéo (r = 0,87, p <01) entre salto vertical e sprints de 30 metros;
além disso, os testes aplicados sio relevantes na mensuracédo das variaveis da aptidao

fisica.

4.4.4. Running Anaerobic Sprint Test

O Running anaerobic sprint test (RAST) é um teste de sprints repetidos que avalia
poténcia anaerdbia através das poténcias maxima, média e minima e indice de fadiga,
utilizando férmulas especificas em funcdo do tempo, distdncia e massa corporal do
avaliado (ZACHAROGIANNIS et al., 2004). De modo geral, caracteriza-se como teste de
baixo custo e facil aplicabilidade (ZAGATTO et al., 2009).

Estudos cientificos utilizaram o RAST na quantificagdo e mudangas na poténcia
anaerobia em jogadores de futebol, ao qual se segue protocolo realizado em superficie
plana, normalmente campo de futebol, executado por seis sprints lineares em velocidade
maxima de trinta e cinco metros com dez segundos de intervalo entre cada sprint
(SPIGOLON et al., 2007; COLEDAM et al., 2010).

Braz et al. (2007) utilizaram o teste de RAST para mensurar poténcia anaerdbia pré
e pés periodo preparatorio de seis semanas em jogadores profissionais de futebol. Houve
aumento significante na poténcia anaerdbia mensurada pré contra pds, através das
poténcias maxima (9,26 + 0,84 contra 9,44 + 0,51 W/Kg), média (7,53 + 0,52 contra 7,71
0,71 W/Kg), minima (6,26 + 1,23 contra 6,84 £ 0,72 W/KQ) e indice de fadiga (7,52 + 2,21
contra 6,68 + 2,45 W/Kg). Além da avaliagdo da poténcia anaerdbia, foi mensurada
poténcia aerdbia, poténcia em membros inferiores e velocidade em sprints de 40 metros,

na qual apresentaram melhoras estatisticamente significantes apds periodo de
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intervengao de seis semanas, porém, o tipo de periodizagdo adotado, os meios de treinos,

carga e intensidade, n&o foram informados.

4.4.5. Teste de Agilidade

O aprimoramento da agilidade deve ser muito bem implementado nas sessées de
treinos, pois se caracteriza como elemento fundamental para as exigéncias fisicas
requeridas durante partida futebol. Contudo, ha necessidade planejamento adequado nas
periodizagdes de treino, e quantificagao por testes especificos (TURNER et al., 2011).

Neste contexto, o teste Mor-Cristian-Drible possui coeficiente de correlagéo
intraclasse (CCl) de 0,79, e é utilizado na mensuragdo da agilidade em jogadores de
futebol. O teste € composto por mudancas de direcdo com conducdo de bola em
velocidade, e para a realizagdo do mesmo necessita-se de campo de futebol, cones, bola

de futebol, cronbémetro e fita métrica para demarcar o espago (TRITSCHLER, 2003).

4.4.6. Isometria de Membros Inferiores

A quantificagdo da forca é essencial para subsequente planejamento do programa
de treinamento fisico (SILVA, 2001). As agdes realizadas no futebol, como sprints, saltos,
chutes exigem elevado nivel de forga, por esse motivo, € importante utilizar testes que
avaliem for¢ca em jogadores da modalidade (TURNER et al., 2011).

Johnson e Nelson (1979) sugerem teste de for¢a isométrica de membros inferiores

como método para avaliar forga em membros inferiores, utilizando dinamdmetro.

4.5. Estratégias de Monitoramento no Futebol

Diferentes estratégias s&o aplicadas no futebol com incumbéncia de monitoramento
das cargas e intensidades de jogos e treinos. A percepgao subjetiva de esfor¢co (FOSTER
et al., 2001; IMPELLIZZERI et al., 2004; NAKAMURA et al., 2010; DELLAL et al., 2011;
GOMES-PIRIZ et al., 2011; FREITAS et al., 2012), o POMS (ROHLFS et al., 2004;
LAMBERT; BORRESEN, 2006), o DALDA (LAMBERT; BORRESEN, 2006), a frequéncia
cardiaca (FOSTER et al., 2001; BANGSBO et al., 2006; BRAVO et al., 2008; COELHO et
al., 2008; IAIA et al., 2009; RUSSEL et al., 2011; SPERLICH et al., 2011; DELLAL et al.,
2011;) e a variabilidade da frequéncia cardiaca (LAMBERT; BORRESEN, 2006; CHEN et
al., 2011) estdo sendo utilizados em diferentes estudos por possuirem métodos de facil

aplicacao, nao invasivas e se caracterizarem como contemporaneas.
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A percepgao subjetiva de esforco (PSE) é ferramenta de monitoramento do
treinamento (FOSTER et al., 2001) e é utilizada sistematicamente nas sessdes de treino
com o objetivo de quantificar carga interna do mesmo, a fim de evitar o overreaching
funcional (NAKAMURA et al., 2010). Este definido como processo atenuante temporario
do desempenho decorrente do treinamento fisico, sendo que a fadiga gerada pelo
overreaching funcional ndo possui consequéncias graves ao atleta, podendo ser revertida
com planejamento adequado de recuperacdo (NEDERHOF et al., 2006).

Sendo assim, a PSE medida apdés o periodo de
exercicio pode ser definida como a resposta psicofisica
gerada e memorizada no sistema nervoso central,
decorrente dos impulsos neurais eferentes provenientes
do cortex motor (NAKAMURA et al., 2010, p. 3).

Segundo Foster et al. (2001), a PSE da sessao € baseada em questionamento de
como foi a sessdo de treino obtendo resposta através de escala composta por numero e
descritor. A escala de esforgo percebido de Borg descreve estimativas das taxas de
esforgo através do método de avaliagao da percepgao geral, existindo duas possibilidades
de mensuracgdo: 0-10 (FOSTER et al., 2001) e 6-20 (BORG, 1982). Casamichana et al.
(2012) propdem a percepgao subjetiva de esforgo como método seguro e indicador valido
referentes as respostas fisicas ao treinamento, evidenciando a PSE como ferramenta
eficaz no monitoramento da sesséo diaria de treino.

O Perfil de Estados de Humor (Profile of Mood States, POMS) é ferramenta
desenvolvida para quantificar, através de questionario constituido por adjetivos referentes
ao comportamento, estados de humor e emocionais (MCNAIR et al., 1971), também
podendo fornecer informagbes sobre surgimento de overreaching (LAMBERT;
BORRESEN, 2006). Segundo Rohlfs et al. (2004), o instrumento psicolégico POMS é
utilizado para avaliar o estado de humor em atletas mensurando fatores como a fadiga,
confusdo mental e depresséo, e analises referentes aos sinais fisicos (cansaco e fadiga)
representam medida efetiva para quantificar o overtraining.

A versdao POMS adaptada por Viana et al. (2001) é composta por quarenta e dois
itens/adjetivos referentes a parametros de fadiga, depressado, tensdo, hostilidade,
confusédo e vigor, descritos por pontuacédo de 0 a 4. Esta versao reduzida foi utilizada por
Santos (2008) na verificagdo da relagdo dos estados de humor com performance em
jogadores de futebol, havendo efeito significante dos resultados atingidos na competicao

com estado de humor dos jogadores.
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O Daily Analysis of Life Demands for Athletes (DALDA) é ferramenta de
monitoramento do estresse em atletas referentes ao treinamento esportivo, sendo
constituido em duas partes (A e B) de perguntas referentes a tensao diaria e sintomas de
estresse. Ele é composto por nove perguntas na parte A e vinte e cinco perguntas na
parte B, as quais possuem, para cada pergunta, trés opg¢des de resposta, a= pior que o
normal; b= normal; c= melhor que o normal (RUSHALL, 1990).

No estudo realizado por Coutts et al. (2007), os autores examinaram mudangas no
desempenho, fadiga e recuperacdo em dezesseis atletas de endurance, divididos em dois
grupos: normal training, NT (treino normal) e intensifield training, IT (Treino intensificado),
em periodo de seis semanas de treinamento. O grupo Tl demonstrou piora no
desempenho mensurado em teste sub-maximo em esteira ergomeétrica apresentando
valores elevados dos sintomas de estresse, ao passo que o grupo NT nao apresentou
nenhuma alteragao sobre os parametros de avaliagao, portanto, o DALDA é instrumento
pratico que avalia alteragdes nos referidos parametros. Halson et al. (2002) afirmam que a
intensificagcado das cargas de treinos em ciclistas durante curto periodo (sete dias) podem
levar ao overreaching, observado pela diminuicdo do desempenho, aumento da PSE e
alteragbes negativas no estado de humor.

A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), determinada pela variagao temporal
entre cada batimento cardiaco resultante do controle do sistema cardiovascular através
da atividade simpatica e parassimpatica e frequéncia cardiaca (FC), caracterizada pelo
batimento cardiaco em fungdo do tempo expresso em batimentos por minuto, compde a
gama de métodos nao invasivos efetivos para controle de carga e recuperagdo nos
esportes (CARTER et al., 2003; MARTINS, 2010; CHEN et al.,, 2011). A frequéncia
cardiaca é utilizada em estudos no futebol com objetivo de mensurar aptidao fisica (SILVA
et al., 2009), controlar cargas e intensidades de treinos (SPERLICH et al., 2011) em
diferentes tipos de treinamento (FILHO et al, 2011). A variabilidade da frequéncia
cardiaca é método que avalia o controle neural cardiaco em diferentes situagcbes de
estimulo (CAMBRI et al., 2008); portanto, utilizada também no futebol, como método para
quantificar carga de treino (MARTINS, 2010).

A aplicagdo de instrumentos de monitoramento no futebol como PSE, DALDA e
POMS séo relevantes na quantificacdo das cargas de treinos sendo métodos eficazes
para reduzirem risco de overtraining e lesdes orientando treinadores e preparadores
fisicos em tomadas de decisdes referentes ao treinamento (LAMBERT; BORRESEN,
2006).
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5. MATERIAIS E METODOS

5.1. Tipo de Estudo e Caracterizagao das Variaveis

A presente investigacdo se configura como estudo de caso (GRATTON; JONES,
2010), descrevendo o nivel de aptidao fisica e efeito de duas duragdes distintas de
programa de condicionamento fisico. Serdao adotadas como variaveis dependentes as
relacionadas a aptidao fisica no futebol associada a performance, a saber: agilidade,
velocidade, forca isométrica e poténcia de membros inferiores, desempenho aerdbio e

anaerobio e composigao corporal.

5.2. Grupo de Estudo

O grupo de estudo constara de militares praticantes de futebol amador
componentes das companhias: 9° Batalhdo de Infantaria Motorizada - Pelotas, 18°
Batalhdo de Infantaria Motorizado - Sapucaia do Sul, 19° Batalhdo de Infantaria
Motorizado - Sdo Leopoldo, 6° Grupo de Artilharia de Campanha - Rio Grande, 8°
Esquadréo de Cavalaria Mecanizado - Porto Alegre e 8° Pelotdo de Policia do Exército -
Pelotas. Deste universo, serdo envolvidos vinte adultos saudaveis que, por mérito
competitivo, irdo compor a equipe de futebol da 82 Brigada de Infantaria Motorizada,
sediada no 9° Batalhdo de Infantaria Motorizada, localizado na Avenida Duque de Caxias,
344 - Fragata, Pelotas - RS. Os jogadores da sele¢ao da 82 BIMtz tomardo conhecimento
de todos os procedimentos e riscos, e terem assinado Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, TCLE (APENDICE1).

5.3. Critérios de Inclusao

Adultos saudaveis considerados fisicamente ativos, previamente incorporados a
equipe de futebol da 82 Brigada de Infantaria Motorizada por selegao interna do quartel,
que se voluntariarem a participar do estudo. Destaca-se que todos os envolvidos deverao
ser declarados aptos a realizacdo de exercicios de alta intensidade por exame médico e

necessitarao assinar o TCLE.

5.4. Critérios de Exclusao
Serdo excluidos do estudo sujeitos que apresentarem algum tipo de leséo

musculoesquelética prévia, fumantes, usuarios de suplemento alimentar ou medicamento
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que, comprovadamente, altere o desempenho fisico e aqueles que ndo se enquadrarem

nos critérios de inclusdo.

