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SILVA, Jean Paulo Oening. Andlise das cargas por métodos distintos em
diferentes tipos de treinamento no futebol. 34 f. Trabalho de Concluséo de Curso
(Licenciatura em Educacéao Fisica) — Departamento de Educacéo Fisica, Universidade
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RESUMO

No futebol, elevadas cargas de treinamento sdo necessarias para adaptacées que
aprimorem o desempenho fisico e psicoldgico dos jogadores. Contudo, pouco se
conhece sobre as cargas internas provocadas por diferentes estratégias
metodoldgicas empregadas nas sessfes de treinamento ao longo da temporada.
Nesse estudo, foram comparadas sete estratégias metodologicas de treinamento, e
posteriormente confrontamos as cargas internas de treinamento quantificadas pelos
dois métodos que utilizam o registo da FC. A amostra foi composta por 17 jogadores
de futebol da equipe janior de um clube da primeira divisdo do campeonato nacional.
Os resultados apontam que os “Rachdes”, utilizados como forma de relaxar o grupo
antes de partidas importantes, apresentam menores cargas de treinamento
comparado as demais estratégias metodolégicas. O “Campo Reduzido”, embora seja
utilizado como estratégia para aumentar a velocidade das jogadas, quando teve suas
cargas relativizadas pela duracao da sesséo, apresentou menor carga em relacéo a
outros tipos de treinamento, o que nao diferencia do “Rachdo”. As cargas
guantificadas pelos métodos de impulsos de treinamento (TRIMP) de Edwards e
Stango que consiste no registro da FC durante toda a sessao de exercicio e divisdo
da mesma em 5 diferentes zonas de intensidade e para o calculo da carga o tempo
em minutos em que o individuo realiza esforcos em cada uma das zonas é multiplicado
por um valor de correcdo. O somatério total consiste na magnitude da carga interna.
Os métodos sdo diferentes em todas as situacdes e sO se correlacionaram no
“treinamento tatico” (r=0,546) e “jogo coletivo” (r=0,830). Concluimos que a variacao
da estratégia metodoldgica de treinamento ndo necessariamente varia a carga de
treinamento, necessitando de outras formas de controlar as cargas impostas aos
atletas. Os métodos investigados apresentaram diferencas na quantificacdo das
cargas em todas as situacdes e pouca correlacdo entre eles, o que nos leva a crer
gue possuem caracteristicas distintas, mesmo utilizando a FC como representacéo da
carga interna de treinamento.

Palavras-chave: treinamento; futebol; controle.



SILVA, Jean Paulo Oening. Analysis of loads by different methods in different
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ABSTRACT

In soccer, high training loads are adaptations that adjust to the physical and
psychological performance of the players. However, little is known about the internal
loads caused by different methodological techniques employed in training sessions
throughout the season. In this study, seven methodological training trials were
compared and then compared with internal training loads quantified by two methods
that use HR recording. The sample consisted of 17 junior soccer players from a
national championship first division club. The results show that "Rachdes", used as a
form of relaxation or group before important games, present themselves with training
loads in comparison to other methodological methods. The "Reduced Field", with the
same intensity as the strategy to increase the speed of the pieces, when their loads
were relativized in the duration of the session, presented less load in relation to other
types of training, which is not different from "Rachao". As quantified loads by Edwards
and Stango training pulse methods (TRIMP), they do not build any HR record during
an entire exercise session and divide it into 5 different intensity zones and for
calculating the load the time in minutes In which the individual makes efforts Each of
the zones and multiplied by a correction value. The sum total consists of the magnitude
of the internal charge. (R = 0.546) and "collective play" (r = 0.830). It is concluded that
the variation of the methodological training strategy does not necessarily change the
training load, necessitating other forms of control as loads imposed on the athletes.
The methods investigated show differences in the quantification of loads in all
situations and little correlation between them, which leads us to believe that they have
different characteristics, using a CF as a representation of the internal training load.

Keywords: training; soccer; control.
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1. INTRODUCAO

Este trabalho analisou as cargas em diferentes tipos de treinamento no
futebol junior em uma equipe de alto rendimento, que disputa a primeira divisdo do
campeonato nacional. Entender o treinamento esportivo e as cargas necessarias para
adaptacdes positivas no desempenho foram o aspecto chave para elaboracdo do
trabalho.

Moreira et. al. (2010) destacam que tradicionalmente o monitoramento das
cargas de treinamento tem sido realizado a partir da carga externa, utilizando variaveis
como duracao total do treino, numero de acdes realizadas, tempo de intervalo e
recuperacdo ao longo da sessao, numero de séries, repeticdes e quantidade de peso
levantado durante atividades de forca.

As cargas externas sado definidas como o trabalho realizado pelo atleta,
mensurado independentemente de seu efeito interno. E as cargas internas sao o efeito
das respostas metabdlicas, fisioldgicas e emocionais resultantes das cargas externas
(ANTUALPA et. al.,, 2015). Assim, para quantificar as cargas de treinamento é
essencial a relacdo entre as cargas externas e internas.

Conforme Nakamura, Moreira, Aoki (2010) as adaptacfes decorrentes do
treinamento estdo relacionadas ao estresse fisiolégico imposto aos atletas, a carga
interna sofre influéncia da carga externa como também dos niveis de aptidao fisica e
potencial genético. Intensidade e volume norteiam o planejamento das cargas
externas no treinamento, enquanto a carga interna é monitorada através de
quantificacdo de intensidade e duragéo do estresse imposto ao atleta.

Segundo Nogueira et. al. (2015 p.268) “uma avaliagao integrada baseada
em métodos de monitoramento da carga interna e externa permitirdo uma melhor
interpretacdo dos testes de rendimento utilizados para verificar a efetividade do
planejamento”.

