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PROPOSTA DE BATERIA DE TESTES PARA MONITORAMENTO DAS
CAPACIDADES MOTORAS EM FUTEBOLISTAS

PROPOSAL OF A BATTERY TESTING FOR MONITORING OF PHYSICAL CAPACITIES IN
SOCCER PLAYERS

Tiago Volpi Braz’
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RESUMO

Durante a temporada competitiva de equipes de futebol, o planejamento do treinamento das diferentes capacidades motoras
dependerd diretamente da aplicagdo diagndstica dos testes motores e permitird orientar e auxiliar na preparagdo dos atletas.
Neste sentido, problemas verificados no dia-a-dia do treinamento de uma equipe de futebol que conta, durante a temporada
competitiva, com elevado nimero de atletas, aliados a escassez do tempo necessdrio para realizagdo de alguns testes, podem
dificultar a utilizacdo de determinados protocolos de avaliacdo. Assim, o presente trabalho objetiva, inicialmente, apresentar
as capacidades motoras predominantes e determinantes em futebolistas e, a seguir, propor uma bateria de testes especificos
para monitoramento do processo de treinamento.

Palavras-chave: Educacdo Fisica e treinamento. Futebol. Testes.

INTRODUCAO Esta variabilidade de movimentos exigida
durante o momento competitivo da modalidade
exige do futebolista o desenvolvimento 6timo de
capacidades motoras como resisténcia aerdbia,
poténcia anaerdbia, velocidade, agilidade e forca
explosiva. A resisténcia aerébia tem sido
referida como fator importante na recuperagao
dos futebolistas durantes as a¢des competitivas
dos jogos, sendo o sistema energético
predominante na modalidade (CASTAGNA et

.. . al., 2006; BLOOMFIELD et al., 2007; DI
quanto ao fisico, um futebolista percorre, em

média, 11.393 metros em diferentes intensidades SALVQ et al, 2(.)07)‘ A Ve1001dad§, a forca
(DI SALVO et al, 2007), realiza explosiva e a agilidade sdo caracterizadas por
aproximadamente 727 giros durante o jogo movimentos dos futebolistas como sprints,
(BLOOMFIELD et al, 2007) e desempenha mudancas rdpidas de direcdo, saltos, chutes,
1.000 a 1.400 agdes de curta distdncia com giros e gestos técnicos executados nas partidas,
mudancas a cada quatro a seis segundos PO isto sdo consideradas determinantes, ja que
(REILLY et al., 2000), com frequéncia cardiaca ~ representam  agdes decisivas dos  jogos
média de 175 bpm variando entre 80 a 90% da (COMETTI et al., 2001; HOFF, 2005; STOLEN
maxima (BRAZ; SPIGOLON; BORIN, 2008). et al., 2005).

O futebol é uma modalidade esportiva com
caracteristicas intermitentes, estruturado por
movimentos  ciclicos e aciclicos, com
predominincia do metabolismo aerébio e, em
suas acOes decisivas, pelo anaerébio (STOLEN
et al., 2005). O contexto da modalidade deve ser
considerado em relagdo aos  diversos
componentes do jogo, como 0s aspectos fisico,
técnico, titico e psicoldégico. Particularmente
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Por outro lado, o planejamento do
treinamento destas capacidades dependerd da
aplicacdo diagnéstica de testes (SVENSSON;
DRUST, 2005; TASKIN, 2008), que, por meio
de seus resultados, permitem orientar e
solucionar as tarefas da preparagdo dos
futebolistas a curto, médio e longo prazo durante
a temporada competitiva (PLATONOV, 2008).

Neste sentido, o presente trabalho propde-se
discutir a problemdtica que se verifica no dia-a-
dia do treinamento de uma equipe de futebol que
conta, durante a temporada competitiva, com
elevado nimero de atletas e escasso tempo para
a realizacdo de alguns testes, fatores que podem
dificultar a utilizacdo de determinados
protocolos de avaliagdo. De fato, Currell e
Jeukendrup (2008) afirmam que a objetividade e
viabilidade da execugdo de testes sdo critérios
importantes para diagnosticar as capacidades
motoras em futebolistas, principalmente quando
considerados clubes com menor aporte
financeiro e o préprio desporto de base.

Neste sentido o presente trabalho objetiva,
inicialmente, apresentar as capacidades motoras
predominantes e determinantes em futebolistas
e, a seguir, propor uma bateria de testes
especificos para monitoramento do processo de
treinamento.