5.5. Procedimentos de Investigagao

O projeto de pesquisa foi enviado para analise do Comité de Etica em Pesquisa
(CEP) da Escola Superior de Educacdo Fisica da Universidade Federal de Pelotas
(ESEF/UFPEL). O projeto seguira as normas de ética em investigacao de seres humanos
segundo a resolucao CNS 196/96. Os sujeitos de pesquisa que aceitarem participar do
projeto, apods a assinatura do TCLE, serdo submetidos a diferentes procedimentos:
avaliacdes e sessdes de condicionamento fisico.

Em datas estabelecidas previamente, os avaliados comparecerdo a ESEF/UFPEL
para as coletas de dados, as quais serdao efetuadas em dois momentos distintos (pré e

pos-intervencgao), separados por periodo de sete semanas.

5.6 Procedimentos de Avaliagoes
Nos dias de avaliagbes, os envolvidos se submeterdo a seguinte bateria de testes
(ANEXO 1), que consta de:

5.6.1 Avaliagcao Antropométrica

A) Massa corporal

As medidas da massa corporal serao realizadas pré e pos-intervengao, através de
balanga digital, marca Toledo, com capacidade maxima de 200 kg e precisdo de 100g. O
avaliado se posicionara em pé, colocando-se no centro da plataforma, com o minimo de

roupas possivel em posigao ortostatica (GOMES et al., 2005).

B) Estatura

A estatura sera mensurada pré-intervencdo. O avaliado se posicionara descalgo
assumindo posigao ortostatica, pés unidos procurando por em contato com o instrumento
de medida as superficies posteriores do calcanhar, cintura pélvica, cintura escapular e
regiao occipital. A cabega deve estar orientada no plano de Frankfurt. Sera utilizada fita
meétrica com precisdo de 0,1 cm, sobreposta perpendicularmente ao solo fixado na parede
(GOMES et al., 2005; COLEDAM et al., 2010).
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C) Dobras cutaneas

As dobras cutaneas serdo mensuradas pré e pés-intervencao utilizando valores
absolutos para o somatdério de trés dobras, subescapular, suprailiaca e coxa (SERRA et
al., 2009). Para tal mensuragdo, sera utilizado compasso de dobras cutaneas (Cescorf
Cientifico, Cescorf, Brasil), com precisao de 1 mm.

Para os procedimentos de coletas das dobras cutaneas em cada sitio anatémico,
serdo tomadas trés medidas do hemicorpo direito do avaliado em posi¢cao ortostatica e
musculatura relaxada, prevalecendo média entre elas como valor final de cada dobra
cutdnea (FONSECA et al.,, 2008). As medidas de dobras cutaneas serdo mensuradas

anteriormente aos testes fisicos.

D) Perimetros

Os perimetros serdo mensurados pré e pés-intervengdo com utilizagdo de fita
métrica flexivel (Cescorf Cientifico, Cescorf, Brasil). Serdo utilizados valores do bracgo
direito (contraido e relaxado), coxa direita, cintura e quadril, diretamente da pele do
avaliado (GOMES et al., 2005; PONTES et al, 2006). As medidas serdo coletas no

hemicorpo direito com musculatura relaxada, em posi¢cao ortostatica.

5.6.2. Protocolo de Aquecimento

Serao utilizados, como protocolo de aquecimento, anteriormente a todos os testes
de esforgo fisico, estimulos de corrida em intensidades variadas com movimentos
articulares envolvendo ciclo de alongamento encurtamento durante 10 minutos com
recuperacao ativa de 5 minutos (SPIGOLON et al., 2007).

5.6.3. Teste de Agilidade

Para mensurar agilidade, sera empregado teste de Mor-Christian-Drible
(TRITSCHLER, 2003), o qual é efetuado em campo gramado com condug¢do de bola em
seu percurso circular, com diametro de 18,5 metros, demarcado com 12 cones de 46
centimetros de altura. A distdncia entre cada cone é de 4,5 metros e sera utilizado
cronémetro para mensuragao do tempo.

Os avaliados serdo instruidos a realizar o percurso no menor tempo possivel e
estes faréo trés tentativas seguindo a ordem: sentido horario, anti-horario, e livre escolha.

O menor tempo cronometrado sera assumido como valor de referéncia.
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5.6.4. Sprint de Trinta Metros

Sera realizado teste de sprint maximo de 30 metros para quantificar o
desenvolvimento da velocidade maxima (VM) atingida em 10 metros e 30 metros (LOPES,
2005; PORTAL et al., 2006). Para isto, os avaliados fardo trés sprints lineares de 30
metros, no campo de futebol utilizando chuteiras, na velocidade maxima, com intervalo
minimo de cinco minutos de recuperagao entre cada sprint.

Apods o sinal sonoro, o avaliado fara a largada, em posicao ereta, na velocidade
maxima, até o final do percurso de 30 metros. Serao registrados os tempos dos 10 metros
iniciais e do final do percurso (30 metros). Para isso, fotocélulas do fabricante Hidrofit e
software Multi Sprint Full versao 4.0 obterdo o tempo de corrida. O melhor tempo dos trés

sprints sera tomado como valor de referéncia.

5.6.5. Running Anaerobic Sprint Test (RAST)

O teste de RAST O teste consiste de 6 sprints completos de 35 metros na
velocidade maxima, com recuperagdo de 10 segundos entre cada um deles e sera
utilizado para mensurar poténcia anaerdbia dos avaliados, através das poténcias maxima,
média, minima e indice de fadiga (Zacharogiannis et al., 2004).

Poténcia maxima €& o maior valor atingido nos sprints, calculada através da
equacao 1. Poténcia média € somatodrio dos valores obtidos nos seis sprints, calculada
pela equacdo 2. Poténcia minima é valor mais baixo atingido nos sprints, calculada pela
equacdo 3. indice de fadiga é queda de desempenho do teste, calculada através da
equacao 4 (COLEDAM et al., 2010).

Equacgdo 1: Poténcia (W)= Peso (Kg) x distancia (m?)
Tempo (seg.’)

Equacéo 2: Poténcia Maxima (W.Kg)= Poténcia
Peso (Kg)

Equacéo 3: Poténcia Média (W.Kg)= 2 das seis poténcias
6

Equacéo 4: Poténcia Minima (W.Kg)= Poténcia
Peso (Kg)

Equacéo 5: indice de Fadiga (W.seg)= Poténcia Méxima — Poténcia Minima
Tempo total das 6 corridas (seg)
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O avaliado realizard os sprints lineares, demarcados por cones no campo de futebol,
utilizando chuteiras, partindo em posicdo ereta ao sinal sonoro do avaliador. Serao
utilizadas fotocélulas do fabricante Hidrofit e software Multi Sprint Full 4.0 para obtencao

dos tempos de corrida.

5.6.6. Impulsao Vertical

Os valores da impulsdo vertical serdo considerados para inferir poténcia dos
membros inferiores (FREITAS et al.,, 2012). Sua medida se dara a partir de trés saltos
verticais com “contramovimento”, realizados sobre tapete de contato (Pro Jump, Belo
Horizonte), utilizando o software Multi Sprint Full vers&o 4.0.

Para a realizagdo dos saltos, o avaliado devera estar descalgo em posi¢cao
ortostatica sobre o tapete de contato, realizando trés tentativas consecutivas de salto
verticais. O maior tempo de voo (em m/s) registrada nos trés saltos sera tomada como
valor de referéncia. A partir dele, estima-se a altura de impulsdo vertical com a equacao
Altura= 1 gt (SILVA et al., 2005).

8
5.6.7. Isometria de Membros Inferiores

Para mensuracdo da for¢ca isométrica de membros inferiores sera utilizado
dinambémetro da marca Baseline do fabricante DJO Incorporated Califérnia - EUA, com
precisdo de 10 KGF. Os avaliados deverdo se posicionar verticalmente sobre o
dinamdémetro com os joelhos semi-flexionados, aplicando a maior for¢ga possivel para
extensao dos joelhos (JOHNSON; NELSON, 1979).

Os resultados serdao medidos diretamente no aparelho, através de leitura mecanica
expressa no préprio dinamémetro. Os avaliados fardo trés tentativas e sera considerado o

maior valor como valido.

5.6.8. YO-YO Intermitente Nivel 1

Os avaliados fardo o teste de YO-YO intermitente nivel 1 para mensurar poténcia
aerobia. O teste, até exaustdo, € composto por corridas lineares (2 x 20m de corrida) em
campo de futebol, com dez segundos de recuperagao entre os esforgcos (BANGSBO et al.,
2008). Sera utilizado equipamento de som para emissao dos sinais auditivos que ritmam
as corridas. Adicionalmente, serédo dispostos cones para marcar o percurso de 20 metros.
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Serao adotados dois parametros para encerrar o teste: desisténcia voluntaria ou
incapacidade (dois erros consecutivos) de manter o ritmo de corrida adequado na
velocidade e distancia do percurso (MOREIRA et al., 2008 apud BANGSBO, 1996).

O VO2zmax (Ml / min / kg) é estimado pela formula: VOznax= distancia (m) x 0,0084 +
36,4 (BANGSBO et al., 2008).

5.7. Procedimentos de Intervengao

Depois da avaliagao inicial, tera inicio periodo de intervengado para a preparagao
fisica dos jogadores. Este sera composto por diferentes estimulos visando
aperfeicoamento das seguintes variaveis da aptidao fisica: forgca (resisténcia muscular
localizada — RML, forca maxima e poténcia); agilidade/coordenacédo; flexibilidade;
poténcia aerdbia e anaerdbia.

O periodo de intervengao sera realizado em dez sessbes semanais de treino, ou
seja, a partir de duas sessdes diarias (manha e tarde), com exce¢do de segunda-feira
pela manha e sexta-feira a tarde, com duragdo média de duas horas e trinta minutos de

treino em cada periodo.

5.8. Programa de Condicionamento Fisico

O periodo de intervencdo sera composto por programa de condicionamento
fisico, com duas duragdes distintas, 7 semanas (programa longo, PL) e 4 semanas
(programa curto, PC) semanas (QUADRO 2), distribuindo os estimulos de acordo com
progressdo semanal (QUADRO 3). Os instrumentos para percep¢ao subjetiva de esforgo
(PSE - escala de Borg modificada, FOSTER et al., 2001), DALDA (RUSHALL, 1990,
ANEXO 2) e POMS (VIANA et al., 2001, ANEXO 3) serao utilizados ao final de cada
sessdo de treino (PSE) e ao final de cada semana de treino (DALDA e POMS), como
meio auxiliar de acompanhamento dos efeitos das cargas e intensidades dos treinos.

Diferentes meios e métodos de treino serdo empregados na composigdo da
progressao do condicionamento fisico, a saber: jogos de espaco reduzido (HILL-HAAS et
al., 2011), core training (FARIES; GREENWOOQOD, 2007), jogos coletivos (BORIN et al.,
2007), treinos técnico-taticos (GRECO, 2006), forca (BAECHLE; EARLE, 2010), agilidade
(HOLMBERG, 2009), treinamento complexo (ALVES et al., 2010), aerdbio e anaerdébio
(TURNER et al., 2011). A frequéncia, intensidade e tipo de estimulo serdo aplicados

segundo especificidade da modalidade e resultado da avaliagao inicial. A distribuicdo dos
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estimulos das capacidades fisicas e meios de treinos acontecera seguindo a progressao

do condicionamento fisico referente a proposta do estudo, referida no quadro 2 e 3.

Quadro 2. Programa de condicionamento fisico de sete semanas para jogadores de
futebol

Componente da preparagao Orientagao do estimulo Método
Circuitos / Série
RML Reta

Forca Forca Maxima Piramides

Complexo /

Poténcia Contraste
Agilidade/Coordenagéo | Velocidade/Agilidade/Coordenagéo Circuito

Flexibilidade Flexibilidade Méaxima Alongamento
passivo
Aerébio Poténcia / Capacidade Intervalado Longo

Intervalado Curto
Intervalado Longo

Anaerébio Poténcia / Capacidade
Intervalado Curto

RML= Resisténcia Muscular Localizada.