Métodos confiaveis para quantificacdo das cargas de treinamento serdo
importantes instrumentos para elaboragéo de um melhor planejamento e periodizacao
do treinamento ao longo do extenso calendario esportivo do futebol, ajudando a evitar
cargas excessivas e 0s possiveis efeitos negativos das mesmas, otimizando o

desempenho dos atletas durante a temporada esportiva.
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Para Nogueira et. al. (2015) monitorar as cargas internas e externas resulta
numa avaliagcdo mais fidedigna das cargas visando o aprimoramento ou modificacbes
das estratégias de periodizacado, diagnosticar atletas que ndo estdo se adaptando ao
estresse imposto, controlar o treinamento a partir do planejamento do treinador, e
aprimora o rendimento ao permitir modificagdes no processo de treinamento antes dos
resultados finais das partidas. Além disso, somente alcangaremos o rendimento
maximo dos atletas, e evitaremos adaptacfes negativas ao treinamento, a partir do
adequado equilibrio entre a carga aplicada e a devida recuperacao psicofisiolégica.

A recuperacdo é parte essencial do treinamento, sendo, portanto, contetdo
essencial do planejamento da temporada esportiva (NOGUEIRA et. al. 2015).

Embora a importancia das cargas de treinamento e, especialmente, da
necessidade de um adequado controle delas, associado a devida recuperacao sejam
frequentes na literatura, pouco se sabe sobre qual o melhor método para quantificar
tais cargas, e qual o efeito de diferentes estratégias metodoldgicas de treinamento
sobre o organismo. Neste trabalho o objetivo foi analisar as cargas apresentadas por
diferentes tipos de treinamento no futebol comparando distintos métodos de

quantificacao.

1.1 JUSTIFICATIVA

Esse estudo analisou as cargas de treinamento no futebol por métodos
distintos associando-as a diferentes tipos de treinamento. Segundo Bara Filho et. al.
(2011), meétodos de treinamento que se assemelham a realidade do jogo em si
proporcionam o desenvolvimento de diferentes capacidades fisicas, técnicas, taticas
e mentais, e devem ter prioridade em busca da melhora da qualidade dos treinos e do
aprimoramento do atleta. O autor ainda destaca que “no treinamento do futebol
diferentes tipos de treino (fisico, técnico, tatico), de cada um dos quais se torna
importante e necessario saber as demandas fisicas, para um melhor planejamento e
otimizacao da condicao atlética dos jogadores”. Portanto, esse trabalho se justifica
pela necessidade de compreender melhor os efeitos das cargas nos diferentes tipos
de treinamento no futebol junior a fim de contribuir para a melhor programacao e

distribuicAo das mesmas ao longo da temporada esportiva, potencializando o
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rendimento esportivo e prevenindo possiveis efeitos negativos do excesso de

treinamento.

1.2 PROBLEMA DE PESQUISA

Como quantificar as cargas de treinamento no futebol?

1.3 OBJETIVOS

1.3.1. Objetivo Geral

Analisar as cargas apresentadas por diferentes métodos de treinamento no
futebol.

1.3.2. Objetivos Especificos

e Comparar as cargas apresentadas nos diferentes tipos de treinamento no
futebol.
e Comparar diferentes métodos para quantificacdo das cargas de

treinamento.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 O TREINAMENTO ESPORTIVO NO FUTEBOL

O treinamento esportivo séo alteragdes morfolégicas, metabolicas e funcionais
através de uma atividade sistematica que possibilita consequente incremento dos
resultados competitivos (Nakamura, Moreira e Aoki; 2010).

De acordo com Gomes e Souza (2008), essas alteracbes morfoldgicas,
metabdlicas e funcionais interferem no processo de adaptacdo ao treinamento das
capacidades motoras, posteriormente esse processo biolégico de desenvolvimento
das capacidades motoras é representado pela adaptacéo dos érgéos e dos sistemas
gue determinam o rendimento, tendo como resultado a adaptacao e a modificacdo do
nivel funcional. Essas alteracdes sao relacionadas ao treinamento esportivo
devidamente partindo de suas cargas de treinamento e as circunstancias da
competicao.

Para Weinek (1999, p.40) “planos de treinamento representam uma linha de
trabalho para o direcionamento do treinamento de um ou mais atletas, ou seja, para
um grupo definido num determinado periodo de tempo”.

Sendo assim, a concepc¢ao do treinamento para Weineck (1999) parte de uma
orientacdo basica, planejamento e estabelecimento do treinamento compreendendo
objetivos claros e concretos. Determinar funcbes e propor solucdes ao longo do
processo € fundamental para o sucesso de um programa de treinamento e o alcance
de metas e objetivos.

Borin; Gomes; Leite (2007), para o controle da preparacao desportiva leva-se
em consideracdo o estado do atleta, o que norteia a programacao da sessao de
treinamento apontando a necessidade ou ndo de mudanca no plano de trabalho.
Avaliar os efeitos do treinamento ao termino de cada periodo para uma eventual
correcgéo, tanto na carga do treinamento como na competi¢cao tendo em vista o objetivo
do treinamento que é melhorar o rendimento esportivo, e a adequacao da prescrigcao
da carga de treinamento. Portanto € necessario o conhecimento do estado atual do
atleta, objetivos individualmente estabelecidos e as caracteristicas de sua

especialidade.
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O planejamento do treinamento deve conter exercicios que serdo utilizados e
sua participacdo no treinamento total, planejamento do programa, procedimento e o
método de treinamento para a resolucdo/execucdo de cada tarefa, e por fim
estabelecer um calendario de avaliagbes do treinamento e competicbes com
definicdes de datas e periodos para cada atividade (WEINECK, 1999).

Todos os treinos devem ter seu planejamento adequado de acordo com o
objetivo tracado pelo preparador fisico ou técnico, periodos curtos e longos sao
variaveis dependendo muito do periodo de competicéo e o estado fisiolégico do atleta.