RESISTENCIA E POTENCIA AEROBIA

O padrao ouro para medidas da resisténcia e
poténcia aerdbia sdo os testes laboratoriais de
andlise dos gases expirados pelos desportistas
em ergometros (CURREL; JEUKENDRUP,
2008), comumente tratados por indicadores de
controle como a ventilagio pulmonar, o
consumo de oxigénio, a produgdo de didxido de
carbono,o equivalente ventilatério, o quociente

respiratério, a razdo de trocas gasosas, a
economia de corrida, entre outros (HOFF,
2005).

A partir disto, tem-se discutido sobre a
perspectiva de protocolos com caracteristicas
continuas e intermitentes para andlise direta
destas capacidades (CURREL; JEUKENDRUP,
2008). De acordo com Svensson e Drust (2005),
0s protocolos intermitentes sdo considerados
pela sua objetividade, ja que se assemelham as
acdes competitivas do futebol, considerando-se a
especificidade da prépria modalidade; porém é
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preciso considerar particularidades quanto a
viabilidade de execucdo destes meios de
controle com medidas diretas da performance
aerébia em futebolistas. O teste proposto por
Drust, Reilly e Cable (2000) considerou o
modelo competitivo fisico do jogo para medida
da performance aerdbia, mostrando similaridade
entre varidveis do jogo com o controle realizado.
Apesar dos resultados do teste terem
apresentado  alta  validade, objetividade,
fidedignidade e sensibilidade para identificar a
performance aerdbia de futebolistas, foram
mencionadas dificuldades quanto ao tempo de
execucdo (46 minutos e 11 segundos).

Estas peculiaridades implicam diretamente
na viabilidade de execugdo destes meios de
controle, dificultando sua utilizagdo no ambito
do futebol e aumentando a consideracdo acerca
de testes capazes de minimizar tais dificuldades.
Uma opg¢do seria os testes de campo serem
validados a partir de medidas diretas do
desempenho aerébio (LEGER; LAMBERT,
1982; BANGSBO, 1996). Acerca destes testes,
amplo destaque na literatura tem sido dado aos
testes de corrida “ida e volta” (do termo inglés
shuttle running) para o controle do desempenho
aerébio de maneira indireta, partindo de
equacdes preditivas (STOLEN et al., 2005).
Leger e Lambert (1982) foram os precursores
deste tipo de controle, propondo um protocolo
continuo de intensidade progressiva com
corridas de ida e volta em 20 metros
determinados por sinais de dudio. Utilizando o
mesmo conceito e levando em consideracio as
peculiaridades  competitivas do  futebol,
principalmente a intermiténcia das acgdes,
Bangsbo (1996) propds o Yo-Yo intermittent
endurance test € o Yo-Yo intermittent recovery
test, este tultimo, largamente utilizado para o
controle da performance aerdébia dos futebolistas
(HOFF, 2005; SVENSSON; DRUST, 2005;
CASTAGNA et al., 2006; KRUSTRUP et al.,

2006).
Recentemente, Castagna et al. (20006)
encontraram maior associagdo do Yo-Yo

intermittent recovery test com testes de controle
anaerébio do que Yo-Yo -endurance test
executado de maneira continua. Tal premissa

N

remete a maior sensibilidade do Yo-Yo
intermittent recovery test em controlar a
resisténcia  especifica  dos  futebolistas,
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considerada pelos autores como resisténcia
aerobio-anaerobia. Acerca disto, se for
comparada a velocidade imposta pelo protocolo
do Yo-Yo intermittent recovery test nivel 2
(YIRT2), 11 a 26 Km/h, com as zonas de
velocidade de deslocamentos realizados pelos
futebolistas durante os jogos que propdem Di
Salvo et al. (2007), como corridas de alta
intensidade (19,1-23 km/h) e sprints (> 23
km/h), fica clara a participagdo do metabolismo
anaerdbio, reforcando a ideia de controle de
resisténcia aerdbio-anaerdbia no teste.

Desta maneira, o Yo-Yo intermittent
recovery test parece ser uma opcao vilida,
objetiva, fidedigna e vidvel para o controle da
resisténcia e poténcia aerdbio-anaerébia dos
futebolistas (HOFF, 2005; SVENSSON;
DRUST, 2005; CASTAGNA et al., 2006;
KRUSTRUP et al., 2006).

