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Resumo

O propésito do presente estudo foi analisar aptidao fisica de
futebolistas infantis ao longo de um macrociclo de treinamento. A
amostra foi composta por 16 atletas de futebol infantil, com esta-
tura média de 1,74m (DP = 0,07) e peso corporal médio igual a 63
kg (DP = 6). Analisou-se a poténcia aerébia (VO, ), velocidade
(T30m), forca explosiva de salto vertical (SV) e de salto horizontal
(SH) em 4 momentos diferentes do macrociclo (P1, P2, P3, P4).
Para andlise dos dados foram utilizadas estatistica descritiva e ANO-
VA uni-fatorial de medidas repetidas, com correcio de Bonferroni.
Os principais resultados foram os seguintes: VO, = 13% (P1 x
P3) e -3,8% (P3 x P4); T30m = 4,1% (P1 x P2); SV= 5,26% (P2
x P3); SH = 2,13% (P1 x P3). Foi possivel observar coeréncia dos
resultados com a proposta metodolégica adotada, embora os resul-
tados tenham se demonstrado abaixo do esperado.

Palavras-chave: futebol, treinamento, aptidéo fisica,
periodizagdo.

Abstract

The purpose of this study was to evaluate children’s physical
fitness of footballers over a macro training. The sample consisted
of 16 athletes from children’s football, with average height of 1.74
m (SD = 0.07) and average body weight equal to 63 kg (SD = 6).
We analyzed the aerobic power (VO, ), speed (T30m), explosive
power of vertical jump (SV) and horizontal jump (HS) in 4 different
times of macro (P1, P2, P3, P4). Data analysis was used descriptive
statistics and one-way ANOVA with Bonferroni adjustment. The
main results were as follows: VO, = 13% (P1 x P3) and -3.8%
(P3 x P4); T30m = 4.1% (P1 x P2), SV = 5.26% (P2 x P3); SH
=2.13% (P1 x P3). It was possible to observe the consistency of
results with the methodology adopted, although the results have
been below expectations.
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Introducéio

O futebol é um desporto coletivo no qual o desempenho
dos atletas é determinado por uma série de fatores, tais como
fisicos, técnicos, taticos e cognitivos [1]. Por ser um desporto
de agao/cooperagio e por se tratar de um sistema complexo,
nem sempre fica claro quais fatores estdo influenciando dire-
tamente no rendimento da equipe.

O condicionamento fisico representa um pré-requisito
para a performance técnica, tdtica e psiquica na competicio
onde existe uma interdependéncia entre esses fatores [2].
Portanto a preparagio fisica é considerada como um fator de
grande importincia pelos futebolistas profissionais, exigindo
uma adequada estruturagio e planificagio do treinamento
(3].

Diferentes propostas metodolégicas para o treinamento
desportivo sio apresentadas na literatura mundial [4-7], ¢,
dentre as quais 0 modelo tradicional parece ser o mais indicado
para a preparagio de atletas em fase de formacao [6].

Poucos estudos sobre a aptidio fisica tém sido realizados
em atletas de futebol durante o periodo de formagao. Neste
sentido procurou-se mostrar as alteracoes na aptidao fisica,
decorrentes de uma estruturacio tradicional de treinamento
utilizada em uma categoria infantil de futebol.

Material e métodos

Amostra

A amostra foi composta por 16 atletas de futebol da
categoria infantil (sub-15), do futebol gaticho, com estatura
média de 1,74 m (DP = 0,07) e peso corporal médio igual a
63 kg (DP = 6).

Os testes

Para andlise da aptidio fisica foram aplicados 4 testes: o
teste de Cooper de 12 minutos (Poténcia Aerébia); o teste de
30 metros (Velocidade) e os testes de salto vertical e horizontal
(Forca Explosiva) em quatro momentos (P1, P2, P3, P4) ao
longo do macrociclo de treinamento.

O treinamento

Apés o esclarecimento a respeito dos procedimentos da
pesquisa, foi obtido um consentimento livre e esclarecido,
tanto do clube, quanto dos atletas. Os atletas, entio, foram
submetidos a 5 sessdes de treinamento semanais.

O modelo de treinamento que serviu como referéncia
para a elaboracio da periodizagio foi o tradicional de cargas
distribuidas [6]. Foram identificados dois periodos compe-
titivos, onde a segunda competi¢io (segundo semestre) foi
considerada como a principal.