Quadro 3. Distribuicdo dos estimulos nas semanas de treino

Programa Longo Programa Curto Duragcao (min)

1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 PL PC
RML X X 685 -
FM X X X X X 595 260
PL X X 94 94
AC X X X 325 -
Flex X X X X X 332 100
Core X X X X X 190 80
Técitat X X X X X X X X X 1805 1160
Ae X X X X X 375 15
An X X X X X X X X 62 62
JR X X X X X X 443 443
LPO X X X X X X X 360 125
Com X X X X X X 300 300

RML= resisténcia muscular localizada; FM= forga maxima; PL= pliometria; AC= agilidade/coordenagdo; Flex=
flexibilidade; Core= core training; Téc/tat= técnico-tatico; Ae= aerdbio; An= Anaerébio; JR= jogos de espaco reduzido;
LPO= levantamento olimpico; Com= complexos; PL= programa longo; PC= programa curto.

A evolugdo do treino seguira de acordo com as variaveis de interesse e

progressao especifica para desenvolvimento do condicionamento fisico, a saber:

A) Resisténcia Muscular Localiza
A RML sera concentrada nas semanas 1 e 2 do programa longo, em funcao do
aprimoramento da capacidade fisica geral de resisténcia de forgca para subsequente

adaptacgdes funcionais e estruturais no sistema neuromotor obtendo aumento de forga nos



43

gestos motores caracteristicos da modalidade como saltar, sprintar, parar bruscamente,
trocar de direcdo e velocidade, aumentar tolerancia a fadiga e prevenir lesdes
(BANGSBO, 1991).

B) Forgca Maxima

Os estimulos de forga maxima serdo propostos nas semanas 3, 4 e 5 do
programa longo e, semanas 1, e 2 do programa curto, com o objetivo de aumentar a
geracdo de tensdo muscular objetivando aumento maximo da produgdo de forga
(BARBANTI, 2002), dando sequéncia ao acumulo de outros meios de treinos que
estimulam forgca maxima. Além disso, a forga maxima, nas referidas semanas de treino,
aprimorardo as capacidades fisicas de velocidade de deslocamento e poténcia
(HELGERUD et al., 2011).

C) Treino Pliométrico

A pliometria sera proposta na semana 4 do programa longo e, semana 1 do
programa curto, objetivando desenvolvimento especifico de poténcia muscular,
aumentando a ativagao neural, capacidade elastica do musculo-tendao, ativando assim o
ciclo de alongamento encurtamento (SAUNDERS et al., 2004). No entanto, outros
estimulos e meios de treino como a forga maxima, o levantamento olimpico, estes ja
iniciados nas semanas anteriores e prosseguindo nas semanas subsequentes, bem como
o treinamento complexo, dardo sequéncia aos efeitos provocados pelo treino pliométrico

contemplando de forma adicional o aprimoramento das capacidades fisicas envolvidas.

D) Treino de Agilidade/Coordenagéo

Os estimulos de agilidade e coordenagao serao inseridos nas semanas 1,2 e 3
do programa longo para o aprimoramento da habilidade e velocidade de movimento,
sendo que os estimulos de resisténcia muscular localizada, coordenacéo, forca maxima e
o levantamento olimpico serdo desenvolvidos simultaneamente, ocasionando otimizagao
do componente agilidade (TURNER et al., 2011).

E) Treino de Flexibilidade
Os estimulos de flexibilidade serdo aplicados nas semanas 1 a 4 do programa
longo e, na semana 1 do programa curto, objetivando aumento na amplitude de

movimento, coordenagao inter e intramuscular e melhora nos gestos motores da
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modalidade. A interrupcao do treino de flexibilidade a partir da 42 semana acontecera em
funcdo do efeito concorrente da flexibilidade sobre a producédo de forga, e por esta
variavel continuar a ser estimulada a partir dos outros tipos de estimulos, como os de
forca (BAECHLE; EARLE, 2010).

F) Core Training

Os estimulos de core training serao desenvolvidos nas semanas 1 a 4 do
programa longo e na semana 1 do programa curto, para aprimorar a estabilidade da
musculatura do tronco, equilibrio muscular e eficiéncia de movimentos (KIBLER et al.,
2006).

G) Treino Técnico/Tatico

Os treinos técnico/tatico ocorrerdao nas semanas 1 a 6 do programa longo e,
nas semanas 1, 2 e 3 do programa curto através de jogos coletivos, contemplando
estimulos que reproduzem a especificidade da modalidade e desenvolvem todas as
capacidades fisicas exigidas no futebol (BOMPA, 2002).

H) Treino Aerodbio

Os estimulos aerobios serdo desenvolvidos nas semanas 1, 2 e 3 do programa
longo com objetivo de aprimorar a capacidade fisica geral de resisténcia aerdbia, e a
escolha das semanas de treinos com estimulos aerdbios ocorrerao em fungao da nao
sobreposi¢cao destes com estimulos de forga maxima, evitando o possivel efeito
concorrente (KRAEMER et al., 2005).

[) Treino Anaerdébio

Os estimulos anaerébios serdo desenvolvidos nas semanas 4 a 7 do programa
longo e, semanas 1 a 4 do programa curto, com objetivo de aprimorar a capacidade de
sprints repetidos e manter os niveis de poténcia, velocidade e forca (SVENSSON;
DRUST, 2005).

J) Jogos em Espago Reduzido
Os jogos em espaco reduzido serdo aplicados nas semanas 5, 6 e 7 do

programa longo e, semanas 2, 3 e 4 do programa curto, com objetivo de aprimorar



45

componentes técnicos, taticos e fisicos. Ou seja, além do aumento na eficiéncia técnica e

tatica, objetiva-se aprimorar a capacidade aerébia (HILL-HAAS et al., 2011).

L) O levantamento olimpico sera desenvolvido nas semanas de 1 a 5 do programa longo
e, semanas 1 e 2 do programa curto, com objetivo de aprimorar e manter os niveis de
poténcia, forca maxima e agilidade (BAECHLE; EARLE, 2010), cumprindo objetivos
semelhantes aos estimulos do treinamento complexo. Ou seja, ativagdo do ciclo de

alongamento encurtamento, aprimorando capacidade de forga e poténcia muscular.

M) O treinamento complexo sera aplicado, através de estimulos pliométricos combinados
com exercicios de alta intensidade nas semanas 5, 6 e 7 do programa longo e, semanas
2, 3 e 4 do programa curto, objetivando aumento de forga e poténcia através da ativagao
do ciclo de alongamento encurtamento (BAECHLE; EARLE, 2010), contemplando os

estimulos e meios de treinos de forga maxima, pliometria e levantamento olimpico.

5.8.1 Sessoes de Treino
As sessbes de treino serdo compostas pelos estimulos, cargas e intensidades

descritos nos quadros 2 a 10, segundo variavel de interesse.

Os estimulos de RML serao realizados em circuito, e a técnica de levantamento
olimpico sera implementada durante o mesmo, para subsequente aprendizagem
(BAECHLE; EARLE, 2010). Na segunda semana, os estimulos serdo compostos pelos

seguintes exercicios:

Membros inferiores = leg press, extensdo de joelhos, prancha lateral esquerda,
nordico, levantamento terra, flexdo plantar, stiff, agachamento, afundo esquerda, afundo

direita, prancha frontal e prancha lateral direita para membros inferiores.

Membros superiores= remada cavalinho, supino, serrote direito, desenvolvimento
“guiado”, serrote esquerdo, supino inclinado “guiado”, rosca direta, triceps banco, remada

frontal na “maquina” para membros superiores.
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Quadro 4: Protocolo de treino adotado para Resisténcia Muscular Localizada

. MMSS e MMII

% Te’rr'mpo 1" 30”

@ s Séries _ 4

s S Exercicios

S Remada Alta Supino Inclinado

<§ § Supino Reto Rosca Biceps

g Desenvolvimento Afundo

& Remada Cavalo Triceps Banco
Agachamento Puxada Alta

A forga maxima sera realizada pelo conglomerado de grupos (quadro 4), dispostos
por diferentes exercicios, caracterizados como ciclo cluster. O método cluster de treino diz
respeito ao acumulo de cargas de trabalho realizadas em alta intensidade objetivando
aumento de forca (HAFF et al., 2008).

Quadro 5: Protocolo de treino adotado para Forga Maxima (Ciclo Cluster)

Cluster para Forga Maxima
5 RM
Forca Intervalo ~ 3-4 min / Ciclo do Cluster
Maxima Séries 3
Carga Para fazer as 5RM's
GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 3 GRUPO 4
Agachamento Barra Puxada Afundo
Agach.
Inclinado Cavalo Frontal Desenvolvimento
Remada Alta Reto Triceps Banco Dorsal
Abd Twist Terra Dorsal Twist Apoio

RM= Repeticoes Maximas.

Para o treino de agilidade/coordenacédo serdo utilizados cones, escada e grade
com diferentes sequéncias e mudancgas de direcdo durante os estimulos. Os estimulos
nos cones serao realizados com sprints com mudancas de direcdo e velocidade. A

escada e grade seréo utilizadas para estimulos de coordenagao e velocidade.
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Quadro 6: Protocolo de treino adotado para Agilidade/Coordenagéo

Circuito
Repeticoes 5
Séries 5
Agilidade/Coordenagao Recuperagéo 30"
Estimulos
Mudancas de dire¢ao, escada e
grade

Os jogadores irao realizar o treino de flexibilidade em duplas. A duragdo do
estimulo sera de trinta segundos seguidos e quinze segundos de pausa e o alongamento
estatico tera como objetivo aumentar a amplitude de movimento e consequentemente,
melhorar a flexibilidade (BAECHLE; EARLE, 2010).

Quadro 7: Protocolo de treino adotado para Flexibilidade

Passiva em duplas

Repeticbes 3
Séries 2
Flexibilidade Duracgéo 30"

Grupos Musculares
Musculatura anterior e posterior da coxa

Musculatura do tronco

O core training é relevante para aumento da estabilidade muscular dos musculos
do tronco com finalidade de realizar, eficientemente, transferéncia de energia para
movimentos atléticos (KIBLER et al., 2006). O treino sera composto pelos exercicios pike
com e sem bola, twist com e sem bola, ponte estatica, ponte lateral com elevacdo de
membros superiores e inferiores, ponte com flexdo de joelho estendendo um membro
superior e um inferior, ponte lateral com elevagcao de quadril e avido (AKUTHOTA et al.,
2008).

O levantamento olimpico sera incorporado ao treino, inicialmente, através da
aprendizagem da técnica de movimento sem sobrecarga, com subsequente adi¢cado de
carga com objetivo de desenvolver forga e poténcia, e os exercicios pliométricos serao

executados com estimulos de saltos multiplos, bilaterais e unilaterais com objetivo de
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desenvolver poténcia através do aprimoramento do ciclo e alongamento encurtamento
(BAECHLE; EARLE, 2010).

Quadro 8: Protocolo de treino adotado para Core training, Levantamento Olimpico e
Pliometria

30": 10"
Core Rep(’at!goes 3
Séries 3
Tempo total 20'
Exercicios: Arremesso e Arranco ;—3
Estimulo 2
LPO Repeticdes 10a 15 o
.. (@]
Séries 2a3 o
Tempo total 20' g
w
m
n
-
Estimulo g
Repeticdes 10a 15 g‘
Séries 2a3 »
Tempo total 20'
Pliometria Exercicios
Saltos com e sem deslocamentos
Saltos multiplos
Saltos bilaterais
Saltos unilaterais

Nas duas primeiras semanas de treinos, o estimulo aerobio longo sera composto
por pirdmide intervalada (5 séries de 3’ de estimulo por 1’ de recuperagéo ativa) realizada
em pista atlética, e exercicio denominado suicidio (2 séries, 5 repeticées de 3’ de estimulo
por 1’ de recuperagao passiva), no qual serdo realizadas corridas em campo de futebol
gramado com e sem condugédo de bola, em intensidade proxima a exaustdo, segundo

percepgao subjetiva de esforgo a partir da escala de Borg.
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Quadro 9: Protocolo de treino adotado para Aerébio Curto e Longo

Treino Aerébio Curto
Duracdo do estimulo 1’ 30”
Aerdébio Repgt!goes 4
Curto Séries 2
Intervalo séries 1’ 30”
Treino Aerébio Longo
Duragao do estimulo 3 45”
Aerdébio Repeticdes 3
Longo Séries 2
Intervalo séries 2'

O estimulo anaerdbio longo sera realizado com e sem condugédo de bola.

