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Resumo

Visto que o calendario atual do futebol ndo disponibiliza um tempo habil para a devida recuperacédo dos
atletas, fadiga e recuperacdo tém sido amplamente estudadas por pesquisadores. O que levou ao surgimento
de alguns instrumentos com o proposito de fornecer informagdes e dar suporte aos profissionais visando a
alta performance. O objetivo deste estudo foi analisar a intensidade do Treinamento Técnico-tatico e a fadiga
causada em jogadores de futebol da categoria sub-20, através do desempenho em testes de salto vertical e
horizontal e da percepgdo subjetiva de esforco da sessdo (PSE da sesséo). Os jogadores (n = 25) realizaram o
salto vertical contra movimento (SCM) e horizontal (SH), antes e apds a uma sessao de Treinamento Técnico-
-tatico (TTT), sendo a intensidade avaliada pela Escala de Borg (CR 10). O SCM ndo apresentou diferenca
significativa (p > 0,05), enquanto que o SH foi maior no P4s-TTT em relagdo ao Pré-TIT (p = 0,02). Quanto
a PSE da sessao, 92% dos jogadores classificaram a intensidade do TTT como sendo de facil a moderada. Os
resultados deste estudo indicam que o TTT de baixa intensidade ndo compromete a poténcia nos testes de salto
vertical e horizontal. Sugere-se que além de proporcionar a operacionalizacdo dos padrées de comportamento
taticos coletivos, o TTT de baixa intensidade possa ser utilizado em treinamentos de carater regenerativo ou
em momentos que o calendario esportivo ndo possibilite a recuperagcdo completa dos jogadores.
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Introducao

Fatores técnicos, titicos, mentais e ﬁsiolc')gicos s30
necessarios para os jogadores de futebol alcancarem
6timos niveis de performance. Segundo STOLEN et
al." ndo é necessério ter um extraordindrio desempe-
nho em uma das capacidades, mas é recomenddvel
que os atletas possuam um nivel razodvel em todas
elas. O treinamento, bem como as competi¢oes no
futebol, induz os jogadores ao estado de fadiga, a
qual se caracteriza pela diminui¢do transitéria das
capacidades funcionais do individuo evidenciada
pela falha de manutengao no desempenho das valén-
cias fisicas, tais como forga, velocidade e poténcia®.

No decorrer da atividade profissional do jogador,
a fadiga poderd ocorrer por diversos fatores, entre

eles o estresse oxidativo e/ou funcional, os quais
de forma individual ou conjunta, direta ou indire-
tamente, poderdo impor limita¢oes na capacidade
fisica do futebolista, comprometendo assim o seu
rendimento e podendo ocasionar lesdes’. Ainda, é
associado ao estado de fadiga transitéria no futebol
a quantidade de glicogénio muscular, desidratacio,
hipertermia, alta concentracio de lactato sanguineo
e A alta acidez muscular?.

A necessidade de conhecimentos referentes aos
fatores intrinsecos a fadiga gerou um aumento no
nimero de pesquisas que avaliaram os niveis de
esforco fisico e a solicitacio fisiolégica de jogadores
de futebol, juntamente com a evolugio deste esporte
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em outros aspectos’®. Assim, varidveis psicoldgicas,
motoras, fisioldgicas e bioquimicas vém sendo uti-
lizadas como pardmetros para quantificar indices
de intensidade e fadiga de um estimulo, seja ele de
cardter competitivo ou de treinamento’.

Considerando os multiplos fatores que envolvem o
esporte, BORIN et al.® citam a importancia do controle
de fadiga nas sessoes de treinamentos ou jogos, desta-
cando a importancia dos instrumentos pedagdgicos
na avaliagdo da carga de treinamento. Neste sentido,
a literatura tem sugerido a relagio entre o controle
da carga com a recuperagao funcional apds esforgos
de testes envolvendo saltos”"’, o uso da percepgao
subjetiva de esforco da sessao (PSE)'"""%, frequéncia
cardfaca’, marcadores bioquimicos' e etc.

A PSE ¢ uma ferramenta utilizada com o ob-
jetivo de quantificar as interpretagdes sensoriais
relacionadas ao exercicio por meio do mecanismo
de retroalimentacio’. Além disso, os estimulos
gerados sobre o sistema muscular, cardiovascular e
respiratério devem ser interpretados pelo individuo
a fim de classificar a intensidade do exercicio, po-
dendo este ocorrer por meio de diferentes tipos de
atividade fisica e meios'®'s.