A estruturagio da periodiza¢io se deu de forma semestral,
onde foram planejados 2 “picos” de performance, porém o
primeiro priorizou a aquisi¢io da forma desportiva enquanto
que o segundo visou a competicio.

O periodo pré-competitivo (P1) enfatizou meios de prepa-
ragio geral (mesociclo bésico), e teve o seu volume aumentado
gradativamente. Durante o mesociclo de preparagio especial,
o volume foi diminuindo enquanto a intensidade do treina-
mento foi aumentando, mantendo-se alta até as primeiras
semanas do periodo competitivo.

Apés o término do periodo competitivo (P2), houve um
recesso (3 semanas) e logo a seguir iniciou-se o periodo pré-
competitivo (P3) com duracio de 6 semanas. Neste perfodo
foi adotado apenas um mesociclo de preparagio especial de
volume acentuado. A intensidade foi gradativamente aumen-
tada até as primeiras semanas do periodo competitivo (P4),
onde ainda foram utilizados meios de preparagao geral.

Os meios de preparagio sao exemplificados no Quadro

Durante os periodos competitivos (P2) e (P4), objetivou-
se ainda aquisi¢do na forma fisica, porém a énfase foi & ma-
nutencio. A légica para isso foi primeiramente a redugio do
volume e posteriormente a manutengio da intensidade, bem
como a priorizagdo dos treinamentos de cardter mais especiais
(técnico-titicos).

Tratamento estatistico

Os dados foram analisados através do software spss 12.0.
Adotou-se estatistica descritiva e ANOVA uni-fatorial de
medidas repetidas, com corregio de Bonferroni para identi-
ficar diferencas significativas entre os periodos nas diferentes
varidveis dependentes. O nivel de significAncia adotado foi
de p < 0,05.

Resultados

A Tabela I mostra os resultados encontrados nos testes
durante os diferentes momentos analisados permitindo ob-
servar o comportamento das varidveis analisadas durante os
diferentes momentos. Através da analise descritiva, observam-
se as médias dos testes em cada periodo, assim como o desvio
padrio.

A Tabela II demonstra a comparagio entre os perfodos,
demonstrando os momentos onde ocorrem diferencas
significativas. Para o VO,  foram encontradas diferengas
significativas entre P1x P3, P1 x P4 e P3 x P4. Em relagdo a
velocidade, os testes demonstraram diferencas significativas
nos periodos P1 x P2, P1 x P3 e P1 x P4. O teste de SV
demonstrou diferencas significativas entre os periodos P1 x
P4, P2 x P3 e P2 x P4 e de SH entre os periodos P1x P3, P1
x P4 e P2 x P4.
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Quadro 1 - Meios utilizados nos diferentes mesociclos.

Mesociclo

Meios de preparacdo

Pré-Competitivo (P1)

Res. aerdbia: Corridas continuas, fartlek, tiros, 1500 m (Mét. intervalado), Fartlek ¢/ bola.

Res. forca: Circuitos, corridas na areia, flexdes, abdominais

Res. anaerébia: Suicidio, circuitos (1 a 3 min), tiros 100 m, (Mét. intervalado)

Poténcia: Saltos variados, (des)aceleragdes, tragao.

Velocidade: Sprints (5 a 30 m) ¢/ ou s/ mudanca de direcéo, jogos velocidade (reacdo).

Flexibilidade: Alongamentos estéticos (método ativo).

Coordenacao: Skippings, corridas ¢/ obstaculos (cones, etc) e integrando acdes técnicas (passe, cabeceio etc.)
Técnico-Tdticos: Jogos reduzidos, ataque x defesa, coletivo, énfase na apt. fisica.

Competitivo (P2)

Velocidade: Sprints (5 a 30 m) ¢/ ou s/ mudanca de diregdo, jogos velocidade (reacéo), ¢/ ou s/ bola.
Coordenacgo: Skippings, corridas ¢/ obstaculos (cones, efc) e integrado acdes técnicas (passe, cabeceio etc.)
Técnico-Tdticos: Jogos reduzidos, ataque x defesa, coletivo, bola parada, finalizacdo, jogos de passe.

Pré-Competitivo (P3)

Res. aerdbia: Tiros, 1500 m (Mét. intervalado), fartlek ¢/ e s/ bola.

Res. forca: Circuitos, corridas na areia, flexdes, abdominais.

Poténcia: Saltos variados ¢/ e s/ carga, (des)aceleracdes, tragdo.

