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UM PERIODO DE 15 SEMANAS DE TREINAMENTO
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RESUMO

O futebolista, para apresentar uma capacidadecgentatica superior e consistente, tem que pos$igis elevados de
condicionamento fisico, especialmente de resistémerobia. Este artigo tem como objetivo estudaelesacdes da
resisténcia aerébia expressa por meio do consumonmale oxigénio em jovens futebolistas que foransetidos a 15
semanas de treinamento. Para tanto, participarasstiolo 37 jovens futebolistas com idade média7d&51- 1,18 anos,
submetidos a um programa de treinamento de cire® piir semana, duas vezes por dia, com sessaeimEntento de
aproximadamente duas horas. O estudo seguiu aizagdo de Matveev (1986) e foi desenvolvido deranperiodo de
preparacdo. Os futebolistas realizaram o teste YODiMtermitente de Resisténcia proposto por Bangsi996)L Os
resultados mostraram que as posicdes de latemisieths e de volantes parecem solicitar maiorstéesiia aerdbia. Em
relacdo as alteragbes da resisténcia aerobian(é), os futebolistas das posi¢Ges de goleiro ataeante foram os que
apresentaram aumentos significantes; porém osdiig&s de todas as posi¢fes de jogo apresentasdhor@s em uma
amplitude de 2,19 a 8,60%. Assim, com os resultatisse estudo, pdde-se concluir que 15 semanagidaniento
proporcionaram alteragfes importantes da resist@erdbia (VGmax).

Palavras-chave Jovens futebolistas. Resisténcia aer6biavéXx. Posi¢do de jogo. Condicionamento fisico.

INTRODUCAO para o rendimento atlético; porém (REILLY,
1996) relata que, nos ultimos anos, parte
Atualmente, o futebol é um dos esportesdessa importancia tem sido dada ao
mais populares do mundo, sendo praticado pogondicionamento fisico especifico dos
milhdes de pessoas, sob as formas de lazefytebolistas, pois esse fator de treino é
recreacao e alto rendimento. No que diz respeitgonsiderado alicerce para o desenvolvimento
ao futebol, quanto esporte de alto rendimentodos aspectos técnico e tatico.
este solicita dos futebolistas um Conjunto Nesse sentido’ a resisténcia aerébia, que é
bastante  diversificado ~ de  exigénciasexpressa pelo consumo maximo de oxigénio
relacionadas aos aspectos técnico, tatico, fisico @/ O,max), parece ser uma capacidade motora
psicolégico. “Para o desenvolvimento dessesnuito importante para a existéncia de um melhor
aspectos, torna-se importante a elaboracdo dgjvel de desempenho fisico do futebolista,
um programa de treinamento que atenda agendo-se constituido como um fator
caracteristicas do futebol, e que permita anprescindive| no programa anual de
futebolista atingir a alta fo rma desportiva treinamento.
durante a principal competicdao” (BOMPA, E importante, destarte, ressaltar que o
2002, p. 158). valor 6timo de consumo maximo de oxigénio
A pratica tem mostrado que os aspectosje futebolistas pode ser um dos fatores
técnico e tatico sdo geralmente relatadosonsiderados indicadores de boa capacidade
pelos técnicos como dos mais importantesdo organismo para tolerar a longa duragéo do
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32 Souza e Zucas

jogo. Com base nesse principio, osprocedimentos a que seriam submetidos e
futebolistas teriam maior eficiéncia de assinaram uma declaragdo de consentimento
movimento, pois seus musculos estariamesclarecido.

melhor capacitados para extrair e utilizar um

maior volume de oxigénio e, Coleta de dados

consequentemente, uma maior producdo de 1,455 os individuos foram submetidos a

ggﬁ;glrioaeromtga_rigranég ag?”édn?‘(-) Connggdo,,(auas avaliacdes: pré e poés-treinamento, para a
u Xl xigent .resisténcia aerébia (\Max).

dependente apenas da captagdo de oxigénio, O pré-treinamento foi realizado no inicio do

mas, em grande parte, de sua capacidade de . . .
’ 9 - parte, . P estudo e o poés-treinamento, apds 15 semanas de
transporte e utilizagdo na célula muscular.