Quadro 10: Protocolo de treino adotado para Anaerdbio Curto e Longo

Treino Anaerébio Curto
Duracgao do estimulo 6”
Anaeroébio Repeticdes 4
Curto Séries 1
Intervalo entre séries 4
Treino Anaerébio Longo
Duragéao do estimulo 30”
Anaerodbio Repeticdes
Longo Séries 1
Recuperacgao entre séries 2

Os jogos de espaco reduzido serao incorporados na periodizagdo do treino com
intuito de maximizar os componentes técnico-taticos e melhorar aptidao fisica (HILL-
HAAS et al., 2011).

Quadro 11: Protocolo de treino adotado para Jogos em Espagos Reduzidos

20 x 25m / 30 x 35m
Jogo Reduzido Interya~lo 3 min com controle de 'bola em duplas
Repeticdes 4 de 4 min
Carga Intensa

O treinamento complexo sera empregado na periodizag&o do treino com objetivo
de otimizar capacidade reativa muscular e aumentar producéo de forga e poténcia
(FRENCH et al., 2003).



Quadro 12: Protocolo de treino adotado para Treinamento Complexo

Complexo -
Poténcia

Agachamento com companheiro Exercicio 1
Repeticdes | 5a7 Semana 5:
Sprint Linear 15 metros Sprint +
Série 2a3 Conducéo
Intervalo 2 min
Salto vertical com companheiro Exercicio 2
Repeticdes | 3a5 Semana6e7:
Sprint Linear 10 metros Sprint +
Série 2a3 Passe e
Intervalo 2 min Recepgao
Salto vertical Exercicio 3
Repeticdes | 3a5 Semana6e7:
Sprint com 2 mudangas de direcdo 5 metros Sprint +
Série 2a3 Finalizagao
Intervalo 2 min

5.9. Analise dos Dados
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Os dados serao analisados através do software SPSS 17.0, atribuindo-se nivel

de significancia de 5%. A analise descritiva sera expressa através de média e desvio

padrdo. O teste de Shapiro wilk sera utilizado para testar a normalidade dos dados. Caso

os dados forem normais, sera utilizado o teste "t" Student pareado para comparagao dos

valores encontrados pré e pos-intervencgao.

6. CRONOGRAMA

Quadro 13: Cronograma da pesquisa

jun/ jul/

ago/ set/ out/ nov/ dez/ jan/ fevl mar/ abr/ mail jun/ jul/

Tarefa 11 11 1 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12
Revisao de

Literatura X X X X X X X X X X X X
Desenvolvimento.d

o Projeto X X X

Envio ao CEP X

Qualificagdo do Projeto X

Coleta de dados X X

Andlise dos dados X

Elaboragao do artigo

Defesa do artigo




7. ORCAMENTO

Quadro 14: Orgamento da pesquisa

Material Quantidade Valor Total
Canetas 30 RS 30,00
Impressdo 480 RS 48,00 RS 78,00

* Os gastos serao custeados pelo autor do estudo.
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APENDICE 1
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Pesquisador responsavel: Fabricio Boscolo Del Vecchio

Professor coordenador das atividades: Bruno Prestes Gomes

Instituicdo: Escola Superior de Educacéo Fisica da Universidade Federal de Pelotas
Endereco: Rua Luiz de Camdes 625 - Bairro Trés Vendas - Pelotas - RS

Telefone: 53 32732752

Concordo em participar do estudo “Efeito de Sete Semanas de Treinamento Esportivo
Periodizado em Futebolistas Militares”. Estou ciente de que estou sendo convidado a
participar voluntariamente do mesmo.

PROCEDIMENTOS: Fui informado de que o objetivo geral sera verificar efeito de sete
semanas de treinamento esportivo periodizado em futebolistas militares, componentes da
equipe de futebol da 82 Brigada de Infantaria Motorizada — Pelotas/RS, em diferentes
variaveis da aptidao fisica, cujos resultados serdo mantidos em sigilo e somente seréo
usadas para fins de pesquisa. Estou ciente de que a minha participagao envolvera bateria
de testes fisicos pré e pos-intervengcdo composta por: teste de agilidade, sprint de 30
metros, teste de sprints maximos repetidos (RAST), impulsdo vertical, isometria de
membros inferiores e teste maximo até exaustdo para mensurar poténcia aerobia (yo-yo
intermitente); avaliagdo antropométrica e da composigao corporal envolvendo medidas de
peso, estatura e dobras cuténeas e circunferéncia. Todos os testes serdo previamente
explicados e demonstrados, para meu juizo e decisdo sobre minha participagao.

O periodo de intervencio, de sete semanas de treinamento esportivo periodizado, sera
composto por dois turnos de treinos por dia (2 horas e 30 minutos por sessédo), com
excecgdo da segunda-feira pela manha e sexta-feira a tarde.

RISCOS E POSSIVEIS REACOES: Fui informado que os riscos se referem & possiveis
desconfortos (nauseas), comum em alguns casos de esfor¢co fisico intenso, que é
recuperavel sem a necessidade de intervencdo. Se houver acidentes durante os testes
e/ou treinamento como, por exemplo, quedas ou lesdes musculares, serei encaminhado
para o atendimento ambulatorial do quartel, o qual disponibiliza profissionais dispostos e
qualificados para realizagado de diagndsticos e tratamentos. A UFPEL nao disponibiliza
recurso ou seguro com finalidade de ressarcimento de acidentes com situagdes de
ensino, pesquisa e extensao. Embora acreditemos que nenhum acidente ocorrera, os
riscos de lesbes sdo moderados.

BENEFICIOS: Os participantes terdo acesso aos resultados, indicando seu estado fisico
atual e também estardo contribuindo com a ESEF/ UFPEL no enriquecimento de novas
pesquisas para o meio académico. Adicionalmente, 0 aumento da aptidao esta associado
a menor incidéncia de agravos musculo-esqueléticos, absenteismo laboral, e maior
qualidade para realizagao das rotinas militares.

PARTICIPACAO VOLUNTARIA: Como ja me foi dito, minha participagdo neste estudo
sera voluntaria e poderei interrompé-la a qualquer momento.
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DESPESAS: Eu néo terei que pagar por nenhum dos procedimentos, nem receberei
compensacdes financeiras.

CONFIDENCIALIDADE: Estou ciente que a minha identidade permanecera confidencial
durante todas as etapas do estudo.

CONSENTIMENTO: Recebi claras explicagdes sobre o estudo, todas registradas neste
formulario de consentimento. Os investigadores do estudo responderam e responderéo,
em qualquer etapa do estudo, a todas as minhas perguntas, até a minha completa
satisfagdo. Portanto, estou de acordo em participar do estudo. Este Formulario de
Consentimento Pré-Informado sera assinado por mim e arquivado na instituicao
responsavel pela pesquisa.

Nome do participante/representante legal:
Identidade:

ASSINATURA: DATA: / /

DECLARACAO DE RESPONSABILIDADE DO INVESTIGADOR: Expliquei a natureza,
objetivos, riscos e beneficios deste estudo. Coloquei-me a disposigédo para perguntas e as
respondi em sua totalidade. O participante compreendeu minha explicagao e aceitou, sem
imposi¢des, assinar este consentimento. Tenho como compromisso utilizar os dados e o
material coletado para a publicacdo de relatérios e artigos cientificos referentes a essa
pesquisa. Se o participante tiver alguma consideracdo ou duvida sobre a ética da
pesquisa, pode entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa da ESEF/UFPel —
Rua Luis de Camdes, 625 — CEP: 96055-630 - Pelotas/RS; Telefone:(53)3273-2752.

ASSINATURA DO PESQUISADOR RESPONSAVEL
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ANEXO 1
BATERIA DE TESTES
Orientador: Prof. Dr. Fabricio Boscolo Del Vecchio
| Dados Pessoais
Nome: |dade: Data de Nascimento: /| /
Lesao (ultimo 3 meses): NAO () () SIM - Qual:
Uso de medicamento continuo: NAO () () SIM-Qual:
Uso de suplemento alimentar: NAO () () SIM -Qual:
| Antropometria
Estatura: cm Massa Corporal: kg
Circunferéncias Cm Dobras Cuténeas 01 02 03 média
Braco D “contraido” Subescapular
Brago D “relaxado” Suprailiaca
Coxa D Coxa
Cintura
Quadril
| Testes Fisicos
1) Agilidade: Sentido Horario Anti-Horar. Escolha
s s s
2) Sprints:
10 m: s 30 m: s
10 m: s 30 m: s
10 m: s 30 m: s
3) RAST
Corrida 1: s
Corrida 2: s
Corrida 3 s
Corrida 4: s
Corrida 5: s
Corrida 6: s
3) Impulsao Vertical
Contramovimento: 01 = cm/ 02= cm/ 03 = cm
4) Isometria de Membros Inferiores
tentativa: 01 = /02 = /03 =
5) YO-YO intermitente = Estagio de término / Distancia m / Poténcia

Aerobia = mL/kg/min



ANEXO 2

FACA UM CIRCULO em volta da resposta apropriada o lado de cada item.

a = pior que o normal

b = normal

¢ = melhor que o normal

2

8.
9.

@ =
(- o o o o o o o o

[

c

Total de respostas “a”
Total de respostas “b”
Total de respostas “¢”

PARTEA

Dieta

Vida domeéstica
Escola/faculdade/trabalho
Amigos

Tremamento esportivo
Clima

Sono

Lazer

Saude

Salve estes valores e a data do diana
PARTE A do REGISTRO DE DADOS

12

ab
ab

ab.

ab
ab
ab
ab

PARTEB

Dores musculares
Técnica

Cansago

Necessidade de descansar
Trabalho suplementar
Tédio/aborrecido

Tempo de recuperacio

08. abec
09. abec
10. abec
11 abec
12 abe
13. abe
14 abe
15. abe
16. abec
17. abec
18. abe
19. abe
20. abec
21 abe
22 abe
23. abec
24, abec
25. abec

Total de respostas “a”
Total de respostas “b”
Total de respostas “c”

Imritabilidade

Peso

Garganta

Internamente

Dores nio explicadas
Forga da técnica

Sono suficiente
Recuperacio entre sessdes
Fraqueza generalizada
Interesse

Discussdes

Imtagdes da pele
Congestido

Esforco no treinamento
Temperamento/humor
Inchaco

Amabilidade

Cormiza

Salve estes valores e a data do diana
PARTE B do REGISTRO DE DADOS
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ANEXO 3

POMS
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1. INTRODUGAO

O presente projeto de pesquisa se desenvolveu apos obtengdo da aprovagdo no
processo de qualificagdo. A coleta de dados teve como objetivo verificar o efeito de
programa de condicionamento fisico sobre a aptidao fisica de militares jogadores de
futebol. Para isto, foi selecionada uma equipe de jogadores militares da cidade de
Pelotas/RS, que exibiu dois grupos de individuos, realizando dois tipos diferentes de
programa de condicionamento. O presente estudo aplicou bateria de testes motores e
antropométricos pré e pos-intervencao, caracterizando o processo de avaliagdes da
pesquisa e, realizou duas diferentes intervengdes, com sete e quatro semanas de
programa de condicionamento fisico, caracterizando o periodo de intervengdo da

investigacéao.

2. SUJEITOS ENVOLVIDOS

Fizeram parte da amostra 20 militares jogadores de futebol, divididos em dois
grupos de programa de treino (programa de treino de 7 semanas, PT7 e programa de
treino de 4 semanas, PT4) de forma ndo randomizada, no qual 13 sujeitos compuseram o
PT7 e 7 o PT4. Os sujeitos da pesquisa, designados para envolvimento no estudo, foram
escolhidos por selegédo interna e compuseram a equipe da 82 Brigada de Infantaria
Motorizada de Pelotas/RS, no qual fizeram parte da selegdo as seguintes companhias: 9°
Batalhdo de Infantaria Motorizada - Pelotas, 18° Batalhdo de Infantaria Motorizado -
Sapucaia do Sul, 19° Batalhdo de Infantaria Motorizado - Sdo Leopoldo, 6° Grupo de
Artilharia de Campanha - Rio Grande, 8° Esquadrdo de Cavalaria Mecanizado - Porto

Alegre e 8° Pelotdo de Policia do Exército - Pelotas.