Gomes; Souza (2008) visto que em um programa de treinamento segue um
objetivo geral que é a melhora do rendimento do futebolista. Uma repeticao
sistematica de exercicios fisicos consequentemente leva a uma serie de adaptacées
no organismo onde tudo depende dos componentes da carga de treino aplicada. Um
dos componentes mais importantes da carga sdo as pausas de recuperagéao, seja ela
apos uma repeticdo, serie, sSessdo ou um jogo.

Sao fundamentais as etapas de organizacao, planejamento e estruturacao do
processo de preparacao desportiva em qualquer tipo de trabalho, desde temporadas
competitivas como também em toda formacé&o do jovem praticante (BORIN; GOMES;
LEITE, 2007).

Borin; Gomes; Leite (2007), destacam que é necessario entender o atleta por
meio de processo de avaliacdo na preparacdo desportiva de forma mais adequada
além dos aspectos bioldgicos, considerando todas as dimensdes (fisica, tatica,
psicolégica, familiar e social). Esse entendimento se torna essencial para o

entendimento dos estimulos a serem aplicados ao atleta.

2.2 O FUTEBOL

Considerado um esporte coletivo, o futebol € jogado geralmente pela
organizacdo de equipes com varios atletas, por isso é considerado um Jogo
Desportivo Coletivo (JDC).

Os JDC proporcionam diversas situacdes e criam ambiente para desenvolver

competéncias técnicas, taticas e sécio afetivos.



15

Para Graga; Oliveira (1994), JDC tem como identidade e importancia dois
tracos fundamentais que sdo: cooperacao entre os elementos de uma mesma equipe
para vencer, a equipe adversaria com a oposicao e inteligéncia que é a capacidade
de se adaptar as novas situagoes.

Dessa forma, nos JDC contem atividades ricas em desafios nos quais o
individuo desenvolve capacidades para solugdo de problemas oferecidos pelo jogo.
Levando adaptabilidade no plano tatico-cognitivo e atitude tatica (estratégia).

Dias et. al. (2016) diz que o futebol tem caracteristicas com a¢des intermitentes
como sprints de curta duracao e intercalados, que contém periodos suficientes para
recuperacdo completa do desempenho e a maior parte de um jogo € realizada em
intensidade baixa a moderada.

Dias et. al. (2016) afirma que dentro de um jogo 0s sprints acorrem a cada 5 e
6 segundos e 17% do tempo é gasto parado, 40% caminhando, 35% com corridas de
baixa intensidade, e 8% € gasto com corridas de alta intensidade. O numero de sprint
€ menor que 1% do jogo, sendo o metabolismo anaerdbico predominante nessas
acOes. E mesmo com esse porcentual baixo essas acdes sdo essenciais e decisivas
para o sucesso de ataques e defesas.

Como observamos na literatura o metabolismo aerébio e anaerdbio estédo
presentes no futebol e a preparagdo nos treinamentos devem englobar esses
aspectos. Para Kunrath et. al. (2016, p.217), “Fatores técnicos, taticos, mentais e
fisiol6gicos sdo necessarios para os jogadores de futebol alcancarem 6timos niveis
de performance”. No entanto ndo € necessario o 6timo desempenho em cada uma
dessas capacidades para se jogar futebol, mas sim estar em um nivel razoavel em
cada uma delas (KUNRATH et. al., 2016).

2.3 CARGAS DE TREINAMENTO

Gomes; Souza (2008) entende-se que a carga de treinamento sdo as
somatorias dos estimulos trabalhados muscularmente (aerdbio ou anaerdbio) onde o
futebolista desenvolve ou aperfeicoa variadas capacidades motoras.

As cargas de treinamento sdo conceituadas da seguinte forma por Weineck
(1999):
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A sobrecarga: estimulo que ultrapassa a intensidade para que haja aumento
do desempenho.

Progressividade: a manipulacdo da carga de treinamento seja ela pela
intensidade, volume, pausa, densidade ou frequéncia para que a partir das
adaptacdes ocorra 0 aumento do desempenho.

Variabilidade: alteracGes de estimulos.

Individualidade biolégica: uma mesma intensidade representa diferente
intensidade relativa para cada individuo.

Especificidade: adaptacdes ao estimulo sdo diretamente dependentes da
natureza do estimulo.

Reversibilidade: as adaptacfes obtidas por meio de uma determinada carga
de treinamento sao revertidas, ou seja, diminuem o valor ou até mesmo retomam 0s
valores antes da introducdo das cargas, se os estimulos forem insuficientes ou
retirados.

Os componentes das cargas de treinamento, ou seja, as cargas manipuladas

durante o treinamento sao:

Volume: representa o total de trabalho realizado durante o treinamento.

Intensidade: é o grau de esforco exigido por um exercicio.

Duracéao: o tempo de aplicacdo de estimulos, desconsiderando as pausas.

Densidade: estabelece a relacdo duracédo do estimulo e pausa aplicada entre
as repeticdes deste estimulo.

Frequéncia: é a soma de sessdes (ndo os dias) de treinamento (KRAMER,;
HAKKINEN, 2004).

2.4 CARGAS INTERNAS E EXTERNAS DE TREINAMENTO

Nakamura, Moreira e Aoki (2010) descrevem as cargas de treinamento como
cargas internas que sao o nivel de estresse imposto ao organismo e carga externa
gue séo o treino prescrito, relacionado a qualidade, quantidade e a periodizagdo do
treinamento. A carga interna pode ter fator influenciado pelas caracteristicas

individuais como por exemplo: nivel de condicionamento e potencial genético.
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A partir deste fator a combinagdo da carga externa com as caracteristicas
individuais determinard a magnitude da carga interna de treinamento, encarregada do
surgimento das adaptacfes desejadas e aumento de desempenho.