Weineck (2000, p. 28) e Reilly, Bangsho etremamento. Antes da aplicacdo de cada teste

Franks (2000, p. 672) relataram que “Otodos 0s participantes receberam explicactes

. . - sobre o0s objetivos e o0s procedimentos
desenvolvimento do sistema aerobio pode J P

melhorar o desempenho fisico, devido aoenVOIV'dOS no estudo.
aumento da capacidade de recuperacao
favorecer a manutencdo de um ritmo 6timo d
deslocamento durante o jogo”. O consumo maximo de oxigénio foi
Este artigo tem os seguintes objetivos: 1)estimado a partir do teste de YO-YO
estudar as alteracdes da resisténcia aerdbia elmtermitente de Resisténcia Bangsbo (1996), que
jovens futebolistas submetidos ao treinament@presenta as caracteristicas maxima e
durante 15 semanas; 2) analisar o consumgrogressiva. O teste tem como objetivo fazer o
méaximo de oxigénio em jovens futebolistas,avaliado correr o maximo de tempo possivel, em
considerando-se a posicdo de jogo. regime de ida e volta, em um espaco demarcado
de 20m, onde o avaliado deve se deslocar de
) uma extremidade a outra com pausa de cinco
MATERIAL E METODOS segundos, todas as vezes que retornar ao ponto
de partida. A velocidade é imposta por sinais
Participaram do presente estudo 37 jovensonoros provenientes de um CD previamente
futebolistas, da faixa etaria de 16 a 19 anosiptroduzido em um radio CD gravado com o
pertencentes ao Londrina Esporte Clube, dgyrotocolo do teste. A chegada do atleta a um ou
municipio de Londrina — PR, que realizavamoytro lado do corredor em linhas demarcadas no
treinamentos diarios. Os futebolistas foramgglg tem que coincidir com o sinal sonoro. O
submetidos a um programa de treinamento deztervalo entre os sinais sonoros diminui a cada
cinco dias por semana, duas vezes por dia, COfpinuto que passa e o sujeito é obrigado a
sessdes de treinamento de aproximadament@mentar ligeiramente a velocidade (0,5 km/h
duas horas. O estudo seguiu a periodizacdo %"‘or patamar) para continuar a chegar a tempo
Matveev (1986) e foi desenvolvido durante 005 extremos do corredor. O teste termina com a
periodo de preparagao. desisténcia do atleta ou com a sua incapacidade
Os atletas participantes do estudo néghara acompanhar o ritmo imposto pelo teste. O

poderiam apresentar antecedentes recentes Quo,max foi estimado utilizando-se a equagdo
atuais de lesdes osteoarticulares, musculotendineggaixo:

ou outra limitacdo que pudesse prejudicar o
desempenho na realizagdo dos testes.

A escolha intencional da amostra justificou
se pela busca de jogadores de bom nivel técnico
que participassem de um programa de
treinamento especifico para a modalidade, além

de participarem de competicoes de nivel g gados foram tratados mediante recursos
estadual ou ate nacional. _ da estatistica descritiva. Os resultados obtidos

Todos os atletas foram convenientementg,os giferentes momentos do estudo foram
informados sobre a proposta do estudo € doggrnados em valores de média e desvio-padrao

eSonsumo maximo de oxigénio (V@max)