Velocidade: Sprints (5 a 30 m) ¢/ ou s/ mudanca de direcéo, jogos velocidade (reacéo) e integrada ao
técnico-tdtico.

Flexibilidade: Alongamentos estéticos (método ativo).

Coordenacao: Skippings, corridas ¢/ obstaculos (cones, etc) e integrando agdes técnicas (passe, cabeceio etc.)
Técnico-Tdticos: Jogos reduzidos, ataque x defesa, coletivo, bola parada.

Competitivo (P4)

Velocidade: Sprints (5 a 30 m) ¢/ ou s/ mudanca de direcdo, jogos velocidade (reacéo), ¢/ ou s/ bola e
integrando jogos técnico-tdticos.

Coordenacéo: Skippings, corridas ¢/ obstaculos (cones, etc) e integrando agdes técnicas (passe, cabeceio etc.)
Técnico-Tdticos: Jogos reduzidos, ataque x defesa, coletivo, bola parada, finalizagéo, jogos de passe, finali-

zacdo.

Tabela I - Resultados dos testes aplicados durante os 4 diferentes periodos.

P1 P2 P3 P4

M DP M DP M DP M DP
VOse . 441 4,26 49,1 3,03 49,9 1,59 48,0 1,67
(ml.Kg-1.min-1)
T30m (segundos) 5,12 0,18 4,91 0,19 4,89 0,21 4,91 0,21
SV (centimetros) 41,9 3,88 41,8 4,29 44,0 4,34 44,6 3,93
SH (metros) 1,88 0,14 1,92 0,17 1,92 0,16 1,95 0,17

M = média, DP = desvio padrdo

Tabela II - Diferencas estatisticamente significativas na comparagio O Griéfico 1 mostra o percentual de alteragio de cada varidvel
entre periodos. nos diferentes momentos. E possivel observar que os principais
Vo, T30m incrementos na aptidéo fisica ocorreram em P1x P2. Somente o
PI P2 P3 P4 PI P2 P3 P4 SV que demonstrou maior ganho m P2 x P3 (5,26%). A princi-
P1 - «x|p - £ x pal queda ocorreu parao VO, , em P3 x P4 (-3,8%).
P2 P2
p3 = - x p3 Grifico 1 - Dindmica do percentual de alteragio das varidveis
P4 * * - P4 * analisadas.
Y SH =
Pl P2 P3 P4 Pl P2 P3 P4 el
p1 < e &l
e RNl R g °)
S N 5
e M R
* Diferencas significativas na comparagdo entre periodos com Teste de =0
Bonferroni -2
4

Periodos
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Discussdo

Em relagio a VO, , é possivel observar a maior diferenga
descritiva em P1x P2 (11,3%), sugerindo uma tendéncia a
elevacdo da capacidade aerdbia. Essa tendéncia foi confir-
mada no periodo seguinte onde foi encontrada diferenga
estatisticamente significativa para P1x P3 (13%). Embora
a elevacao do estado de rendimento tenha se demonstrado
gradual, a diferenca estatisticamente significativa foi encon-
trada no periodo em que foram adotadas cargas mais intensas.
Esses achados corroboram outro estudo [8] que encontrou
diferencas significativas na poténcia aerébia apds 6 semanas
de treinamento, utilizando metodologia de treinamento com
altas intensidades. De qualquer forma, é provdvel que a amos-
tra do presente estudo tenha elevado o estado de rendimento
pelo processo metodolégico, que iniciou com cargas menos
intensas e mais volumosas dos periodos iniciais.

A quedasignificativa de desempenho em P3 x P4 (-3,8%),
se deu, provavelmente, pela falta de estimulo adequado, pela
duragio do periodo competitivo. Em relagdo a isso, alguns
estudos [9-11] verificaram diferencas entre as intensidades
de jogo e treinamento, sugerindo que os estimulos de trei-
namento podem nio ser adequados para elevar o estado de
rendimento.

O futebol exige dos atletas um total de deslocamentos por
volta de 10 km, em que por volta de 60% dessa distincia é
realizada em intensidades baixas a moderadas [12-16]. Por
outro lado, em grande parte do jogo a freqiiéncia cardiaca
encontra-se por volta de 83% da freqiiéncia cardiaca maxi-
ma. E provdvel que a exigéncia de uma partida infantil seja
inferior a de profissionais e juniores, porém a escassez de
estudos sobre essa categoria nao permite confirmar tal supo-
si¢ao, embora seja possivel identificar diferengas no nivel de
aptidao fisica em diferentes categorias [17]. De forma geral,
os resultados se encontram em conformidade com estudos
realizados no futebol [18-20], ainda que pouco abaixo dos
indices esperados.