3. COLETAS DOS DADOS

Os dados foram coletados em trés momentos diferentes: i) pré-intervencao do PT7;
ii) pré-intervengcdo do PT4; iii) pés-intervengdo, que coincidiu 0 mesmo periodo para os
dois programas. As coletas pré e pos-intervencédo foram realizadas em campo gramado,
com os jogadores vestindo roupas para a pratica do futebol e calgando chuteiras. Para
isto, foram utilizados diferentes procedimentos, como bateria de testes fisicos e medidas

antropomeétricas. Apos realizadas as coletas pre, os sujeitos foram submetidos ao periodo
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de intervengdo com 7 semanas de duragdo (PT7). Durante o desenvolvimento da
intervengcdo um grupo de jogadores se incorporou aos treinos no final da 3% semana, e foi
caracterizado como grupo PT4, o qual também foi submetido as avaliagbes. As sessdes
de treinamento foram compostas por diferentes meios de treinos com duragdes distintas
(QUADRO 1), e ocorreram em diferentes espacos, a saber: sala de musculagao, pista
atlética e campo de futebol do 9°BIMtz. A semana de treino foi composta por 8 sessoes,
divididas em sessdes diarias (manha e tarde), com exceg¢do de segunda-feira pela manha
e sexta-feira a tarde, com duragcdao média de duas horas e trinta minutos de treino em
cada periodo. Os programas de condicionamento fisico e as avalia¢gdes foram planejados
com o orientador, organizados pelo mestrando e executados com auxilio de membros do
Grupo de Estudos e Pesquisas em Treinamento Esportivo e Desempenho Fisico da
ESEF/UFPEL.

Quadro 1. Distribuicdo dos estimulos durante os periodos de treinamentos propostos no
estudo, com os diferentes componentes e respectivas duragdes totais durante a
intervencao.

Programa de 7 Programa de 4 Duragao (min)
Semanas(PT7) Semanas(PT4)
1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 PT7 PT4
RML X X 685 -
FMax X X X X X 595 260
Plio X X 94 94
AgillCoord X X X 325 -
Flex X X X X X 332 100
Core X X X X X 190 80
Técitat X X X X X X X X X 1805 1160
Aero X X X X X 375 15
Anaero X X X X X X X X 62 62
JogoRed X X X X X X 443 443
LPO X X X X X X X 360 125
Complex X X X X X X 300 300

RML= resisténcia muscular localizada; FMax= forca maxima; Plio= pliometria;
Agil/Coord= agilidade/coordenacdo; Flex= flexibilidade; Core= core ftraining, Técltat=
técnico-tatico; Aero= aerdbio; Anaero= Anaerébio; JogoRed= jogos de espacgo reduzido;
LPO= levantamento olimpico; Complex= treinamento complexo.
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4. PROCEDIMENTOS DE AVALIAGOES
As avaliagdes foram compostas, em ordem de aplicagao, por:

Avaliagao antropométrica: através da massa corporal com utilizagdo de balanga digital,
estatura mensurada com estadibmetro e circunferéncias medidas com fita métrica flexivel

(brago direito contraido, brago direito relaxado, coxa direita, cintura e quadril).

Agilidade: através do teste de Mor-Christian, com a habilidade de Drible, utilizando 12

cones, bola e cronébmetro para aferigdo do tempo em segundos.

Velocidade: através dos testes de velocidade de 10 e 30 metros, com utilizacdo do
equipamento de fotocélulas (Kit MultSprint Full® Versdao 4.0, Hidrofit, Belo Horizonte,

Brasil).

Capacidade de Repetir Sprints: através da realizagao do teste Running Anaerobic Sprint
Test (RAST), com a utilizagdo das fotocélulas (MultSprint Full® Versao 4.0, Hidrofit, Belo
Horizonte, Brasil).

Poténcia de Membros Inferiores: através do teste de salto vertical contramovimento
com auxilio dos membros superiores (CMJA), utilizando tapete de contato (Kit MultSprint

Full® Versao 4.0, Hidrofit, Belo Horizonte, Brasil).

Forca Isométrica de Membros Inferiores: através do teste isométrico de forca em
membros inferiores (FIMMII), utilizando dinamdmetro manual (Baseline®, DJO

Incorporated California, EUA) com precisao de 10 KGF.

Poténcia Aerdbia Maxima: através do teste de Yo-Yo Intermitent Recovery Test (YYIRT)

nivel 1, utilizando equipamento de som para reprodug¢ao sonora do protocolo do teste.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

O desenvolvimento de todo o processo de avaliagdes e intervencao ocorreu de
forma satisfatéria. Ou seja, todos os procedimentos planejados acabaram executados
com eficiéncia. Porém, algumas limitagdes e dificuldades sdo apontadas, a saber: i)
dificuldade de aplicar “novos” métodos de treinos no futebol, como por exemplo, o

levantamento olimpico, treinamento complexo e treinamento intervalado de alta
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intensidade. Essa dificuldade ocorre pela concepg¢ao equivocada e obsoleta de técnicos e
jogadores de futebol e, também, pela falta de informagéo sobre a area cientifica, que trata
dos avangos dos programas de treinamentos no futebol; ii) falta de equipamentos
adequados a pratica de musculagado e desenvolvimentos dos trabalhos em campo; iii)

condigdes ruins do campo de treino do 9°BIMtz.

O planejamento e execucdo dos programas de treinos contribuiram com meu
aprendizado pessoal, referente as replicagdes dos meios de treinos estudados no ambito
futebolistico. Ou seja, pude aplicar os meios de treinos que estdo sendo estudados e
proporcionando bons resultados quanto a otimizagao das capacidades fisicas do jogador.
Esta oportunidade me proporcionou observar, na pratica, o desenvolvimento da aptidao
fisica através da progressédo do treinamento. Outro fator importante no conhecimento
pratico foi a aplicagdo e manejo de diferentes testes motores e antropométricos, no qual
se observaram, na pratica, as modificagdes geradas pelo treinamento em diferentes

capacidades fisicas mensuradas pelos testes.

Embora a equipe estudada seja caracterizada como amadora, o manejo diario com
os jogadores reproduziu condigbes semelhantes a uma equipe profissional. Os jogadores
envolvidos no presente estudo estavam designados ao envolvimento pleno nos
treinamentos, realizando duas sessdes diarias de treinos. Por fim, ao se vincularem a

evento competitivo, sagraram-se campedes das Olimpiadas Militares.

A redacao do projeto e dos artigos cientificos gerados pelos resultados obtidos no
estudo proporcionou melhora no entendimento do processo de treinamento. Além do
avango no conhecimento, o envolvimento e convivéncia com colegas de trabalho encerrou

o estudo com éxito.
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RESUMO

No futebol, diferentes métodos de treinos estdo sendo aplicados no periodo
preparatério a fim de elevar ao maximo o nivel de aptidao fisica dos jogadores para
subsequente etapa competitiva. No entanto, tendo em vista o calendario competitivo com
pequeno tempo destinado a pré-temporada, faz-se necessario melhor entendimento do
processo de preparacao fisica neste periodo, especificamente quanto sua composigcao e
duracéo. O objetivo do estudo foi investigar o efeito de dois programas de treinamento
fisico, com sete semanas (PT7, n= 13) e quatro semanas (PT4, n= 7) de duragéo, na
aptidao fisica de futebolistas militares (20,1 + 1,6 anos). Para analise pré e pos-
intervencdo, avaliaram-se antropometria (circunferéncia, massa corporal e estatura),
agilidade, velocidade maxima em sprint de 10 e 30 metros, impulséo vertical, capacidade
de sprints multiplos, forca isométrica de membros inferiores e poténcia aerdbia maxima.
Os resultados demostraram aumento estatisticamente significante para velocidade, for¢a
maxima, poténcia aerobia e anaerdbia para PT7 e PT4. No entanto, apenas PT4
proporcionou aumento estatisticamente significante na poténcia de membros inferiores
(p< 0,01) e agilidade (p< 0,03), e o PT7 diminuiu a massa corporal dos jogadores.
Conclui-se que ambos os grupos de treinamento foram capazes de otimizar a aptidao
fisica dos jogadores; porém, o PT4 foi mais eficaz, provocando aumento na poténcia de
membros inferiores e na agilidade.

Palavras-chave: Programa de Treino, Aptidao Fisica, Futebol.

ABSTRACT
In soccer, different training methods are being used in the period to maximize physical
fitness level of the players for the subsequent competitive stage. However, in view of the
competitive calendar with little time for the preseason, it is necessary to better understand
the process of physical preparation in this period, specifically regarding its composition
and duration. The objective of this study was to investigate the effect of two physical
training programs, with seven (PT7, n = 13) and four weeks (PT4, n = 7), on the physical
fitness of military players (20.1 = 1.6 years). For pre and post-intervention analysis
anthropometry (circumference, body weight and stature), agility, maximum speed in sprint
of 10 and 30 meters, vertical jump, repeated sprint ability, isometric strength of lower limbs
and maximum aerobic power were evaluated. The results revealed a statistically

significant increase for speed, maximum strength, aerobic and anaerobic power for PT7
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and PT4. However, only PT4 provided statistically significant increase in lower limbs power
(p < 0.01) and agility (p < 0.03), and the PT7 decreased in body mass of players. It is
concluded that both training groups were able to optimize the physical fitness of the
players; However, PT4 was more effective, causing an increase in lower limbs power and
agility.

Keywords: Training Program, Physical Fitness, Soccer.

INTRODUGAO

O futebol é modalidade esportiva coletiva (MEC) caracterizada por esforgos
intermitentes e aciclicos com diferentes acbes motoras que envolvem alternéncia de
estimulos de alta a baixa intensidade'. Nele, agilidade, velocidade, forca e poténcia
muscular podem determinar o éxito competitivoz, e s3o treinadas com e sem bola®, bem
como a partir do acionamento do ciclo de alongamento encurtamento (CAE) e com
aprimoramento da potencializacdo pds-ativacao (PPA)4‘5. A capacidade de repetir sprints
é relevante, pois a modalidade exige esforcos de diferentes intensidades, tornando
necessaria a aptidao de repetir, sucessivamente, corridas curtas de alta intensidade de
forma eficiente®.

Quanto a preparacéo fisica, diferentes dura¢des destinadas a pré-temporada estao
sendo investigadas’®. Borin et al.”® (2011) relatam melhoras da flexibilidade e poténcia
em jogadores de futebol apds treinamento de sete semanas; porém, ndo observaram
ganhos para forca e velocidade.

Tais resultados proporcionam possibilidade de novos estudos que visam a melhor
organizacédo de programa de treino, principalmente com relacéo a frequéncia, duragao e
meios de treinos organizados nas semanas de treinamento. Portanto, o objetivo do
presente estudo foi investigar o efeito de dois programas de condicionamento fisico, com

periodos preparatoérios distintos sobre a aptidao fisica de futebolistas militares.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
Tipo de Estudo e Sujeitos Envolvidos

A investigacdo se caracteriza como estudo de caso''. Foram envolvidos 20
militares jogadores amadores de futebol (20,1+1,6 anos; 176,8+7,9 cm), organizados de
modo n&o randomizado em dois programas de treino: programa de treinamento de sete
semanas (PT7), que realizou sete semanas de treino (n=13); e programa de treinamento

de quatro semanas (PT4), os quais executaram quatro semanas de treinamento (n=7).
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Todos os sujeitos eram da equipe de futebol da 82 Brigada de Infantaria Motorizada de
Pelotas/RS. O termo de consentimento livre e esclarecido foi assinado pelos envolvidos
na pesquisa e a pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade
Federal de Pelotas (protocolo-005/2012).