Os tipos de treinamento mais indicados sdo aqueles que se aproximem da
realidade do jogo consequentemente desenvolvendo diferentes capacidades fisicas,
técnicas, taticas e mentais priorizando uma melhora na qualidade do treino (BARA
FILHO et. al., 2011)

Bara Filho et. al. (2013) a partir da distribuicdo das cargas de treinamento e da
recuperagdo proporcionada aos atletas € onde observamos a melhora ou ndo do
rendimento esportivo dos atletas. Os treinamentos nos esportes coletivos trabalhados
coletivamente dificultam o controle individual da carga de treino, desta forma podendo
levar os atletas a treinarem abaixo ou acima da intensidade planejada pela carga
externa.

Gomes (2002) a distribuicdo dindmica das cargas de treinamento e de
competicdes no ciclo anual sdo fator determinante para o rendimento esportivo do
atleta.

Soares (2013) para que o treino possa resultar em uma a preparacdo mais
adequada possivel para o jogador competir, julga-se conhecer com rigor as
especificidades da modalidade. Com esse conhecimento o planejamento do contetdo
sera adequado em cargas de treino visando aquilo que o jogo exige.

Gomes, Souza (2008) descrevem o futebol a relagdo como outros desportos
coletivos a participacdo em competicbes. Compara o ciclo anual competitivo com
outras modalidades para mensurar o tamanho da carga de jogos. Cita o exemplo da
maratona, natacdo, remo, ginastica e, nas modalidades de lutas, realizam-se em
meédia 10 a 20 competi¢cbes por ano, enquanto no futebol sdo disputados em média
70 a 80 jogos no ano e, em alguns casos passando de 80. Isso sem contar 0S jogos
nao oficiais usados no periodo de preparacao da equipe para a temporada oficial.

No Brasil que o futebol tem maior tradicdo, periodo de competicdo tem duracao
praticamente de oito meses ocorrendo no minimo um jogo por semana ou até trés,
exigindo dos atletas estado de prontiddo ideal de sua forma fisica desportiva.
(GOMES, SOUZA, 2008).

Destacam também Gomes, Souza (2008) que as dimensfes do campo de jogo
sédo de 105 m x 70 m, onde o rendimento fisico e as habilidades técnica e tética dos

jogadores de futebol sdo apresentadas. Os futebolistas executam corridas em alta
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intensidade com piques, variando com distancias de 5 a 6 metros. A partir dessas
dimensdes do campo e o tempo de duracao do jogo grandes volumes de treinamento
e consequentemente um elevado nivel de condicionamento fisico é exigido do atleta.

Marques e Branddo (2010) para o alto desempenho o atleta tem que ser
submetido a altas cargas fisicas no programa de treino, mas a melhora esportiva so
ocorre com a alternéncia entre trabalho e descanso permitindo uma recuperacao
suficiente. Efeitos prejudiciais como diminuicdo de desempenho, depressao,
problemas alimentares, fadiga e mudancas de humor podem ocorrer com o individuo
caso essas cargas excedam as capacidades de adaptacéo do mesmo.

O saber do quanto intenso deve ser o treinamento € um desafio para o
programa de treinamento. Adequar a carga de treinamento para que nao ultrapasse a
capacidade de um organismo se adaptar a um estresse fisico € importantissimo.
Quando as mesmas se excedem algumas alteragbes como alteragbes
cardiovasculares, metabdlicas, hormonais e psicolégicas podem aparecer.
(MARQUES; BRANDAO 2010).

Ha diversos fenbmenos especificos e inespecificos no processo de
aprimoramento da capacidade de desempenho esportivo. A¢cdes imediatas no sistema
coordenativo neuromuscular ou no sistema energético se referem as acbes
especificas. No que diz respeito as a¢des inespecificas sdo os mecanismos auxiliares
de participacao indireta a exemplo o sistema circulatério (WEINECK, 1999).

Sao considerados fatores que envolvem a carga de treinamento os fatores
individuais, situacionais, estados psicolégicos e aspectos fisicos. Os fatores
individuais propriamente ditos sé@o relacionados aos atributos préprios do atleta:
estado fisico, condicdo técnica, caracteristicas pessoais, experiéncias, nivel de
inspiracdo e expectativa relacionados ao desempenho e a carreira pessoal esportiva.
Situacionais séo relacionados pelo meio competitivo como local e material dos jogos,
situagdes especificas como torcida, arbitragem, técnico entre outras. A partir desses
fatores os estados psicologicos advém do atleta como medo, inseguranca,
expectativas, objetivos e pressdes internas e por fim os aspectos fisicos a partir da
preparacao individual e les6es. (DE ROSE JR 2002).

De Rose Jr (2002) cita que de maneira geral as respostas das cargas podem
ser fisiolégicas, psicolégicas (cognitivas e emocionais), comportamentais e

psicomotoras e sociais.
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Fisiolégicas no aspecto geral sdo relacionados a preparacdo fisica que
permitem suportar as diferentes cargas de exigéncia fisica dos eventos competitivos.
Fatores psicologicos sdo a interferéncia no desempenho desconsiderando o grau de
preparacao fisica e técnica do atleta. Questdes pessoais ou coletivas englobam o
desempenho como motivacéo, ansiedade, concentracédo e entre outros. (DE ROSE
JR et. al. 2004).

2.5 METODOS DE AVALIACAO DAS CARGAS DE TREINAMENTO

O objetivo do processo de treinamento elaborado pelos treinadores € maximizar
o desempenho esportivo, para se obter sucesso com o0s atletas monitorar
precisamente a carga interna de treino é vital. Dessa forma, o monitoramento da carga
de treino € um componente importante para conduzir o atleta ao pico do desempenho
planejado (MILANEZ; PEDRO, 2012).

Com a finalidade de quantificar a carga de treinamento, existem diversos
métodos que sdo baseados em impulsos de treinamento (TRIMP).