As alteragbes significativas nos indices de velocidade
aparecem em P1x P2 (4,1%), onde os indices mantiveram-se
semelhantes ao longo da temporada. Apesar de a manuten-
¢io dos indices para essa capacidade possa ser considerada
como positiva, esperava-se uma nova alteragio positiva nos
indices em P2 x P3, principalmente pela énfase dada a essa
capacidade. E provével que o efeito concorrente [21,22] de
outras orienta¢bes de treinamento, bem como uma inade-
quada organizacio da distribuigao/interconexao da carga
possa ter interferido no processo de aprimoramento dessa
capacidade.

Em outro estudo, adotando metodologia diferente [23],
os indices de forca rdpida e resisténcia de forca em futebolistas
juniores também foram decorrentes do periodo preparatério,
porém nio ocorrendo o mesmo durante o periodo competiti-
vo. Devido a grande relevincia da capacidade de sprint para o
futebol [22], faz-se necessiria uma reflexdo sobre a metodo-

logia adotada, no que diz respeito 2 eficdcia do treinamento
para essa capacidade.

Em relagao 4 forca explosiva (SH, SV) nao foram encon-
tradas diferencas estatisticamente significativas encontradas
P1x P2. Para SV, diferengas significativas foram encontradas
durante o periodo competitivo (P2 x P3), enquanto SH teve
sua principal alteragao em P1 x P3 (2,13%). Outra constata-
¢ao foi aumento significativo encontrado em relagao a P4 (SH
=1,6%, SV = 1,4%), provavelmente pela redugio gradual do
volume, de treinamento, nesse periodo do macrociclo.

Um dado interessante é que o maior incremento em SH
se deu em P1xP2 (2,13%) enquanto que para SV ocorreu
entre P2 x P3 (5,26%). Esse fato pode ser atribuido a uma
possivel diferenga na adaptagio neuromuscular relacionada
a0 angulo da aplicacdo da forca explosiva, que no presente
estudo ocorreu em diferentes momentos.

Um estudo [25] descreveu as alteragdes na forca explosiva,
em futebolistas juniores apds 8 semanas de preparagdo. Esse
estudo demonstrou um aumento significativo nos indices de
forca explosiva, e forca explosiva eldstica. Outro estudo [26]
demonstrou os efeitos de 24 semanas de treinamento sobre
varidveis antropométricas e funcionais em atletas de futsal
juvenil, em que constatou uma alteragdo significativa na
composig¢io corporal e sobre os indices obtidos nos testes de
impulsao horizontal e shuttle run. O mesmo nio foi observado
nos testes sentar-e-alcancar, impulsao vertical e resisténcia ab-
dominal. Esses resultados compatibilizam com os encontrados
no presente estudo, apesar de que se trate de modalidades e
metodologias de treinamento diferentes.

Possivelmente o tempo disponivel durante P1 e P2 nao
tenha sido suficiente para elevar a performance de maneira
mais efetiva, o que sugere que outras propostas metodoldgicas
poderiam ser mais efetivas.

Outro fator que pode ter interferido negativamente é a
concorréncia entre as diferentes orientacoes de treinamento,
nao permitindo um desenvolvimento considerdvel em mul-
tiplas capacidades motoras, uma vez que elas se apresentam
de forma conjugada.

Conclusdo

Os resultados mostram uma coeréncia com a proposta
metodolégica tradicional, embora tenham demonstrado que
apenas a forca explosiva (SH) foi aumentada nos dois periodos
pré-competitivos (P1 e P3). As alteragdes positivas nos testes
de salto, decorrentes do periodo competitivo (P4), podem
estar ligadas & manuten¢do na intensidade de treinamento
combinada 2 redugao do volume.

Os indices de velocidade e poténcia aerébia demonstraram
uma melhora apenas no periodo P1 x P2 ¢ P1 x P3. Esses
indices apresentaram-se abaixo do desempenho esperado para
esses atletas, sugerindo que, apesar de o modelo de preparagio
tenha sido eficaz, ndo foi suficiente para promover grandes
alteragdes na aptidio fisica.
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Sendo assim, os objetivos do estudo foram atingidos,

possibilitando fornecer referéncias para futuras comparagées

entre diferentes modelos de treinamento para futebol na
categoria infantil.
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