Delineamento Experimental

Os programas de treinamentos (PT7 e PT4) foram compostos por avaliagbes
realizadas em condi¢cdes semelhantes de turno e hora do dia, indumentaria e local
especifico de pratica (campo gramado e com utilizagado de chuteiras), além da ordem dos
testes motores. Estes procedimentos foram precedidos por aquecimento de 10 minutos,
composto por corridas leves e por corridas curtas de alta intensidade .

Procedimentos de coleta e registro dos dados
Avaliagcdo Antropométrica

A massa corporal foi mensurada com balanca digital (Toledo®), com capacidade de
200 kg e precisdo de 100g, e estadidmetro acoplado para verificacdo da estatura. As
circunferéncias do brago direito contraido (BD Contraido), brago direito relaxado (BD
Relaxado), coxa direita, cintura e quadril foram medidas com fita métrica metalica
(Cescorf Cientifico, Cescorf®, Brasil)™.

Agilidade

A agilidade foi mensurada com o teste de habilidade de drible de Mor-Christian
(coeficiente de correlacdo intraclasse (CCI) de 0,79)", realizado em campo gramado
através de circuito circular com diametro de 18,5 metros, utilizando doze cones distantes
4,5 metros. Cada individuo realizou trés tentativas: em sentido horario (AGSH), anti-
horario (AGAH) e preferencial (AGPR), com trés minutos de intervalo entre elas,

registrado com cronémetro digital.

Velocidade

Foram executados trés sprints lineares de 30m, com tomadas de tempo em 10m e
30m (CCI=0,94)". Para isso, fotocélulas (Kit MultSprint Full® Versao 4.0, Hidrofit, Belo
Horizonte, Brasil) foram posicionadas nas respectivas marcas, e o melhor dos trés sprints

foi tomado como valor de referéncia, e o intervalo entre cada tentativa foi de trés minutos.
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Sprints Repetidos

Empregou-se o Running Anaerobic Sprint Test (RAST), que consta de seis sprints
lineares de 35m, com 10 segundos de intervalo entra cada sprint (CCI=0,88)"°. Para
registro dos dados, as mesmas fotocélulas foram empregadas. Calcularam-se as
poténcias maxima (PMaxR), média (PMedR), minima (PMinR) relativas e o indice de
fadiga (IF).

Poténcia de Membros Inferiores

Empregou-se o salto contramovimento com auxilio dos membros superiores
(CMJA, CCI=0,88), que consta de flexao-extensao dos joelhos, objetivando o alcance da
maior altura possivel”. Realizaram-se trés tentativas, sendo o melhor salto considerado
na analise. As medicdes foram realizadas com tapete de contato (Kit MultSprint Full®

Versao 4.0, Hidrofit, Belo Horizonte, Brasil).

Forga Isométrica de Membros Inferiores

Empregou-se teste isométrico maximo (CCI=0,71)"® utilizando-se dinamémetro
manual (Baseline®, DJO Incorporated Califérnia, EUA) com precisdo de 10 KgF. Os
avaliados se posicionaram verticalmente sobre o dinamdémetro com os joelhos semi-
flexionados (~45°), e aplicaram a maior forga possivel para extensao dos joelhos19. Foram

realizadas trés tentativas, sendo considerado valido o maior valor.

Poténcia Aerobia Maxima

Empregou-se o Yo-Yo Intermitent Recovery Test (YYIRT) nivel 1 (r=0,71)%°. Os
avaliados desempenharam velocidade imposta por sinais sonoros, sendo que a chegada
do atleta devia coincidir com o bip durante o maior tempo possivel, em regime de ida e
volta, em espacgo de 20 metros, com pausas de dez segundos todas as vezes que se
retorna ao ponto de partida®’. A avaliacdo foi encerrada com a desisténcia do atleta ou
com a sua incapacidade para acompanhar o ritmo imposto pelo teste apds dois erros no
mesmo estagio. Calculou-se a poténcia aerébia maxima (PAM) através da distancia, com
a formula:
VO.,max (mLsmin"skg™") = distancia(m) x 0,0084 + 36,4.

Programa de Treino
Como os militares se apresentaram em momentos distintos para o inicio do

treinamento, entdo este teve de ser ajustado, dividindo-se em dois diferentes programas,
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PT7 e PT4. O PT7 e PT4 foram compostos por diferentes estimulos (quadro 1), os quais
compuseram os métodos de treino utilizados, com exemplos explicitados no quadro 2.

Os estimulos do PT7 foram compostos por: resisténcia muscular localizada, forca
maxima, treinamento pliométrico, treinamento de agilidade/coordenacgéo, treinamento da
flexibilidade, core training, treinamento técnico/tatico, treinamento aerdbio, treinamento
anaerobio, jogos em espaco reduzido, levantamento olimpico e treinamento complexo. O
PT4 consistiu dos mesmos estimulos, porém, com duragdes distintas para cada tipo de
estimulo, com excegao de treinamento pliométrico, treinamento anaerdbio, jogos em
espaco reduzido e treinamento complexo. Os estimulos de RML e o treinamento de

agilidade/coordenagao nao foram incluidos no PT4.

Analise Estatistica

Os dados foram analisados através do software SPSS 17.0, atribuindo-se nivel de
significancia de 5%. A analise descritiva foi expressa através de média e desvio padréo. O
teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para testar a normalidade dos dados. Apds, empregou-

se analise de variancia de medidas repetidas, com post-hoc de Bonferroni.

Como ferramenta complementar de analise foi utilizado o delta de variagao (A%),
valor apresentado em termos percentuais, que demonstra as alteracdes proporcionadas
nas variaveis mensuradas durante a investigagdo, para o qual se aplicou teste t de

Student para amostras independentes.
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Quadro 1. Distribuicdo geral dos estimulos durante os periodos de treinamentos propostos no estudo, com os diferentes

componentes e respectivas duracdes totais durante a intervencao.

Programa Geral de Treinamento Duracao em min (%)
Estimulo o 1 ’ ’ * ° ° ! PT7 PT4
RML X X 685 (12,31%) -
Forga Maxima X %] ] 595 (10,69%) 260 (9,85%)
Pliometria %] 94 (1,69%) 94 (3,56%)
Agilidade-Coordenagao X X X 325 (5,84%) -
Flexibilidade X X X %] 332 (5,96%) 100 (3,79%)
Core X X X %) 190 (3,41%) 80 (3,03%)
Técnico-Tatico X X X %) %) ] 1805 (32,43%) 1160 (43,96%)
Aerébio X X X %) 375 (6,74%) 15 (0,57%)
Anaerobio J %) ] ] 62 (1,11%) 62 (2,35%)
JER %) ] ] 443 (7,96%) 443 (16,79%)
LPO X X X %] ] 360 (6,47%) 125 (4,74%)
TC %] ] ] 300 (5,39%) 300 (11,37%)

X= estimulos realizados no PT7; @= estimulos realizados em PT4 e PT7; RML= resisténcia muscular localizada; Core= core training; JER=

jogos de espago reduzido; LPO= levantamento olimpico; TC= treinamento complexo.
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Quadro 2. Descrigdo resumida dos métodos utilizados nos programas treinamento

Estimulo Método Tipo/Duragao/Recuperagao do estimulo
RML Circuito MMSS e MMII - 4x1min x 30”rec.
Forga Maxima Ciclo Cluster MMSS e MMII/ 3 x5 RM x ~ 3’-4’ rec.
Pliometria Circuito Saltos multiplos, uni e bilaterais com deslocamento.
2-3 x 10-15 reps x 30’rec.
Agil/Coord Circuito Mudancas de diregao
5 x 5reps x 30’’rec.
Flexibilidade Alongamento Alongamento passivo em duplas
passivo 2 x 3 reps de 30” x 30” rec.
Core Circuito Exercicios estabilizadores da musculatura do tronco
3 x 3reps de 30” x 10” rec.
Téc/Tat Jogos Jogos coletivos e jogadas ensaiadas em dimensé&o
Coletivos oficial de campo. 90’ de jogo x 15’ rec. aos 45’
Aerébio Aerobio Curto Aerobio Curto: corridas submaximas
e Longo 2 x4 reps de 1’30’ x 1°30” rec.
Aerdbio Longo: corridas submaximas
2 x 3 reps de 3'45” x 2’ rec.
Anaerodbio Anaerobio Anaerobio Curto: Sprints lineares
Curto e Longo 1 x4 reps de 6” x 4’ rec.
Anaerdbio Longo: Sprints lineares
1 x4 reps de 30” x 2’ rec.
JER Campo Campo reduzido de 20x25m - 30x35m
reduzido 4 reps de 4’ x 3’ rec. com controle de bola em duplas
LPO Circuito Exercicios de Arremesso e Arranco
2-3 x 10-15 reps x 30” rec.
TComplexo

Combinagao de exercicios de agachamento, salto
vertical e sprints lineares e nao lineares.

2-3 x 3-7 reps x 2’ rec

RML-= resisténcia muscular localizada; Agil/Coord= agilidade/coordenagéo; Core= core

training; Técltat= técnico-tatico; JER= jogos de espago reduzido; LPO= levantamento

olimpico; TComplexo= treinamento complexo; rec.= recuperag¢ao; RM= repeticdes

maximas, MMSS= membros superiores; MMII= membros inferiores. reps= repeti¢des;

rec= recuperacao.



89

RESULTADOS

Na tabela 1 sdo apresentados os resultados pré e pds-intervengado dos programas
PT7 e PT4 para as variaveis antropométricas. Nela, registra-se que circunferéncia do
brago direito contraido no PT7 e circunferéncia do quadril em ambos 0s grupos nao
sofreram modificagdes estatisticamente significativas.

Na tabela 2 sdo exibidos os resultados nos diferentes testes fisicos. As variaveis de
agilidade nao sofreram modificacdo no PT7, assim como a altura no salto vertical com
contramovimento. Ja no PT4, a agilidade no sentido anti-horario modificou
estatisticamente. Neste programa mais curto, poténcias média e minima no RAST
também nao sofreram modificagdes significativas.

Na figura 1 é exibido o A% de PT7 e PT4, respectivamente, para as medidas de

desempenho fisico.
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Tabela 1. Média + desvio padrao das variaveis antropométricas para os dois grupos, PT7 e PT4, nas medidas pré e pds-

intervencgao.
7 semanas 4 semanas PT7 PT4
Pré Pds Pré Pds F (p) F (p)
M. Corporal (kg) 74,518,7 72,248,7 71,915,7 71,848,7 28,1 (<0,001) 27,8 (0,02)
C.BD. Con (cm) 32,3%1,9 32,3%1,9 30,1+1,7 31,2+1,6 2,04 (0,16) 16,8 (0,006)
C. BD. Rel (cm) 30,2+1,9 30,5%1,7 29,0x1,5 29,6+1,6 4,88 (0,04) 8,96 (0,02)
C. Coxa (cm) 56,8+4,2 58,0+3,7 55,3+2,6 58,2+3,4 11,05 (0,004) 10,08 (0,01)
C. Cintura (cm) 78,513,6 76,91£3,3 80,0%3,8 76,8+3,3 20,9 (<0,001) 19,78 (0,004)
C. Quadril (cm) 93,9154 92,8+4,2 89,346,1 89,5+6,9 0,55 (0,46) 0,05 (0,82)

M. Corporal=Massa Corporal; C.= Circunferéncia; Dir= Direito; Con= Contraido; Rel= Relaxado.

Tabela 2. Média £ desvio padrao de variaveis relacionadas ao desempenho motor dos futebolistas militares nos momentos pré e
pos-intervencao.