Segundo RoscHEL et al."’ testes com saltos sao
comumente empregados em avaliagdes indiretas
da poténcia de membros inferiores, sendo o valor
da altura do salto o dado mais utilizado como

Método

Amostra

Participaram do presente estudo 25 jogadores de
futebol, do sexo masculino, da categoria Sub-20,
pertencentes a um clube de futebol da 1° divisao
do Campeonato do Estado do Rio Grande do Sul
(Brasil). Todos os atletas estavam participando dos
treinamentos de preparacio para o Campeonato
Estadual de 2013, estando aptos para avaliagoes e
testes propostos. Quanto as caracteristicas fisicas,
os individuos apresentavam em média 19,1 + 0,8
anos; massa corporal de 71,9 + 9,2 kg; estatura de
177,6 +8,2cm e 10,3% + 1,1 de gordura corporal.

Instrumentos
As medidas da massa corporal e da estatura foram

feitas em uma balanga e estadidmetro acoplado
(Filizola®, BR). Para a estimativa do percentual de

218 « Rev Bras Educ Fis Esporte, (Sdo Paulo) 2016 Abr-Jun; 30(2):217-25

parimetro avaliativo. Contudo, este teste pode ser
utilizado como pardmetro de avalia¢io de fadiga
aguda ou crdnica do treinamento fisico.

BoriN et al.?’ avaliaram o desempenho de forga
explosiva através do salto vertical em um periodo pre-
paratério de sete semanas em jogadores profissionais
de futebol, observando um valor inicial de 44,0 +
2,15 cm e final de 48,8 + 2,26 cm. Em outro estudo,
pesquisadores encontraram queda no desempenho
nos testes de salto vertical de aproximadamente 4%
em jogadores de futsal que participaram de partidas
em quatro dias consecutivos*. Em contrapartida, ao
analisar a altura do salto vertical antes e apds a uma
partida de futebol da elite do campeonato dinamar-
qués feminino, KrusTRrUP et al.”> ndo encontraram
diferenca significativa nos resultados do teste.

Embora atualmente existam vdrias maneiras de
mensurar a intensidade e a fadiga, muitos destes
métodos de avalia¢io sao procedimentos invasivos,
considerados de alto custo financeiro e de dificil apli-
cabilidade. Entretanto, analisar as respostas neuro-
musculares antes e apds uma sessao de treinamento
com auxilio de um indicador psicométrico parece
ser coerente, levando em consideracio a facilidade
na sua reprodutibilidade. Desta forma, o objetivo do
presente estudo foi analisar a intensidade e a fadiga
causada em jogadores de futebol da categoria Sub-20
apés o Treinamento Técnico-tdtico.

gordura, foi utilizado o método de dobras cutineas,
por meio de um plicometro da marca Cescorf” (Porto
Alegre, Brasil) medindo-se quatro dobras cutineas
(subescapular, triceps, supra-iliaca e abdominal),
sendo usada a equagio de FAULKNER™. Todos os
procedimentos adotados seguiram as orientagoes
propostas por HEYWARD ¢ STOLARKZYK™.

Procedimento ético

Devidamente informados a respeito dos obje-
tivos da pesquisa e dos procedimentos aos quais
seriam submetidos, todos os participantes assinaram
um termo de consentimento livre e esclarecido.
Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa do Centro Universitdrio Univates
(06339913.2.0000.5310) e atende as normas do
tratado de Helsinki de 1996 e a resolu¢io 466/2012
do Conselho Nacional de Sadde.



Procedimento de coleta de dados

Antes da realizacio dos testes de SCM e SH, os
atletas foram submetidos a um protocolo de aque-
cimento com trote, “sprints” curtos e movimentos
com mudanca de direcio, totalizando 10 minutos.
Antes e ap6s ao TTT, todos os individuos executa-
ram os testes para verificar a poténcia dos membros
inferiores. Além disso, apds a sessao de treinamento,
os jogadores realizaram a avaliacdo da intensidade
do estimulo por meio da PSE.