Quantificacdo pelo método Banister

Banister (1991) desenvolveu o "impulso de treinamento” (TRIMP) como um
método para quantificar a carga de treinamento. Banister leva em consideracdo a
intensidade do exercicio, calculada pelo método de reserva de frequéncia cardiaca e
a duracdo do exercicio. A FC média para a sesséo de treinamento € ponderada de
acordo com a relacéo entre FC e lactato sanguineo observada durante o exercicio
incremental e, em seguida, multiplicada pela duracdo da sessao.

Quantificacdo pelo método Edwards

O método de Edwards (1993) consiste no registro da FC durante toda a sessao
de exercicio e divisdo da mesma em 5 diferentes zonas de intensidade: zona 1 (50-
60% da FC méaxima), zona 2 (60-70% da FC maxima), zona 3 (70-80% da FC
maxima), zona 4 (80-90% da FC méaxima) e zona 5 (90- 100% da FC maxima). Para
o célculo da carga o tempo em minutos em que o individuo realiza esforcos em cada
uma das zonas foi multiplicado por um valor de correcéo, sendo eles zona 1 =1, zona
2=2,zona3=3,zona4=4,ezonab5 =5. O somatério total consiste na magnitude

da carga interna.
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Quantificacéo pelo Método de Lucia

Lucia et. al. (2003) desenvolveram uma forma de quantificar a carga de esforco
baseando-se no consumo de oxigénio, em que estipularam 3 zonas de FC as quais
correspondiam a valores inferiores ao limiar ventilatorio (zona 1), entre o limiar
ventilatério e o ponto de compensacao respiratéria (zona 2), e acima do ponto de
compensacao respiratoria (zona 3). O tempo em minutos gasto em cada uma das
zonas era multiplicado pelo fator correspondente a zona (zona 1l =1,zona2 =2 e
zona 3 = 3), a pontuacédo total do esforco da sessdo é encontrada pela soma dos
valores resultantes de cada zona.

Quantificacéo pelo Método de Foster

O método de avaliacao do esforco percebido (RPE) foi desenvolvido por Foster
et. al. (2001), e baseia-se na resposta de uma escala de percepcao de esforco,
multiplicada pela duracdo da sessao de treinamento em minutos. Sendo que essa
resposta deve ser dada 30 minutos apds o término da sesséo de treinamento a fim de
se evitar uma avaliacdo exagerada desencadeada pelo cansaco agudo da sessao de

treinamento.

Repouso

Muito, muito facil
Facil

Moderado

Um pouco dificil
Dificil

Muito dificil

W oo~ O,k Wk =0

10  Maximo

Tabela 1 — Escala de percepcdo subjetiva de esforco alterada Foster et. al.
2001.p.111.

Quantificacéo pelo Método de Stagno

Pelo método proposto por Stangno et. al. (2007), as cargas de cada sessao de
treino sdo quantificadas agregando um valor de corre¢cao conforme o tempo gasto em

cada nivel de intensidade em faixas de esfor¢o arbitrarias. Os valores das diferentes
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faixas foram somados, o0 que permitiu a totalizagdo do impulso de treino de cada
sessdao do dia de treino e do momento avaliado.
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3. MATERIAIS E METODOS

3.1 TIPO DO ESTUDO

Trata-se de um estudo quantitativo, de cunho descritivo e comparativo. De
acordo com Thomas & Nelson (2012) o método quantitativo € quando se chega aos

resultados dos dados analisados por meio de formulas estatisticas.

3.2 ASPECTOS ETICOS

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (COEP) da
Universidade Federal de Minas Gerais, obtendo o parecer n°. ETIC 0579.0.203.000-
09 (ANEXO A) e respeitou todas as normas estabelecidas pela Comissao Nacional de
Etica em Pesquisa (CONEP) por meio da Resolucéo 196/96 do Conselho Nacional de
Saude (CNS), para pesquisas que envolvem seres humanos.

Os procedimentos da pesquisa foram realizados no Laboratério de Psicologia
do Esporte (LAPES) pertencente ao Centro de Exceléncia Esportiva (CENESP) da
Universidade Federal de Minas Gerais e nas dependéncias do clube ao qual
pertenciam os voluntarios, e que apoiou e autorizou a realiza¢éo da pesquisa (ANEXO
B).

3.2 AMOSTRA

A amostra foi composta por 17 jogadores com idade de 18,4+0,6 anos
pertencentes a um clube de Minas Gerais que competiam em nivel nacional e
internacional na categoria junior de uma equipe da primeira divisdo do futebol

nacional.
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3.3 INSTRUMENTOS DE MEDIDA

Para obter a FC dos atletas utilizamos o cardiofrequencimetro Polar Team

System (Polar Electro ®, Finlandia).

3.4 PROCEDIMENTOS DE COLETA DOS DADOS

As cargas foram registradas por meio da FC de trabalho durante as sessdes de
treinamento. Foram feitas sess@es com diferentes estratégias metodolégicas, as quais
séo caracterizadas a seguir:

Treino Técnico-Tatico (TTT): jogos realizados em campos reduzidos, com
variacdo no numero de jogadores, maioridade numérica ataque x defesa, jogadas
ensaiadas para situacdes de jogo, jogador coringa, cruzamentos com finalizacoes,
troca de passes com finalizacéo e diversas modificacdes nas regras (dois toques, um
toque, uma trave, mais que duas traves para marcar gol, traves reduzidas, dimensdes
de campo reduzidas, etc.).