7 semanas 4 semanas PT7 PT4
Pré Pos Pré Pos F (p) F (p)
Agilidade SH (s) 17,14+8,7 16,6+1,3 17,4+1,5 16,7+1,3 2,22 (0,15) 1,11 (0,33)
Agilidade SAH (s) 16,3+1,9 16,2+0,9 17,2+0,8 15,80,7 1,35 (0,26) 11,4 (0,01)
Agilidade SP (s) 15,65+1,9 16,6+1,7 16,4+0,8 16,0+1,2 0,98 (0,33) 1,41 (0,28)
Sprint 10m (s) 1,87x0,06 1,69%0,2 1,83%0,1 1,710,2 17,9 (<0,001) 5,74 (0,05)
Sprint 30m (s) 4,37+0,1 4,22+0,2 4,4+0,2 4,2+0,2 25,43 (<0,001) 9,4 (0,02)
CMJA (cm)* 46,1+4,2 46,0+4,9 40,9+4,0 44 9+2 8 2,67 (0,12) 24,9 (0,002)
FIMMII (kgf) 155,4+26,6 182,3+23,6 166,43+16,3 187,1£17,0 31,5 (<0,001) 10,17 (0,01)
P Max R (W/kg) 9,6+0,9 10,6+2,1 8,8+1,0 9,9+1,1 16,06 (0,001) 6,2 (0,04)
P Med R (W/kg) 8,1+0,6 8,9+1,1 7,6%1,1 8,0+0,7 17,97 (<0,001) 1,7 (2,3)
P Min R (W/kg) 6,610,6 7,1£1,0 5,9+1,3 6,210,6 5,99 (0,02) 1,2 (0,3)
indice de Fadiga (%) 9,7+0,9 10,3+2,1 8,610,9 9,7+1,1 15,61 (0,001) 6,2 (0,04)
VOomax (ml°kg'1°min'1) 42,8+1,6 451122 41,68+3,5 44 5+3,2 31,2 (<0,001) 10,6 (0,01)

SH= Sentido Horario; SAH= Sentido Anti-Horario; SP= Sentido Preferido; PMaxR= Poténcia Maxima Relativa; PMedR= Poténcia
Média Relativa; PMinR= Poténcia Minima Absoluta; CMJA= Salto Vertical Contramovimento; FIMMII= Forca Isométrica de Membros
Inferiores; VOauax= Poténcia Aerdbia Maxima; * Diferencga entre grupos pré-intervencéao (p<0,05).
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Figura 1. Delta percentual de variagao entre as medidas pré e pos-intervencéo das variaveis de desempenho motor, segundo
duracgao do treino.
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AgSH= Agilidade Sentido Horario; AgSAH= Agilidade Sentido Anti-Horario; AgSP= Agilidade Sentido Preferido; P Max R= Poténcia
Maxima Relativa; P Med R= Poténcia Média Relativa; P Min R= Poténcia Minima Relativa IF= indice de Fadiga; CMJA= Salto Vertical

Contramovimento; FIMMII= Forga Isométrica de Membros Inferiores; PAM= Poténcia Aerdbia Maxima; * p<0,05 entre grupos.
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DISCUSSAO

O principal achado da presente investigagcdo foi a constatacdo de
diferentes respostas as variaveis antropométricas e de desempenho motor de
futebolistas militares de nivel amador, referentes aos diferentes programas de
condicionamento fisico. O PT4, além de proporcionar as mesmas melhoras nas
variaveis de desempenho fisico reportadas pelo PT7, este apresentou
melhoras no CMJA e no AgSH (p<0,05).

Especificamente quanto a duragdo do periodo de treinamento, estudos
tém investigado efeitos de programas de condicionamento com diferentes

722 & doze semanas?,

duracdes, como sete', oito®, dez

A intervencgéo proporcionou melhora nas velocidades em 10m e 30m em
PT7 e PT4. E se sabe que, durante partidas de futebol, sprints variam entre 5-
10m (curtos) até 30m (longos)'. Para as melhoras observadas, acredita-se que
estimulos pIiométricosZS, treinamento complexo, levantamento olimpico e
treinamento anaerobio tenham proporcionado tais ganhos, pois se indica
relagao entre treinamento de forca maxima e aceleracao e desta com estimulos
do tipo HIIT**. Wong et al.?* aplicaram programa de treinamento de forca e HIIT
durante periodo preparatoério de 8 semanas, obtendo redugcdo no tempo de
sprint de 30m (-0,12s, p<0,05). Dupont et al.’, apds periodo de
condicionamento fisico de 10 semanas, utilizando HIIT como meio de treino,
encontraram reducdo no tempo de sprint de 40 metros (3,5+1,5%, p> 0,001).
Miranda et al.?
sprints de 30m (-5,08 %, p<0,05) e 50m (-3,06 %, p<0,05). Nesta ldgica, o

treinamento de resisténcia de velocidade auxilia na manutencao da capacidade

, apos treinamento de 10 semanas, encontraram redugdo em

muscular oxidativa aumentando a performance de resisténcia através da
capilarizagao e irrigacdo sanguinea, havendo relagdo com o desenvolvimento
da velocidade maxima®. Adicionalmente, o treinamento complexo pode ter
reduzido o tempo de sprints a partir da PPA de maneira cronica®.

A poténcia aerdbia maxima (PAM) melhorou em PT7 e PT4, sendo que o
principal elemento que pode justificar estes achados foram os JER?® e o HIIT,
ao se considerar que PT4 passou por apenas uma semana de treinos aerdbios
longos. Quanto aos JER, Impellizzeri et al.®, apds periodo de 12 semanas,
comparando os efeitos de programa de treinamento intervalado aerébio com

jogos em espago reduzido, encontraram melhoras estatisticamente
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significantes na poténcia aerébia em ambos os métodos. Acerca do HIIT,
Dupont et al.”, em periodo de 10 semanas, observaram aumento na PAM (8,1
1 3,1%, p> 0,001). No estudo de Clark?’, por sua vez, comparando treinamento
intervalado de intensidade média com treinamento de resisténcia durante 8
semanas, observou-se melhora estatisticamente significante no VO, para o
treino intervalado (62,1+0,9 mlekg'*min™ versus 57,2+1,5 mlskg™'*min™") quando
comparado ao treinamento de resisténcia, devido ao treino intervalado atingir
maior similaridade com as atividades desempenhadas no jogo. Wong et al.?,
apos oito semanas de treinamento de forca e HIIT, encontraram melhoras no
YYIRT (+298 metros, p<0,05) e, em estudo semelhante, Helgerud et al.®, com
oito semanas de treinamento de forca maxima e HIIT, encontraram aumento
significante de 8,6% no VOomax.

Observou-se aumento da forga isométrica (p<0,01) em ambos os
programas de treino. Para isto, estimulos de LPO, RML e forgca maxima
caracterizaram meios de treinos objetivando aprimoramento de capacidades de
forcas distintas através do maior numero de unidades motoras recrutadas, com
objetivo de elevar tensdo muscular, aumentando poténcia e velocidade de

deslocamento®. Rgnnestad et al.®

verificaram o efeito de treinamento de forga
durante 12 semanas na pré-temporada de jogadores profissionais noruegueses
submetidos a avaliacdes em sprint de 40m e salto vertical “contramovimento”
pré e pos-intervencao. Os resultados do apontam que apenas uma sessao de
treinamento resistido semanal foi suficiente para manter os niveis de for¢a e
poténcia. Adicionalmente, Helgerud et al.®, com aplicacdo de treino concorrente
de oito semanas, observaram melhoras significantes para 1RM no
agachamento (51,7%, p<0,001).

No entanto, vale dizer que, para a poténcia de membros inferiores,
obteve-se melhora estatisticamente significante no teste de salto vertical
apenas no PT4. Exercicios que otimizam forca e poténcia, como estimulos de
forca maxima, LPO e treinamento complexo sao essenciais neste contexto,
pois modulam a forca em funcéo da velocidade aplicada nos movimentos com
sobrecarga, maximizando o recrutamento de unidades motoras e
desenvolvendo coordenagdo intramuscular®. A auséncia de melhora na

poténcia de membros inferiores em PT7 pode ser devida ao efeito concorrente
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dos treinos de flexibilidade, propostos nas semanas 1 a 4, pois este tipo de
estimulo em PT4 ficou concentrado apenas na primeira semana.
Quanto a capacidade de repetir sprints, mensurada através do RAST,

.2 encontraram

observou-se melhora significante para PT7 e PT4. Miranda et a
aumento de 3,95% para poténcia maxima (W.kg™') e 9,05% para poténcia
média (W.kg™') no RAST, durante 10 semanas de programa de treinamento em
jogadores de futebol. Neste contexto, € possivel que estimulos de forgca e
poténcia, associados ao HIIT, tenham proporcionado tais resultados em virtude
do aprimoramento do CAE e da manifestacdo da PPA, juntamente com as
melhoras dos componentes aerdbios durante execugao de estimulos de sprints
repetidos, no qual ha elevada contribuicdo do metabolismo aerdbio para
produgdo de energia15. Complementarmente, o aprimoramento e/ou
manutencdo da velocidade em sprints repetidos esta relacionado ao
componente anaerobio e com grande participacdo do componente aerobio,
exigidos nos estimulos de alta intensidade com periodos breves de
recuperagéo3, os quais foram explorados nos treinos de HIIT e de Treinamento
Complexo.

A agilidade foi avaliada com teste especifico, de drible entre cones e
com emprego de bola. Com efeito, a agilidade é relevante para realizagao de
mudancas bruscas de dire¢ao, com situacdes de aceleracao e desaceleracao
continuas. Para seu desenvolvimento, estimulos com velocidades elevadas e
alternancia de sentidos de corrida acionam o CAE, a aplicacédo de forga e
poténcia, e sdo estimulados por meios de treinos com exercicios
multiarticulares®®. No presente estudo a agilidade (AgSAH) melhorou apenas
PT4 e, embora o treino de agilidade/coordenacéo nao tenha feito parte da sua
composicéo, este programa foi superior, possivelmente devido a melhora do
componente aerébio, capacidade de sprints repetidos, recrutamento neural e
aproveitamento de energia elastica através da PPAZ,

Os programas PT7 e PT4 aumentaram forga, velocidade inicial e final,
poténcia aerébia e anaerébia. O PT4, além de aprimorar as mesmas
capacidades fisicas reportadas pelo PT7, obteve aumento na poténcia e
agilidade, no qual nédo se verificou no PT7. O PT4 foi composto pelos mesmos
estimulos do PT7, com excecgéao dos treinos de RML e Agilidade/Coordenacéo.

Adicionalmente, explicitou tempo reduzido destinado a capacidade aerdbia,
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core training, flexibilidade e técnico-tatico, ocasionando aglutinagéo dos treinos

que enfatizaram poténcia e forga, além do componente anaerébio.

CONCLUSAO

Conclui-se que os programas de treinamento (PT7 e PT4) melhoraram
os niveis de velocidade inicial e maxima, forga maxima, poténcia aerdbia e
anaerdbia de futebolistas militares. No entanto, apenas o PT4 gerou aumentos

na poténcia muscular de membros inferiores e na agilidade.
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INSTRUGOES AOS AUTORES

Objetivo e Politica Editorial

A Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho Humano (RBCDH)
tem como finalidade divulgar pesquisas cientificas que englobem a
Cineantropometria e o Desempenho Humano, destinadas aos profissionais de
Educacao Fisica e Esportes. Sua publicagao é trimestral e, esta indexada nas
basesl/listas: SIBRADID, Lilacs, Sirc-SportDiscus, Latindex, Physical Education
Index, IBICT-SEER, Genamics Journal Seek e DOAJ. Avaliacdo do Qualis, area 21
da CAPES - Internacional C.

A forma abreviada de seu titulo € Rev Bras Cineantropom Desempenho

Humano, que deve ser utilizada para referéncias bibliograficas e nota de rodapé.

Secgoes de Artigos Publicados

Sao aceitos artigos nas seguintes categorias: (1) Artigos Cientificos Originais; (2)
Artigos de Revisé&o; (3) Pontos de Vista e (4) Resumos de Dissertacdes e Teses,
desde que se enquadrem no objetivo e politica editorial da RBCDH.

Artigos Originais: esta secédo destina-se a divulgar pesquisas originais na area de
Cineantropometria e Desempenho Humano, que atingiram resultados relevantes e
que possam ser reproduzidos e/ou generalizados. O artigo deve ser estruturado em:
resumo, abstract, introdug¢ao, procedimentos metodolégicos, resultados, discussao,

conclusdes e referéncias bibliograficas.