Treinamento técnico-tatico (TTT)

O TTT foi desenvolvido através de principios
téticos gerais e fundamentais, pautando-se primei-
ramente em trés conceitos advindos das relacoes
espaciais e numéricas, sendo eles: 1) nao permitir a
inferioridade numérica; 2) evitar a igualdade numé-
rica; e 3) procurar criar a superioridade numérica®.
Sendo assim, o TTT enfatizou as regras de base que
orientam as agoes dos jogadores nas fases ofensivas
e defensivas, procurando estabilizar a organizagao
da equipe®.

O treinador da equipe, auxiliado pelos membros
da comissao técnica, ministrou todos os exercicios
realizados durante o periodo de treinamento. Todos
os jogadores foram posicionados no espago delimi-
tado e devidamente orientados sobre seu posicio-
namento tdtico, eram realizadas movimentacoes de
ataque e defesa, seguidas ou nio de finalizagio. O
objetivo do TTT foi de orientar as movimentagoes
titicas ofensivas e defensivas, ressaltando que a
marcagio ocorreu de maneira que nio houvesse a
interceptagio do marcador.

Quanto a organizagao do TTT, todos os joga-
dores participaram ao mesmo tempo nos exercicios
propostos, de forma que em algumas posigdes
especificas ocorriam trocas de jogadores e reveza-
mentos em funcio da rotatividade dos mesmos. Os
jogadores eram totalmente familiarizados com este
tipo de treinamento. Entre os estimulos do TTT, o
treinador orientava e conduzia as agoes dos jogado-
res, permitindo que acontecessem pausas para que os
jogadores nio fossem induzidos ao estado de fadiga.

Desta forma, a sessao de treinamento visava o
aperfeicoamento dos padroes de comportamento
defendido pelo treinador e foi organizado em um
campo de 60 m de comprimento por 40 m de lar-
gura e teve duracdo de 50 minutos.

Avaliagdo da intensidade do treinamento técnico-tatico

Avaliacao da poténcia
dos membros inferiores

Para a avaliagio da poténcia de membros inferio-
res, foram utilizados os testes de salto vertical com
contramovimento (SCM) e salto horizontal (SH).
Para a realizacio do SCM, no momento inicial do
gesto foi solicitado ao sujeito que estivesse com os
joelhos completamente estendidos e com as maos
fixas proximas a regido do quadril. A partir desta
posi¢do, o atleta realizava uma rdpida flexao dos
joelhos até aproximadamente 90°, e em seguida
realizava a extensio dos mesmos buscando atingir
a mdxima altura. Para a avaliagio do desempenho
nos saltos verticais foi utilizada uma plataforma de
salto Sys Jump (Systware®, BR), a qual é composta
por duas barras com sensores dptico-eletronicos,
sendo uma delas conectada a um computador. O
sistema do equipamento estima, por meio do tempo
de vbo, a altura dos saltos (cm).

No SH, os individuos realizavam o salto de forma
horizontal visando atingir a mdxima distAncia possivel,
movimentando livremente os membros superiores,
iniciando o teste com os pés paralelos. A distincia
medida foi a do calcanhar mais préximo do ponto
de partida. Todos os testes foram realizados por duas
tentativas, sendo validado o maior resultado havendo
um intervalo entre as tentativas de cinco minutos. £
importante destacar que os individuos eram familia-
rizados com os testes propostos, visto que durante o
periodo preparatério os procedimentos de avaliagao
aconteciam periodicamente. Foram invalidados saltos
em que houve deslizes dos pés ou sobrepasso aps ater-
rissagem, sendo que todos os procedimentos seguiram
as orientagdes propostas por MATSUDO? .

Avaliacao da percepcao
subjetiva do esforco

Para a avaliagio da PSE da sessao foi utilizada a
escala CR 10 proposta por Borg e modificada por
FosTeR et al.?*, constituida de um ponto minimo e
um méximo (1 a 10), sendo que para cada estimulo
espera-se uma determinada resposta. Os valores
eram correspondentes 2 intensidade do estimulo,
sendo o estado de repouso (0); muito, muito facil
(1); fécil (2); moderado (3); um pouco dificil (4);
dificil (5 e 6); muito dificil (7, 8 € 9) e maximo (10).