VO,max: 11,937 + 3,2987 * velocidade final do teste

ANALISE DOS DADOS
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e as diferencas foram contrastadas mediante Quando comparados com valores médios de
analise de variancia (ANOVA), por medidas outros estudos desenvolvidos em jovens
repetidas. O teste de Tukey foi empregado paréutebolistas, podemos verificar que os valores
a localizacao das diferencas entre os momentosmédios divididos por posicdo de jogo,
O nivel de significancia adotado para todasencontrados neste estudo, sdo superiores aos dos
as andlises foi de p< 0,05. trabalhos de Caru et al. (1970), Chin, Lo Md
Frcp, Li Mphil; So Mphil (1992), Chin, So,
_ Yuan, Li; Wong (1994), Dourado (2001) e
RESULTADOS E DISCUSSAO Reilly, Bangsbo; Franks (2000) e semelhantes
_ aos de Silva et al. (1997a) e Apor (1988).
Os resultados obtidos no presente trab"i‘IhOContudo, Bangsbo (1994a) sugere valores
referen,tes ao consumo maximo de 0xigénionadios para jogadores de futebol entre 55
(VO,max), estdo apresentados na Tabela lo70m|/kg/min. J4 outros autores, como Ekblom
Analisando-se esses dados, foram verificadag) ggg) e Vanfraechem; Thomas (1993) reportam
dlfer.en(;,as estatisticamente S|gp|f|caqt(eNs entre Ogue valores de Vinax entre 65 e 67ml/kg/min
goleiros e os atletas das demais posi¢Oes para 98 racem ser ideais para o futebolista suportar

resultados do pre-treinamento, 0 que corroborgsicientemente os esforgos fisicos durante os 90
os estudos de (BELL, 1988; BARROS; ,inytos. Em vista disso, verifica-se que 0s
LOTUFO; MINE, 1996; PUGA et al., _1,993 € futebolistas deste estudo apresentaram valores
SOUZA, 1999). Esses resultados ja eramygequados de Vdhax, o que indica um bom
esperados, pois, durante a partida, 0s goleirogyngicionamento fisico aerébio. Entretanto, os
tém exigéncias diferentes das solicitadas emegyjtados desse estudo devem ser analisados
outras posicoes, tendo o metabolismo anaerébigg, cuidado, pois os valores de ¥@x dos

como principal fonte de energia (BARROS; fiaholistas podem ter sido superestimados em

LOTUNFO; MI'NE, 1995). Em relagéo as _derf‘a'sfungéo da equagdo validada.
posicdes de jogo, verificou-se que a variagao do
VO;max foi pequena, porém, ndo significativa. Tapela 1- Médias, desvios-padréo (Dp) e diferenca entre
Todavia, no pré treinamento, 0os valores maiss médias do VAMAX_1 e VO,MAX_2 (ml/kg/min), de
baixos foram os dos zagueiros e 0s mais altos, g°rdo com as posicdes de jogo.
dos volantes g dos' laterais. No pos-trelnamento, VO2MAX _1 VO2MAX_2 Dif. Méd. e
os valores mais baixos foram os dos zagueiros Sosigao N %
0S mais altos, os dos volantes e dos atacantes. . . Dif.
D . Média Dp Média Dp . %
As outras posi¢Oes de jogo apresentaram valores Média
entre os das posi¢oes anteriores, compartilhandoAtacante 6 64,15 5,43 69,66 7,5: 5,51 8,60
com resultados dos trabalhos de Bell (1988) e Di Goleiro 5 59,24 2,35 62,01 4,4¢ 2,77 4,71*
Salvo; Pigozzi (1998), desenvolvidos em jovens | aieral 7 6583 3,28 67,51 3,7¢ 168 2.60
Et(labohs(;as,H eﬁ P(Ul%ags;e" aI'R('1||993)l;3 W'Slk;)ff; Meia 6 64,99 3,20 66,89 46z 190 292
elgerud; Ho e Reilly; Bangsbo;

Fragks (2000), desenvolvidos e)r/n futet?olistas VOIanFe 7 67,07 4,94 68,54 2,9? Lar 219
profissionais. Zagueiro 6 63,88 3,08 66,13 4,6: 225 3,52