Artigos de Revisao/Atualizagao: destinados a avaliagdo critica e sistematizada da
literatura, sobre temas relacionados a Cineantropometria e ao Desempenho
Humano, devendo conter: resumo, abstract (inglés), introducéao (incluir
procedimentos adotados, delimitagcao e limitagdo do tema), desenvolvimento,
conclusdes e referéncias bibliograficas.

N&o serdo aceitos nessa sec¢ao, trabalhos cujo autor(a) principal ndo tenha vasto
curriculo académico ou de publicagdes, verificado através do sistema Lattes (CNPq),
SciELO ou PubMed.
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Pontos de vista: destinados a expressar opinido sobre assuntos pertinentes a
Cineantropometria e ao Desempenho Humano, que ilustrem situagcdes pouco
frequentes ou contraditorias, as quais meregam maior compreensao e atengao por
parte dos profissionais da Educacéao Fisica e Esportes. Deve conter: resumo,
abstract, introducgao, tépicos de discussao, consideragdes finais e referéncias

bibliograficas.

Resumos de Dissertacoes e Teses: esta secdo visa divulgar resumos de
dissertacdes e de teses defendidas recentemente (ultimos doze meses), devendo
conter: titulo (portugués e inglés), resumo, abstract, autor, orientador, instituigéo,

programa, area, local e ano da defesa.

Forma de Apresentagao dos Artigos

Os artigos devem ter a seguinte formatag&o: folhas de tamanho A4 (210 x 297 mm),
impressas em uma so6 face e em uma coluna, com margens 2,0 cm, com
espacamento 1,5 entre as linhas, em fonte Arial 12. Todas as paginas devem ser

numeradas na borda superior direita a partir da identificagéo.

Tabelas, Figuras e Quadros

As tabelas devem estar inseridas no texto em seu devido lugar e com a respectiva
legenda, sendo que as mesmas devem ser planejadas para serem apresentadas em
8 cm ou 17 cm de largura. O titulo das figuras, devera ser colocado sob as mesmas
e os titulos das tabelas e quadros sobre os mesmos, devendo seguir a padronizagao
abaixo.

Tabela 1. Comparacao das variancias lactato, comprimento de bragadas e

frequéncia de bragada entre as diferentes intensidades.

Estrutura do artigo

O texto deve ser digitado respeitando o numero de palavras da segao
correspondente, bem como as normas da RBCDH. O titulo do artigo deve ser
conciso e informativo, evitando termos supérfluos e abreviaturas. Recomenda-se
comegar pelo termo mais representativo do trabalho, evitar a indicagéo do local e da

cidade onde o estudo foi realizado.

Estruturagao do artigo
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Primeira Pagina
1. categoria do artigo
2. titulo em Portugués, Inglés, e Espanhol quando for o caso
3. titulo resumido (para se usado nas demais paginas)

4. nome completo dos autores, suas afiliacdes institucionais indicando estado e

pais

5. informar o Comité de Etica, a Instituicdo a qual esta vinculado e o nimero do

processo
6. nome e enderego completo, incluindo e-mail, do autor responsavel pelo artigo

7. se foi subvencionado indicar o tipo de auxilio e 0 nome da agéncia

financiadora

8. contagem eletrénica do total de palavras (esta deve incluir o resumo em
Portugués e Inglés, texto, incluindo tabelas, figuras e referéncias
bibliograficas).

9. Opcional - Os autores podem indicar até trés membros do Conselho de
Revisores que gostariam que analisassem o artigo e, também trés membros

que nao gostariam.

Segunda Pagina

Resumo e o abstract: devem conter titulos em portugués e inglés, centralizados,
fonte Arial 12 em negrito. Os resumos em portugués e em inglés devem ter no
maximo 250 palavras, destacando os seguintes itens, para artigos originais e de
revisdo: introducao, objetivo, métodos, resultados e conclusdes. Para o ponto de
vista: introdugao, objetivo, tdépicos abordados e consideragdes finais. Citagbes
bibliograficas ndo devem ser incluidas. As palavras-chave (3 a 5) devem ser
indicadas logo abaixo do resumo e do abstract, extraidas do vocabulario “Descritores
em Ciéncias da Saude” (http://decs.bvs.br/).
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Padroes de limites do texto

Artigo Artigo dePonto de. Resumo

. Reviséo _ Dissertacéo/
Original vista
tese
Numero maximo de autores 8 4 3 1
Titulo (n°. maximo de caracteres 100 100 80 100
incluindo espacos)
Titulo resumido (n°. maximo de 50 50 50 -

caracteres incluindo espacos)
Resumo (n°. maximo de palavras) 250 250 200 300

Artigo (n°. maximo de palavras 4000 5000 2000
(texto + tabelas e referéncias)

Numero maximo de referéncias 30 40 15

bibliograficas

Numero maximo de tabelas + figuras 5 4 2

Referéncias Bibliograficas

As referéncias devem ser numeradas e apresentadas seguindo a ordem de inclus&o
no texto, segundo o estilo Vancouver (http://www.icmje.org). As abreviagdes das
revistas devem estar em conformidade com o Index Medicus/Medline — na
publicacdo List of Journals Indexed in Index Medicus ou através do site
http://www.nlm.nih.gov/. Somente utilizar revistas indexadas. Todas as referéncias
devem ser digitadas, separadas por virgula, sem espaco e sobreescritas (Ex.:

Estudos?®®2°

indicam...). Se forem citadas mais de duas referéncias em sequéncia,
apenas a primeira e a ultima devem ser digitadas, sendo separadas por um trago

(Exemplo: ). As citacdes de livros, resumos e home page, devem ser evitadas, e
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juntas ndo devem ultrapassar a 20% do total das referéncias. Os editores estimulam

a citagao de artigos publicados na RBCDH.
Seguem exemplos dos tipos mais comuns de referéncias

Livro utilizado no todo
Malina RM, Bouchard C. Growth, maturation and physical activity. Champaign:

Human Kinetics; 1991.

Capitulo de Livro
Petroski EL. Cineantropometria: caminhos metodoldgicos no Brasil. In: Ferreira Neto
A, Goellner SV, Bracht V, organizadores. As ciéncias do esporte no Brasil.

Campinas: Ed. Autores Associados; 1995. p. 81-101.

Dissertacaol/Tese

Yonamine RS. Desenvolvimento e validacido de modelos matematicos para estimar a
massa corporal de meninos de 12 a 14 anos, por densitometria e impedancia
bioelétrica. [Tese de Doutorado — Programa de Pés-Graduagao em Ciéncia do

Movimento Humano]. Santa Maria (RS): Universidade Federal de Santa Maria; 2000.

Artigos de Revista (até seis autores)
Silva SP, Maia JAR. Classificagdo morfolégica de voleibolistas do sexo feminino em
escaldes de formacado. Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum 2003;5(2):61-68.

Artigos de Revista (mais de seis autores)

Maia JAR, Silva CARA, Freitas DL, Beunen G, Lefevre J, Claessens A, et al.
Modelagao da estabilidade do somatotipo em criangas e jovens dos 10 aos 16 anos
de idade do estudo de crescimento de Madeira — Portugal. Rev Bras Cineantropom
Desempenho Hum 2004;6(1):36-45.

Artigos e Resumos em Anais

Glaner MF, Silva RAS. Feasible mistakes in the increase or maintenance of the bone
mineral density (Abstract). XI Annual Congress of the European College of Sport
Science. Lausanne: 2006, p.532.

Documentos eletronicos

Centers for Disease Control and Prevention and National Center for Health
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Statistics/CDC. CDC growth charts: United States. 2002; Available from:
<http://www.cdc.gov.br/growthcharts> [2007 jul 03].

Agradecimentos

Os agradecimentos as pessoas que contribuiram de alguma forma, mas que nao
preenchem os requisitos para participar da autoria, devem ser colocados apés as
referéncias bibliograficas, contanto que haja permissdo das mesmas. Apoio

econdmico e material, e outros, também podem constar neste topico.

Julgamento dos artigos - Avaliacao pelos Pares (peer review)

Todos os trabalhos submetidos a RBCDH, que atenderem as “normas para
publicagdo” assim como ao objetivo e politica editorial, serdo avaliados. O anonimato
€ garantido durante o processo de julgamento. Cada trabalho é avaliado por dois
Revisores da area para analise do mérito cientifico da contribuicdo do estudo. Em
casos excepcionais, dada especificidade do assunto do manuscrito, o Editor podera
solicitar a colaboracéo de profissionais que ndo constem do corpo de Revisores.
Somente serdo encaminhados aos Revisores os artigos que estejam rigorosamente
de acordo com as normas especificadas. A aceitagado sera feita na originalidade,
significancia e contribuic&o cientifica para a area.

Os Revisores fardo comentarios gerais sobre o trabalho e decidirdo se o mesmo
deve ser: (a) aprovado; (b) recusado; (c) aprovado com corregdes (esta indicagao
nao garante a publicagao). O artigo com as corregdes passara por novo processo de

avaliacao.

Os Revisores enviam seus pareceres ao Editor Cientifico, o qual encaminhara
resposta ao autor responsavel, via correio eletronico. Trabalhos aceitos com
reformulacdes, serdao devolvidos com os devidos pareceres para serem efetuadas as
modificagdes. Trabalhos recusados, ndo serdao devolvidos, porém o autor
responsavel recebera os pareceres com o referido julgamento.

Os Editores, de posse dos comentarios dos Revisores, tomarao a decisao final. Em
caso de discrepancias entre os revisores, podera ser solicitada uma nova opinido
para melhor julgamento. Apds a aprovagao do trabalho o autor recebera uma carta

de aceite e sera informado o valor da taxa de publicagao do artigo.
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Processo de submissao
Todos os artigos devem vir acompanhados pelos Anexos 1 e 2. O Anexo 3 devera
ser enviado apos a aprovacao do manuscrito.

O manuscrito pode ser enviado via correio eletrénico ou correio postal.

Envio por correio eletronico

Submeter via www.rbcdh-online.ufsc.br ou enviar para rbcdh@cds.ufsc.br;

Envio por correio postal

Universidade Federal de Santa Catarina

Centro de Desportos

Nucleo de Pesquisa em Cineantropometria e Desempenho Humano
Campus Universitario - Trindade

Caixa Postal, 476 CEP 88040-900 - Florian6polis — SC, Brasil

ANEXO 1 — Carta de Submissao e Declaragao de Responsabilidade

Aos editores da Revista Brasileira de Cineantropometria e Desempenho Humano.
Através desta, vimos apresentar o artigo (INSERIR O TiTULO COMPLETO).
Declaramos que: participaramos do trabalho o suficiente para tornar publica sua
responsabilidade pelo conteudo; o conteudo do trabalho € original e nao foi publicado
ou esta sendo considerado para publicagdo em outra revista; se necessario
forneceremos ou cooperaremos na obtencgao e fornecimento de dados sobre os
quais o manuscrito esta baseado, para exame dos Revisores; contribuimos
substancialmente para a concepgao, planejamento ou analise e interpretagdo dos
dados, na elaboragao ou na revisao critica do conteudo e na versao final do
manuscrito.

Local e data, nome por extenso dos autores e respectivas assinaturas.
ANEXO 2 — Conflito de Interesse

Os autores abaixo-assinados, do artigo intitulado (informar o titulo completo do
manuscrito), declaram ( ) ter ( ) ndo ter nenhum potencial de conflito de
interesse em relagao ao presente, submetido a Revista Brasileira de
Cineantropometria e Desempenho Humano.

Local e data, nome por extenso dos autores e respectivas assinaturas.
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ANEXO 3- Termo de Transferéncia dos Direitos Autorais

Os autores abaixo-assinados transferem todos os direitos autorais do artigo
(informar o titulo completo do manuscrito) para a Revista Brasileira de
Cineantropometria e Desempenho Humano, sendo vedada qualquer
reproducgao, total ou parcial, em qualquer outra parte ou meio de divulgagéo,
impressa ou eletrénica, sem que a prévia e necessaria autorizagao seja
solicitada. Os abaixo-assinados garantem a originalidade e exclusividade do
artigo, nao infringem qualquer direito autoral ou outro direito de propriedade de
terceiros e que nao foi submetido a apreciagao de outro periédico.

Local e data, nome por extenso dos autores e respectivas assinatura.