Os sujeitos foram orientados para que esta
medida refletisse a avaliagao global de toda a
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* Diferenga significativa
p <0,05.
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sessdo de treinamento, incluindo componentes
fisico, psicolégico e climdticos, onde indicando a
intensidade da sessao geral do TTT, sendo a mesma
feita apds 30 minutos do seu término. A pergunta
realizada para os jogadores indicarem a intensidade
do esforco era: Como foi a sua sessio de treino?

Os jogadores foram devidamente familiarizados
com a escala nas duas semanas anteriores i coleta
de dados, sendo que nio havia contato entre os
mesmos no ato da indicacio da intensidade do
treinamento.

Resultados

Os resultados da PE revelaram que 92% dos
jogadores classificaram a intensidade do TTT como
sendo de ficil 2 moderada (indices 2 e 3), e 8%
dos jogadores classificaram como um pouco dificil

(indice 4).

Analise estatistica

A normalidade dos dados foi verificada através do
teste de Kolmogorov-Smirnov, sendo que todos foram
considerados normais. Para o tratamento e descricio
dos resultados, foi utilizada estatistica descritiva com
média e desvio padrio, sendo a comparagao entre
os momentos feitos por meio do Test T pareado. Os
procedimentos de andlise dos dados foram realizados
pelo pacote estatistico SPSS® (Statistical Package for
Social Science) for Windows®, versao 20.0. O nivel de
significAncia adotado foi de p < 0,05.

Os resultados do SV estao apresentados na
FIGURA 1, nio indicando diferenca significativa
entre os dois momentos (p > 0,05). Em rela¢io ao
SH (FIGURA 2) a diferenca entre as médias foi de
2,9%, sendo a mesma significativa (p < 0,05).
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FIGURA 1 - Resultados do salto vertical para os momentos pré treinamento técnico-tactico (Pré) e pos treinamento

técnico-tactico (Pos).
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FIGURA 2 - Resultados do salto horizontal para os momentos pré-treinamento técnico-tactico (Pré TTT) e pos-

treinamento técnico-tactico (P6s TTT).



Discussao

Este trabalho teve por objetivo analisar a inten-
sidade e a fadiga causada em jogadores de futebol
da categoria Sub-20 apés o Treinamento Técnico-
TAtico, obtendo a classificacio da intensidade do
esforco através da PSE da sessio e mensurando a
fadiga através do desempenho nos testes de salto
vertical e horizontal.

Os principais resultados deste estudo indicaram
que o TTT nio causou uma diminuigao da poténcia
dos membros inferiores, pelo contrdrio, houve um
aumento significativo para os resultados do SH
entre os resultados pré e p6s TTT.

A utilizagdo de cargas intensas com intervalos de
repouso insuficiente tem sido sugerida como causa
da sindrome do “overtraining” ou do “overreaching”
no futebol®*
instrumentos com o propésito de fornecer informa-
coes e dar suporte aos profissionais visando otimizar
o processo de treinamento, refletindo na maximiza-
¢do da performance dos atletas. Atualmente, alguns
testes como marcadores fisiolégicos, hormonais,
desempenho em testes motores, testes psicolégicos,

. O que levou ao surgimento de alguns

biomecanicos e marcadores de imunidade sio in-
dicados para realizar o controle destes fendmenos.
Contudo, sabe-se que nenhum deles preenche todos
os critérios para serem completamente aceitos’’.

O calendirio do futebol, na maioria das vezes,
nao permite um periodo preparatério considerado
ideal para adquirir a forma esportiva, ainda que, os
jogadores devam manter uma elevada performance
por longos periodos. Sendo assim, as pesquisas en-
volvendo os mecanismos de controle de volume e
intensidade das sessoes de treinamentos e jogos sio
consideradas cada vez mais relevantes®2.