Embora as diferencas entre essas posicodgediageral37 64,45 4,35 66,99 501 2,60 4,09
de jogo nao tenham sido estatisticamente® (p<0,05).
significantes, os resultados parecem indicar quédiferencas significantes entre o WBAX 1 e 2 (p<0,05)
as exigéncias do condicionamento fisico aerobio . _
de jovens futebolistas sdo semelhantes, ou até COMO ja foi comentado anteriormente, o
superiores, as de futebolistas profissionaisY O2max & um indicador da producdo de energia
(SILVA et al., 1997a). Desse modo, em equipesfflemb'al que, de acordo com Santos (1999),
disciplinadas e organizadas taticamente, mesmdonsubstancia a possibilidade de manutencao
nas constituidas de atletas jovens, parece hav8f UMa certa qualidade de jogo, expressa na

uma tendéncia de adaptacdes especificas rgla:jgéoRgle” es{gg@f-recwgrla(f;féo’;. ?O lrggzmo
posicéo de jogo e a funcéo tatica. modo, Rielly ( ).e' ISioft et al. ( ,).
reportam que o condicionamento fisico aerobio
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parece permitir aos futebolistas a manutencdo ddistancia e na intensidade do teste,
deslocamentos de alta intensidade durante cespectivamente. Por sua vez, resultados
jogo. No entanto, “durante as acdes especificasemelhantes ao do nosso estudo foram
de jogo, a producdo de energia anaerdbia pareabservados por Silva et al. (1997b), que
ser determinante para o melhor desempenho destudaram  futebolistas profissionais e
futebolista” (BANGSBO, 1994a,c). Desse encontraram um aumento de 6% do J@x.,
modo, parece esclarecido que, para o melhoapés 15 semanas de treinamento fisico
desempenho fisico do futebolista, durante os 9@specifico. Bangsbo  (1994a), analisou
minutos de jogo, € necessario o desenvolvimentfutebolistas dinamarqueses e verificou um
especifico dos metabolismos aer6bio eaumento de apenas 3% no ¥@x. J4 Berg;
anaerobio, na tentativa de proporcionar ao atlethavoie e Latin (1985), estudaram os efeitos
condicbes de realizar os deslocamentosfisiolégicos do treinamento em jovens
principalmente os de alta intensidade, do iniciofutebolistas, durante nove semanas, e nao
ao final do jogo. encontraram diferencas estatisticamente
Em relacdo as alteragdes do M@x, quando significantes para o V4hax., mas apenas uma
comparados os resultados do pré com o do péequena melhora do pré para o pos-treinamento.
treinamento, observam-se diferencas A capacidade aerobica maxima é€
estatisticamente significantes dos goleiros e dosonsiderada um fator importante para o
atacantes, com aumentos de 4,71 e 8,60%8lesempenho fisico de futebolistas, pois Ekblom
respectivamente. Por outro lado, apesar dé1986) e Bangsbo (1994a.c) relataram que
estatisticamente ndo significantes, foram notadakgadores de futebol de alto nivel solicitam o
melhorias em todas as outras posicées de jogo. NdBetabolismo aerobico em, aproximadamente,
obstante o n&o-controle, o treinamento aplicadd9-80% do maximo durante o jogo. Alem disso,
entre o pré e o pés-treinamento representou, por §iveis elevados de Viax. exercem também
s6, estimulo suficiente para aumentar a capacidadél Importante papel secundario na recuperacao
oxidativa méxima. Assim, esses aumentos parecefi@iS rapida da energia proveniente do sistema
indicar uma melhoria na capacidade de ventilaga@naerobico alactico (ATP-CP), responsavel por

dos pulmdes, bem como uma maior adaptagéo de?é)ps'd?ra\:jel fﬁm.e?me%to d de enertgla bquranttle
células do tecido muscular ao uso de mais >t Mulos de afta intensidade, como tambem pela

LA remocdo mais eficiente do é&cido lactico nos
oxigenio. momentos de repouso ativo e/ou na diminuicao
Di Salvo; Pigozzi (1998), estudaram os da intensidade dcr))exercicio durante o jogo ¢

efeitos do treinamento fisico em jovens Jogo.