Treino Tatico (TTA): engloba a tatica individual, grupal e de equipe como inter-
relacdo entre todos os componentes da equipe para alcancar a melhor capacidade de
acao no ataque e na defesa. No parametro das taticas individuais relaciona-se as
tarefas feitas individualmente com a bola, e, principalmente sem bola, que incluem-
se coberturas, infiltracdes, movimentacgdes, etc. Nas taticas de grupo, subtende-se um
setor da equipe ou um grupo que realizem fungoes taticas, que podem ser linhas de
impedimento, trocas de posicdes, overlaps, tabelas, jogadas ensaiadas, etc. Taticas
de equipe, sdo as funcles taticas feitas coletivamente, em que seu desempenho
depende de toda a equipe, entre as quais temos as compactacoes da equipe, as linhas
de marcacao (meio campo, intermediaria, campo inteiro), a intensidade da marcacao,
a propria mecanica do sistema de jogo.

Jogo Coletivo (JC): jogos que buscam simular a realidade de uma partida oficial

(11x11, utilizando as medidas oficiais do campo).
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Treino Técnico (TTE): exercicios realizados em pequenos grupos nos quais 0s
atletas executavam repetidamente os diferentes fundamentos técnicos do futebol, sem
exigéncia de tomadas de decisdo, visando primordialmente o aperfeicoamento dos
gestos motores especificos.

Campo Reduzido (CR): treino com variagdes no tamanho do campo (metros)
(30 x 40; 40 x 50; 50 x 60; entre outros), no numero de jogadores (3x 3;5x5;7x7;
etc.), nas regras (como por exemplo, nimero maximo de toques na bola para cada
jogador; ou um jogador “coringa" que joga para a equipe que esta com a posse de
bola; campo sem gols; ou com apenas um gol; etc.).

Rachédo (RA): € um jogo recreativo realizado entre os jogadores do mesmo
time, muitas vezes composto por times misto, inserindo membros da comissao técnica
e de outros setores do clube. Geralmente é feito em véspera de jogos importantes
como o objetivo de descontrair e relaxar emocionalmente a equipe.

Grande Jogos (GJ): uma espécie de coletivo com jogadas de bola parada,
realizado em medidas do campo de uma partida oficial, simulando situacdes de jogo
(contra-ataques, maioridade e inferioridade numérica defensiva e ofensiva,
escanteios, faltas, linha de impedimento e etc).

Para quantificacdo das cargas foram utilizados os métodos de impulsos de
treinamento (TRIMP) propostos por Edwards (1993) e de Stagno et. al. (2007).

O método de Edwards (1993) consiste no registro da FC durante toda a sessao
de exercicio e divisdo da mesma em 5 diferentes zonas de intensidade: zona 1 (50-
60% da FC maxima), zona 2 (60-70% da FC maxima), zona 3 (70-80% da FC
maxima), zona 4 (80-90% da FC maxima) e zona 5 (90- 100% da FC méxima). Para
o calculo da carga o tempo em minutos em que o individuo realiza esforcos em cada
uma das zonas foi multiplicado por um valor de correcao, sendo eles zona 1 = 1, zona
2=2,zona3=3,zona4 =4, ezonab5=>5. O somatorio total consistiu na magnitude
da carga interna.

Pelo método proposto por Stangno et. al. (2007), as cargas de cada sesséao de
treino sdo quantificadas agregando um valor de corre¢cao conforme o tempo gasto em
cada nivel de intensidade em faixas de esforco arbitrarias. Os valores das diferentes
faixas foram somados, 0 que permitiu a totalizacdo do impulso de treino de cada
sessao do dia de treino e do momento avaliado. A tabela a seguir apresenta os valores
de correcdo de acordo com cada faixa de esforco e a demanda metabdlica

correspondente.
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Tabela 2 — Zonas da FC com os fatores de correcdo correspondentes e a descricao

da intensidade segundo a proposta de Stagno et. al. (2007).

Zona % FCwmax Fator de Corregéo Tipo de Treino

5 93-100 5,16 Treinamento Maximo
4 86-92 3,61 Limiar Anaerdbico

3 79-85 2,54 Treino em Steady-State
2 72-78 1,71 Limiar de Lactato

1 65-71 1,25 Atividade Moderada

Foram avaliadas 18 sessfes de treinamento em meio a temporada esportiva,
separadas e categorizadas para cada tipo de treino, resultando em 7 tipos de treino:
TTT, TTA, JC, TTE, CR, RA e GJ, foram somadas as sess0es de cada tipo de treino
para obter a média, posteriormente foram calculadas a carga de cada tipo de
treinamento com o aplicativo Polar Precision Performance SW seguindo os protocolos
de Edwards e Stagno et. al (2007) para a quantificacdo. Também foram incluidos a
duracdo de cada sessdo de treino para verificar possiveis influencias na carga de

treino.

3.5 ANALISE DOS DADOS

Inicialmente foi feito uma analise descritiva contendo médias e desvio padrao.
O teste de Shapiro-Wilke foi utilizado para verificar a distribuicdo dos dados. Em
seguida foi realizada ANOVA de medidas repetidas, seguida de post hoc de
Bonferroni, para identificar possiveis diferencas entre os tipos de treinamento,
correlacdo de Pearson para medir o grau da correlacdo (e a direcéo

dessa correlacdo - se positiva ou negativa) entre duas variaveis de escala métrica
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(intervalar ou de racio/razao). Por fim, o Test-T de Student foi utilizado para identificar

diferencas entre os dois métodos de quantificacdo das cargas de treinamento.
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4. RESULTADOS

A seguir serdo apresentados os dados referentes as comparacdes entre 0s
métodos de quantificagcdo das cargas de treinamento. Incialmente, apresentamos os
dados comparando as sessodes de treinamento como ocorreram em situagdo real. Em
seguida apresentamos os dados relativizados pelo tempo de duracdo das sessdes de

treinamento.

300 - ’ * ‘

g .