Alguns estudos utilizando a PSE como instrumento
com o objetivo de avaliar a intensidade do treinamento
consideram que esta ferramenta pode ser utilizada de
forma confidvel. Ao avaliar a intensidade de 479 uni-
dades de treinamento através da frequéncia cardfacae a
PSE, IMPELLIZZERI et al.* encontraram correlagbes sig-
nificativas (r= 0,50 ar = 0,85; p < 0,01) e concluiram
que a PSE pode ser considerada um indicador de carga
interna efetivo e auxiliar nas estratégias de periodizacao.
Em uma pesquisa realizada com jogadoras da elite do
futebol feminino, ALexiou e CouTTs®* encontraram
fortes correlagoes (r = 0,85; p < 0,01) entre a frequéncia
cardiaca, através do método TRIMP (“Training Impul-
se”) ea PSE. Contudo, ainda encontraram correlagoes
significativas entre alguns tipos de treinamento com
caracteristicas predominantes, entre eles o treinamento

Avaliacao da intensidade do treinamento técnico-tatico

técnico (r = 0,68 ar = 0,82), condicionante (r = 0,60 a
r=0,79) e de velocidade (r = 0,61 ar =0,79).

Os resultados de nosso estudo indicam que o
TTT realizado nio causou diminuicio no desem-
penho do salto horizontal e salto vertical. Nossos
resultados foram de encontro aos achados de Brito
et al.” que relataram um decréscimo de até 6,4%
na poténcia de membros inferiores em pequenos
jogos. Em outro estudo, CLAuDINO’ monitorou
as respostas ao treinamento pliométrico e a fadiga
gerada pelas cargas aplicadas através do salto vertical,
verificando uma imediata redu¢ao no desempenho
neuromuscular. Ainda, CorMack et al.*® verificaram
um decréscimo significativo do desempenho no
salto vertical apds uma partida oficial em jogadores
australianos da primeira divisao. Nestes estudos, é
importante salientar que em todos os experimentos
o exercicio fisico foi caracterizado como de alta
intensidade, o que pode explicar o decréscimo na
poténcia dos membros inferiores. No presente es-
tudo a intensidade do treinamento foi considerada
baixa, sendo que 92% dos jogadores indicaram os
indices 2 e 3 da PSE.

Uma pesquisa envolvendo diferentes tipos de
treinamentos no futebol investigou a carga externa
através de equipamentos de GPS e aceler6metro em
nove jogadores da elite do futebol brasileiro, achando
resultados que indicaram uma menor carga externa
para os treinamentos tdticos’”. Em outro estudo com
jogadores de futebol, é reportado um menor percen-
tual de frequéncia cardiaca méxima em treinamentos
tdticos em relagdo ao uso de pequenos jogos, treina-
mento em circuito e treinamentos intervalados®.

Desta forma, treinamentos de baixa intensidade
nao apresentam impacto negativo sobre o desem-
penho fisico agudo, podendo inclusive, apresentar
pequenos incrementos. Em nosso estudo o SH
apresentou um incremento de 2,9%, sendo corro-
borado por diferentes estudos®-*2. CoLepAM et al.?’
verificaram que o aquecimento ativo em jogadores
juvenis de futebol surtiram efeitos no desempenho
da agilidade e impulsao vertical, observando um
aumento nos valores das capacidades fisicas. Em
outro estudo semelhante, CoLEDAM e SANTOS™ 20
verificar os resultados do efeito agudo do aquecimen-
to com exercicios especificos de futebol realizados
em pequenos jogos, identificaram um aumento das
capacidades funcionais na agilidade, com e sem
bola. Contudo, estas investigacdes tiveram o intuito
de analisar o efeito do aquecimento realizado com
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exercicio fisico de baixa intensidade, de forma que
pudesse ser avaliada a sua contribui¢ao no desem-
penho das capacidades fisicas.

O aquecimento ¢ caracterizado através de exer-
cicios que tem a principal fun¢io de preparar o
corpo para as atividades subsequentes, atingindo
a elevacio da temperatura corporal e, assim, dimi-
nuindo a rigidez muscular. Além disso, os beneficios
do aquecimento podem contribuir para maximizar
o desempenho das capacidades funcionais, como a
melhoria da coordenacio e com isso a facilitacio da
realizagdo de movimentos explosivos, a facilitagao
da transmissdo nervosa e o maior fluxo sanguineo
dos tecidos moles*44,

Sabemos que a fadiga transitdria é caracterizada
pela diminuigao transitéria das capacidades funcio-
nais, sendo evidenciada pela falha na manutengio no
desempenho da forga e da velocidade'. No entanto,
podemos perceber que os resultados deste estudo
indicam que o TTT propiciou uma melhora nas
capacidades funcionais dos jogadores, tendo como
hipétese que o TTT agiu como um aquecimento
para que houvesse uma melhora nos resultados dos
testes fisicos, principalmente no SH onde apresen-
tou resultados significativos.