. o . Convém ressaltar, porém, que a resisténcia
futebolistas baseados na posicdo de jogo, e_. . L
exigida no futebol é interpretada como dependente
encontraram aumentos de 3,92% no tempo d

PR Ha capacidade do metabolismo anaerobio-aerdbio,
um teste de resisténcia. Os autores relataram que "~ . , .
. . (ue € responsavel pelo fornecimento de energia

0 programa de treinamento foi elaborado com ~ : )
ara a execucado dos esforcos de alta intensidade e

base nos sistemas energéticos para cada posi go ~ 2 i .
. 9 P bo: G_cu’rta duracdo. Além disso, o futebolista deve ser
como mencionado nos estudos de Reilly;

. capaz de manter o mesmo nivel de desempenho
Thomas (1976) e Bangs_bo, Norregaard; Thors‘?l'sico, técnico e tatico durante todo o jogo.
(1991), e revelaram ainda que o consum

méximo de oxigénio dos meio-campistas e dog ortanto, o treinamento fisico deve objetivar
9 P adaptacdes no metabolismo anaerdbio-aerébio e,

laterais € mais alto do que o observado na%onseq[]entemente, 0 aumento da capacidade do

outras posicoes. f - - .
. utebolista de suportar sucessivos esforcos fisicos
Fardy (1969), estudou futebolistas amadorespor um tempo prolongado, variando a sua
e encontrou um aumento significativo de 15%intensidade '

no VOmax., apos cinco semanas de

treinamento. Em outro estudo, Mosher et al.

(1985), estudaram os efeitos de um programa de CONSIDERACOES FINAIS

treinamento fisico intervalado durante 12

semanas, em futebolistas pré-puberes, e O presente estudo revelou algumas
encontraram um aumento de 23% e 20% naliferencas nos resultados relacionado a posi¢éo
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de jogo que podem ser importantes para apresentaram melhoras. Assim, com 0S
prescricdo do treinamento. Os futebolistas queesultados desse estudo, pdde-se inferir que 15
atuam nas posicbes de lateral, de meia e deemanas de treinamento proporcionaram
volante parecem apresentar uma maior exigéncialteracées importantes na resisténcia aerodbica
da resisténcia aerdbia, haja vista que, no futebqvO,méax). Entretanto, € importante ressaltar
moderno, 0s mesmos sdo solicitados ague os resultados encontrados, em relacdo as
executarem um maior volume de deslocamentoslteracdes do Vénax, devem servir de alerta e
em alta e baixa intensidade, caracterizados pelde reflexdo para os técnicos e preparadores
distancia total percorrida durante o jogo. fisicos sobre a importancia de um programa de
Em relacdo as alteracbes do M@x, os treinamento adequado, que procure desenvolver
futebolistas que atuam nas posi¢cdes de goleiro karmonicamente as capacidades motoras
de atacante foram os que apresentaram aumentoscessarias aos futebolistas, nas suas diversas
estatisticamente  significantes. Porém, osfases de treinamento.
futebolistas de todas as posicdes de jogo

CHANGES IN AEROBIC ENDURANCE OF YOUNG SOCCER PLAYER S DURING A FIFTEEN-WEEK
TRAINING PERIOD

ABSTRACT

In order to present a superior technical and tazdigacity in a consistent way, soccer players rhast high levels of
physical conditioning, specially aerobic enduraritiis article aimed at studying the evolution oé therobic endurance
expressed by means of the maximum oxygen youngdtiqilayers consumed during a fifteen-week tranperiod. Thirty
seven young soccer players with an average agengafrgm 17,15 — 1,18 years were subjects of thislys The soccer
players were subjected to a training program fisgs a week, twice a day, with training sessiossrlg approximately two
hours. The study was based on the division of gerjgroposed by MATVEEV (1986), and it was developedng the
preparation time. The soccer players performedrttegmittent YO-YO endurance test proposed by BANGSB@94). The
results showed that the midfielders, left and rightks, and the central midfielders are the passtithat demand more
aerobic endurance. In relation to the aerobic cbar{lyGOmax), the goalkeepers and the forwards were thiiqus that
presented significant increase. However, all theceso players, independent on their position, shoae2i19 to 8.60%
improvement. Therefore, by analyzing the resultshaf study it is possible to conclude that fiveek® of training caused

important changes in the aerobic endurance,(vaX).

Key words: Young soccer players. Aerobic enduranceivi@x. Position in the match. Physical conditioning.
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