RESISTENCIA E POTENCIA ANAEROBIA

Entre os principais testes utilizados para
futebolistas estdo o teste de Wingate (BAR-OR,
1987), o Running Based Anaerobic Sprint Test
(ZACHAROGIANNIS et al., 2004) e os testes
com sprints repetidos (denominados RSA, do
inglés Repeated Sprint Ability) propostos por
diferentes autores (WRAGG; MAXWELL;
DOUST, 2000; RAMPININI et al., 2007).

O teste de Wingate consiste em pedalar na
maior velocidade possivel contra uma
resisténcia fixa de 10% da massa corporal
durante 30 segundos num cicloergdmetro (BAR-
OR, 1987). No Running Based Anaerobic Sprint
Test (RAST Test), o futebolista realiza seis
corridas ciclicas de 35 metros em maxima
velocidade com 10 segundos de recuperacio
entre uma corrida e outra (ZACHAROGIANNIS
et al., 2004). Em concordancia com o Running
Based Anaerobic Sprint Test, Wragg, Maxwell e
Doust (2000) mencionam o RSA composto por
sete sprints com caracteristicas ciclico-aciclicas
de 34,2 metros com 25 segundos de recuperagdo
entre cada execugdo. Recentemente, Rampinini
et al. (2007) validaram um protocolo com seis
sprints em regime de ida e volta com distancia
de 20m e recuperagdo passiva de 20 segundos,
totalizando 240 metros.

N3o obstante, tem sido questionada a
relacdo dos testes de controle da resisténcia e

poténcia anaerébia com a especificidade dos
gestos desportivos envolvendo as agdes do
futebol. Apesar de o teste de Wingate ser
considerado como padrao ouro para validagao de
testes de caracteristicas anaerdbias (STOLEN et
al., 2005), mostrando, desta forma, sua
confiabilidade e fidedignidade (BAR-OR, 1987),
o gesto predominante no teste pouco se
relaciona com as acdes competitivas do futebol.
Isto poderia implicar na sensibilidade do
controle na identificacdo das alteragdes
ocasionadas por meios especiais de treinamento
(CURREL; JEUKENDRUP, 2008), o que
remeteria a utilizacdo de protocolos com
presenca de corridas (SVENSSON; DRUST,
2005), como é o caso do RAST.

Neste sentido, considera-se como 0 mais
indicado o RAST, que, além do mais, oferece
informacdes de indicadores de controle como a
poténcia anaerébia maxima (Pméx), média
(Pméd) e minima, de modo que estes podem ser
considerados de maneira absoluta ou relativa a
massa corporal dos futebolistas. A partir das
medidas mensuradas, calcula-se a capacidade de
sustentacdo dos estimulos impostos pelos testes,
normalmente tratada pelo percentual de queda
(%Queda) do individuo durante as acdes
realizadas.

VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO

Apesar de a velocidade no futebol
manifestar-se de diferentes formas (STOLEN et
al., 2005), tem sido enfatizado o controle da
velocidade de deslocamento ciclico. Atentando
para os deslocamentos comumente realizados
por futebolistas durante as partidas em regime
de sprints, Svensson e Drust (2005) relatam
protocolos que se direcionam por distincias de
10m, 20m, 25m, 30m e 40m realizadas de
maneira ciclica.

Stolen et al. (2005) ressaltam que a maioria
dos estudos refere-se as distincias de 10m e
30m. Nesta dire¢do, a primeira distancia
representa a capacidade de aceleragdo do
futebolista e a segunda sua velocidade
mdxima, porém ambas sdo relativamente
independentes (LITTLE; WILLIAMS, 2005).
Determinados futebolistas podem apresentar
niveis 6timos de velocidade submédxima e
baixos para a capacidade de aceleracdo,
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implicando em menor performance para agdes
em curtas distdncias, o que é considerado
fator importante para a modalidade (DI
SALVO et al., 2007). De fato, Little e
Williams  (2005) ao  estudarem 106
futebolistas profissionais ingleses,
encontraram coeficientes de determinagdo (o)
de 39% entre capacidade de aceleracdo e

velocidade mdéxima; ou seja, para serem
varidveis  dependentes em  futebolistas
necessitariam  valores acima de 50%

(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007).
Por  isto €  necessdrio  observi-las
separadamente.