150 - -‘V

100 A

CARGA DE TREINAMENTO

50 -

O T T T T T T T
TTT TTA JC TTE CR RA GJ

TIPOS DE TREINAMENTO

GRAFICO 1 - Cargas de treinamento nos diferentes tipos de treinamento quantificados pelo método
de Edwards. * p < 0,05

A ANOVA mostrou uma diferenca significativa entre as variaveis (F = 3,957, p
= 0,002). As diferencas encontram-se entre RA e TTE (p=0,003) e RAe CR (p =

0,029), sendo RA menor em ambos 0s casos.
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GRAFICO 2 — Cargas nos diferentes tipos de treinamento quantificadas pelo método de Stagno et.
al.(2007). *p < 0,05

O gréfico 2, apresentada as cargas de treinamento quantificadas de acordo
com Stagno et al.(2007), em que houve diferenca entre os treinamentos (p = 0,002; F
= 4,024). O post hoc apontou diferencas entre os treinamentos TTT e RA (p = 0,01),
TTEe RA (p=0,002), e CR e RA (p =0,04). Em todos os casos RA apresentou cargas
menores.

Nas cargas quantificadas por ambos os meétodos observamos que RA
apresentou menores cargas, atingindo o objetivo do treino que é reducéo da carga de

trabalho, descontracéo e relaxamento emocionalmente do grupo.



29

200 -

180

160 -

140 -

120 +

100 -

80 -

60

CARGA DE TREINAMENTO

40 A

20 A

0 T T T T T T T
TTT TTA JC TTE CR RA GJ

TIPOS DE TREINAMENTO

GRAFICO 3 - Cargas quantificadas pelo método de Edwards e relativizadas em relac&o a duracéo da
sessdo de treinamento. # p <0,05 em relacdo a CR; * p <0,05 em relagdo ao treino RA

As cargas revitalizadas e quantificadas por Edwards mostraram diferencas
entre as variaveis (p = 0.000; F = 7,547), em que TTT, JC, TTE e GJ, foram
significativamente maiores que CR e RA (p < 0,01).
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GRAFICO 4 - Cargas quantificadas pelo método de Stagno et. al. (2007) e relativizada em relagéo a

duracéo da sessdo de treinamento. * p < 0,05 em relagédo a RA.

As cargas quantificadas por Stagno et. al. (2007) e revitalizadas, apresentaram
diferencas significativas entre as variaveis (p < 0,000; F = 5,102), sendo que as
diferencas existem entre TTT, JC, TTE e GJ, em relacdo a RA (p < 0,05), tendo este

apresentado carga menor que os demais.
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GRAFICO 5 - Comparac&o entre os métodos de Edwards e Stagno et. al. para quantificacdo das

cargas de treinamento.

Houve diferenca significativa entre os dois métodos em todas as variaveis
(p < 0,000). Entretanto, apenas TTA (r = 0,546; p = 0,035) e JC (r = 0,830; p <
0,000) apresentaram correlacdes entre si quando quantificadas pelos dois

métodos.

Tabela 3 — Correlacdes entre as cargas quantificadas por Edwards e Stagno et
al. nos diferentes tipos de treinamento

TIPOS DE TREINAMENTO

TTT TTA JC TTE CR RA GJ
Valores
der 0,297 0,546 0,830" 0,654 0,571 0,702 0,518
Valores

de p 0,348 0,035 0,000 0,111 0,067 0,079 0,103

*p<0,05; **p<0,001
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5. DISCUSSAO

O presente estudo analisou as cargas apresentadas por diferentes tipos
de treinamento no futebol. Os métodos utilizados para analise foram de TRIMPs
propostos por Edwards (1993) e por Stagno et. al (2007). Observamos diferencas
significativas entre os tipos de treinamento, sendo o “rachdo” a estratégia
metodologica que mais se diferenciou dos demais em todas as formas de
andlise, apresentando menor carga em relacdo aos demais. Comumente, o
‘rachao” é utilizado como forma de reduzir o estresse imposto ao jogador,
reduzindo as cargas mecanica e fisiologica de esforco, e oferecendo um
ambiente descontraido para diminuicdo do estresse emocional (CASTELO;
MATOS, 2006). Desse modo, deduzimos que a estratégia foi eficaz para seu
propésito.

Outro achado relevante foi a diferenga encontrada quanto ao “campo
reduzido” em relagdo a outras estratégias de treinamento. Usualmente, o
treinamento em campo reduzido serve para aumentar a intensidade e velocidade
das jogadas, ou seja, fazer com que o0 jogo se torne mais dinamico.
(PASQUARELLI et al., 2010). Assim, esperdvamos uma maior carga de
treinamento nessa sessdo, 0 que ndo aconteceu. Sendo essa uma das
estratégias que apresentou menor carga quando avaliada de modo relativizada
pelo tempo de duracdo da sessao pelo método de Edwards (1993). Entretanto,
nao houve diferenca quando quantificado de acordo por Stagno et. al. (2007), o
que possivelmente ocorreu devido aos pequenos intervalos de duracdo de
esforcos em altas intensidades. Como os esfor¢cos em campo reduzido duram
muito pouco, o método proposto por Stagno et. al. pode nao ter sido eficaz para
de quantificar essas cargas, visto que nao ha duracéao suficiente para que ocorra
alteracdo na FC com a devida magnitude. Possivelmente, grande parte dos
esforcos de maior intensidade nessa estratégia metodolégica demanda
metabolismo anaerdbico alatico (fosfocreatina), que embora sejam de altissima
intensidade, nao s&o acompanhadas de grandes mudangas na FC
(PASQUARELLI et al., 2010).

Por fim, os dois métodos de quantificacdo foram diferentes em todos os

tipos de treinamento. Embora isso seja possivel, visto que utilizam zonas de
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intensidade e fatores de correcéo diferentes, esperava-se uma forte correlacao
entre os dois métodos, visto que ambos se sustentam nas alteracdes da FC de
trabalho para quantificar os esforcos metabdlicos e fisiolégicos. Entretanto,
apenas houve correlacdo entre os treinamentos “tatico” e “jogo coletivo”.
Possivelmente, essas sdo duas situacdes de treinamento em que os esforcos
mais se assemelham da realidade do jogo em si, apresentando esforcos de
duracdo consistente para provocar mudancas na FC e, portanto, serem
quantificados adequadamente pelos dois métodos (SCHULTZE; LIBERALI,
2011).