Visto que as caracteristicas do TTT deste estudo
nao resultaram na queda do desempenho nos testes
de salto vertical e horizontal, sugere-se que este
tipo de treinamento pode ser uma ferramenta para
auxiliar na recuperacio fisica dos jogadores. Quanto
a recuperagao dos jogadores, ReiLLy e ExBLom®
ressaltam a importancia e a dificuldade deste pro-
cesso acontecer de forma completa, destacando a
prudéncia na programagio de treinamentos visando
a redugao transitdria das capacidades fisicas e dos
treinamentos essencialmente tdticos.

Sob o ponto de vista do rendimento titico da
equipe, o treinador podera utilizar a atividade para
desenvolver os principios do modelo de jogo por ele
adotado, visando otimizar o processo de treinamento
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e a maximizacio da performance dos atletas. Através
dos principios tdticos gerais e fundamentais,
estimulando padrées comportamentais durante as
fases do jogo, ou seja, regularidades que se pretende
observar durante as partidas, delineando o caminho
e os passos a serem dados pelos jogadores, que darao
vida a eles através das suas agoes autdbnomas®.

Quanto a dimensao fisiolégica de controle de carga
e de recuperagio dos jogadores, as situagoes de opo-
sicao, disputas de bolas e complexidade do exercicio
devem ser manipuladas, buscando a regulagio da in-
tensidade do mesmo, evitando fadiga fisica e a fadiga
tdtica””. Uma das limitagoes do estudo é a auséncia
de um controle fisiolégico/bioquimico da intensidade
do exercicio, pois estes poderiam ser correlacionados
com o desempenho e a fadiga gerada, além de serem
comparados com a intensidade através da PSE.

Cuidados adequados na prescri¢ao de treinamen-
tos visando a recuperacio fisica devem ser tomados
com cautela, procurando manter a intensidade do
treino de modo que nio venha causar uma fadiga
extrema aos jogadores. Desta maneira, deve ser
evitado o contato fisico excessivo e a repeti¢io
demasiada de alguns gestos motores, como por
exemplo as finalizacdes ou os passes longos. Neste
sentido, estes treinamentos podem ser realizados
em momentos pontuais, como em treinamentos
de cardter regenerativo ou em momentos que o
calenddrio esportivo nio possibilite a recuperagio
completa dos jogadores.

Os resultados deste estudo demonstram que o
Treinamento Técnico-Tdtico realizado através dos
principios téticos gerais e fundamentais corresponde
auma baixa intensidade e nio compromete os valores
de aptidao fisica em jogadores de futebol. De ordem
pritica, sugere-se que este tipo de treinamento possa
ser usado para o auxilio da recuperacio fisica dos
jogadores e para desenvolver os principios do mo-
delo de jogo adotado pelo treinador, orientada por
padroes comportamentais durante as fases do jogo.
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Abstract
Intensity and fatigue assessment of technical-tactical training caused in u-20 soccer players

Since the current soccer calendar does not provide a timely fashion for proper recovery of athletes,
fatigue and recovery have been extensively studied by researchers. What led to the emergence of some
instruments for the purpose of provide information and give support to the professionals seeking high
performance. The aim of this study was to analyze the intensity of technical-tactical training and fatigue
caused in U20 soccer players, through the performance in the lower limbs and session RPE. Players (n
= 25) performed the countermovement vertical jump (CMJ) and horizontal (HJ), before and after a
technical-tactical training session (TTT), with the intensity being measured by Borg Scale (CR 10). The
CMJ did not show significant difference (p > 0.05), whereas HJ was higher in the post-TTT compared to
pre-TTT (p = 0.02). As for session RPE, 920 of players rated the intensity of the TTT as easy to moderate.
The results of this study indicate that TTT low intensity does not compromise the power in testing vertical
and horizontal jump. It is suggested that besides providing an operationalization of tactical patterns of
collective behavior, TTT low intensity training can be used in regenerative or character moments in the
sports calendar does not enable complete recovery of players.

Kev Worbs: Soccer; Intensity; Fatigue; Muscle power.
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