Por outro lado, alguns estudos (HOFF,
2005; STOLEN et al.,, 2005; SVENSSON;
DRUST, 2005) tém questionado a utilizacdo
de testes de controle que apenas consideram a
saida parada dos futebolistas para o controle
da velocidade. O fato € que futebolistas
realizam sprints durante os jogos partindo da
posicdo estdtica, andando, trotando ou em
corridas de maior intensidade. Tal premissa
aponta que o controle da velocidade deve
envolver testes que respeitem  estas
particularidades, j4 que a especificidade da
modalidade € fator importante para a condicdo
dos indicadores de controle do treinamento
(CURREL; JEUKENDRUP, 2008). Uma
op¢do seria o teste proposto por Little e
Williams (2005) na distancia de 20m com
saida lancada de 30m (20m Lan), sugerido no
presente estudo (tabela 1). Outro
direcionamento importante, em se tratando do
controle da velocidade, envolve a resisténcia

de sprints, todavia esta foi considerada
anteriormente, no controle da resisténcia
anaerdbia.

FORCA EXPLOSIVA

Normalmente tem sido controlada a forca
explosiva dos membros inferiores dos
futebolistas, ja que, prioritariamente, sao
utilizados em maior escala nas acdes da
modalidade. Determinados estudos tém medido
a forca explosiva por meios isocinéticos em
cadeiras extensoras (STOLEN et al., 2005).
Cometti et al. (2001) buscaram diferenciar
futebolistas de diferentes categorias em
protocolos de andlise da forca explosiva de
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membros inferiores por meios isocinéticos,
encontrando sensibilidade do controle realizado
no que tange a diferenciacio do nivel
competitivo dos futebolistas.

Apesar disto, a utilizacdo do controle da
forca explosiva de membros inferiores dos
jogadores por meios isocinéticos apresenta
pouca viabilidade, ji que exige aparelhos
sofisticados e de alto custo financeiro (HOFF,
2005). Uma alternativa seria a utilizacdo de
testes de campo fidedignos, validos, objetivos e
viaveis, como os saltos verticais, horizontais ou
unilaterais. A maioria dos estudos contempla o
controle da forca explosiva de membros
inferiores por meio de saltos verticais (REILLY
et al., 2000; POLMAM et al, 2004;
CASTAGNA et al., 2006; BOSCO, 2007,
TASKIN, 2008). Em particular, duas técnicas
tém sido largamente utilizadas em estudos
(COMETTI et al., 2001; POLMAM et al., 2004;
CASTAGNA et al., 2006; TASKIN, 2008) com
futebolistas, das quais a primeira caracteriza-se
pela realizacio do salto wvertical com
contramovimento, com ou sem auxilio dos
bracos, conhecido como Counter Movement
Jump — CM1J, e a segunda consiste em o atleta
realizar salto vertical partindo da posicdo de
meio agachamento, caracterizada por Squat
Jump - SJ.

Tem-se discutido o CMJ sem e com auxilio
dos bragos, ja que este dltimo aproxima-se da
especificidade dos saltos na modalidade,
subentendo-se que dificilmente um futebolista
realizard tal acdo com as maos presas a cintura,
como € o caso do primeiro protocolo. Importante
destacar que as técnicas SJ e CMJ representam o
componente contratil e eldstico em série dos
musculos, sendo interessante considerd-los para
a prescricdo do treinamento da modalidade
(BOSCO, 2007).

AGILIDADE

Shepard e Young (2006) entendem que os
testes que envolvam o controle da agilidade
devem conter elementos de giro e mudanga de
direcdo. No teste proposto por Balsom citado em
Svensson e Drust (2005), os futebolistas
executam uma combinacdo de quatro giros com
mudancas de direcio em distincias de sete
metros e 30 centimetros e 15 metros. Young et
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al. (2001) propuseram metodologias de testes
com percurso de 30 metros com diferentes
angulagdes (100 a 160 graus) de giros e
mudangas de dire¢do. Estes dois elementos tém
sido amplamente considerados para o controle

da agilidade nos desportistas (SHEPARD;
YOUNG, 2006).
No futebol, tal premissa pode ser