Os achados nos mostram que ha pouca diferenciacdo nas cargas de
treinamento medidas pelos dois métodos em diferentes tipos de treinamento.
Esse resultado aponta para dificuldade em se controlar as oscilacdes nas cargas
de treinamento necessdarias para uma adequada preparacdo esportiva e
recuperagdo de estimulos do treinamento, visto que as diferentes estratégias
metodoldgicas ndo provocam cargas internas de treinamento distintas nos
atletas. Matos e colaboradores (2014) observaram que as cargas de treinamento
podem ndo variar em grandes magnitudes durante uma temporada real no
futebol, forcando os atletas a treinarem durante praticamente toda a extensa
temporada com cargas elevadas, o que pode dificultar o processo de
recuperacdo dos atletas. Os mesmos autores também ndo encontraram
diferencas em variaveis fisiolégicas e psicoldgicas em diferentes periodos
durante a temporada, o que justificaram por uma possivel adaptacdo dos
jogadores de futebol a elevadas exigéncias de treinamentos e competicoes,
associado a boas estratégias de enfrentamento pessoais frente as demandas
sociais como cobrancas por resultados e presséo da torcida.

Outro fato importante € que os métodos de quantificagdo das cargas,
mesmo utilizando-se do mesmo parametro para medir as cargas, pouco se
correlacionaram o que nos leva a crer que medem coisas distintas. Portanto,
mais investigacfes com essas caracteristicas sdo necessarias para aprimorar 0s
métodos de quantificacdo de cargas de treinamento, possibilitando a técnicos e
preparadores fisicos ferramentas adequadas para controlar o processo de
treinamento em suas equipes (BARRA FILHO et. al, 2011).
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6. CONCLUSAO

Os resultados permitem concluir que ha pouca variagdo nas cargas de
treinamento em diferentes tipos de treinamentos no futebol, sendo o “rachdo” o
qual apresentou menor carga comparado com o0s demais. Além disso, o
treinamento em “campo reduzido” também apresentou carga menor que outros
treinamentos, o que possivelmente ocorreu devido a curta duracao dos estimulos
durante esse tipo de sessao de treinamento, ndo sendo possivel detectar tais
esforcos por meio de alteragdes na FC.

Por fim, os métodos de quantificacdo das cargas de treinamento sao
diferentes em todos os tipos de treinamento e apresentaram pouca correlacéo
entre si, 0 que nos leva a crer que podem medir aspectos diferentes das cargas
ou nao serem eficientes para quantificar todos os tipos de esforcos realizados no
futebol. Uma vez que esses se apoiam na FC como indicador de esfor¢o e essa
nem sempre se altera com esforcos de curta duracdo, caracteristicos da
modalidade. Portanto, mais estudos sdo necessarios para aprimorar as formas
de registro e quantificacdo das cargas de treinamento, de modo proporcionar

ferramentas adequadas para o controle do processo de treinamento esportivo.
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ANEXOS

ANEXO A — Aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa (COEP)

UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS
COMITE DE ETICA EM PESQUISA - COEP

Parecer n2. ETIC 0579.0.203.000-09

Interessado(a): Prof. Dietmar Martin Samulski
Departamento de Esportes
EEFFTO - UFMG

DECISAO

O Comité de Etica em Pesquisa da UFMG — COEP aprovou, no
dia 21 de janeiro de 2010, ap6s atendidas as solicitagdes de diligéncia, o
projeto de pesquisa intitulado "Monitoramento da variabilidade da
freqiiéncia cardiaca, tempo de reacdo e percepgado de estresse e
recuperacdo em futebolistas durante a temporada esportiva” bem
como o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

O relatério final ou parcial devera ser encaminhado ao COEP um
ano apos o inicio do projeto.

Prof%gﬁ&h%ial

Coordenadora do COEP-UFMG

Av. Pres. Antonio Carlos, 6627 — Unidade Administrativa Il - 2° andar — Sala 2005 — Cep:31270-901 — BH-MG
Telefax: (031) 3409-4592 - c-mail: coep@prpg.ufing.br
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ANEXO B — Carta de apoio Institucional.

Carta de apoio Institucional

O Clube Atlético Mineiro CNPJ 17.217.977/0001-68, por meio desta, vem autorizar a
realiza¢iio da pesquisa de mestrado do aluno Felipe de Oliveira Matos, sob a orientagdo do
Professor Dr. Dietmar Martin Samulski, intitulada “MONITORAMENTO DA
VARIABILIDADE DA FREQUENCIA CARDIACA, TEMPO DE REACAO E
PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESTRESSE E REC UPERACAO EM FUTEBOLISTAS
DURANTE A TEMPORADA ESPORTIVA”, do programa de pos-graduag@o em Ciéncias do
Esporte da Escola de Educagdo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional, da Universidade
Federal de Minas Gerais.

A referente pesquisa sera realizada dentro da instituigdo “Clube Atlético Mineiro” —
Depto. de Futebol de Base. E os pesquisadores terdo acesso aos atletas da equipe Junior do
clube, assim como as instalagdes do clube para a realizagdo das coletas de varidveis
necessarias ao desenvolvimento da pesquisa, € o monitoramento do treinamento esportivo dos

atletas que irdo compor a amostra estudada.

Belo Horizonte, 25 de setembro de 2009.

/ i ' .
{ (/m,/x_( :74//(/1/1,(. Al .

Andvé/ Figueiredo
Gerente Geral do Depto. de Futebol de Base