relacionada com o modelo competitivo fisico do
jogo, de maneira que a predominancia de giros
do futebolista ocorre na angulacdo de 0 a 90
graus, aproximadamente 305 giros para direita e
303 para a esquerda (BLOOMFIELD et al.,
2007). Pensando-se na especificidade do
controle (CURREL; JEUKENDRUP, 2008), tal
informacdo remeteria a escolha de protocolos
contendo elementos préximos a realidade do
jogo. Uma opcao seria o Zig-Zag Test proposto
por Little e Williams (2005), em que os
futebolistas realizam trés giros com 100 graus de
angulacdo em quatro sprints de cinco metros.
Importante destacar que ndo existe um
teste padrdo ouro para controle da agilidade

em futebolistas, no entanto o controle desta
capacidade motora tem apresentado relevéancia
para diferenciacdo do nivel competitivo entre
jogadores de elite, subelite e amadores
(SVENSSON; DRUST, 2005), demonstrando
sensibilidade para com a performance fisica
da modalidade, situagdo nem sempre
evidenciada por testes de campo envolvendo
outras capacidades motoras (REILLY et al.,
2000). Ademais, existem outras metodologias
de controle da agilidade para futebolistas,
entre elas o teste em L, apontado por Polman
et al. (2004), com giros de 90 e 180 graus
numa distancia de 18 metros, € o teste de
Illinois, mencionado no estudo de Shepard e
Young (2006).

A partir das consideragdes realizadas em
cada capacidade motora, a Tabela 1 apresenta
uma sugestdo de bateria de teste a ser utilizada
em futebolistas, com seus respectivos autores,
descricdo do teste e capacidade motora a ser
monitorada.

Tabela 1 - Sugestdo de bateria de testes para futebolistas

Autor

Teste

Descricao do teste

Monitoramento

Bangsbo (1996)

Yoyo Intermittent
Recovery Test

No regime de ida e volta em um corredor de 20m, o
futebolista percorre 40m em cada estimulo com
pausas de 10s para recuperagdo. A velocidade ¢
imposta por sinais sonoros de maneira progressiva

até a exaustao.

Resisténcia Aerdbia -

Anaerdbia

Zacharogiannis et al.

Consiste em 6 sprints de 35m interpostos por 10s de

Resisténcia e poténcia

(2004) RAST Test recgpqagao. anst.lra-se 0/ Fempo calculando-se a anaerdbia
poténcia e resisténcia anaerdbia.
O futebolista deve estar em pé e parado na linha Velocidade de
Svensson e Drust (2005) Teste 10me 30m  inicial do teste e a0 comando, realiza o sprint na
oA deslocamento
distancia de 10m e 30m.
O futebolista percorre uma distdncia de 30m sem .
. s . . . Velocidade de
Little e Willians (2005)  Teste 20m lancado tempo determinado e posteriormente, realiza um deslocamento

sprint de 20m lancado.

Em posicdo ereta e bracos ao longo do corpo, o

Bosco (2007) Counter Movement futebolista realiza uma breve flexdo dos joelhos e Forca explosiva
Jump (CMJa) tronco seguido imediatamente por um salto vertical, eldstica
permitindo-se o auxilio dos bragos.
Com as méos na cintura e joelhos flexionados em 90 Forca explosiva
Bosco (2007) Squat Jump (SJ)  graus por um periodo de 2 a 3s, o futebolista executa ¢ p .
. contrtil
o salto vertical.
Consiste na realizagdo de corrida com mudanga de
Litdle e Willians (2005)  Zig-Zag Test ~ Se$a0 numa distincia de 20m. A cada Sm 0y g0

futebolista muda de direcdo realizando trés giros de
100 graus.
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CONSIDERACOES FINAIS modalidade, no sentido de que, a partir da
proposta da bateria de testes, possam auxiliar
no processo de monitoramento da preparacdo
desportiva bem como fazer comparagdes com

futuras pesquisas.

A partir das informagdes no presente
estudo, busca-se  contribuir com  0S
profissionais que atuam na pritica da

THE BRAZILIAN FOOTBALL TEAM IN AMERICA CUP 2007: AN UNFINISHED DISCURSIVE DEMAND

ABSTRACT

During the competitive season soccer teams training schedule of different motor capacities will depend directly on the
diagnostic application of the motor tests and will allow a guidance and assistance in athletes’ preparation. In this sense, the
problematic verified in everyday coaching of a soccer team during the competitive season that accounts with a high number
of athletes and the short time required for some tests application may complicate the use of certain protocols evaluations. So
this work aims initially to present the motor capacities prevalent and determinants in soccer players and then proposes a

specific battery test for training process monitoring.
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