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O EFEITO DO PERIODO COMPETITIVO E NOVO CICLO DE PERIODIZACAO NAS
CAPACIDADES FiSICAS DE JOGADORES DE FUTEBOL

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi avaliar os
efeitos do periodo competitivo (10 semanas)
em relagdo ao periodo pés-preparatorio (9
semanas). Em adicao, foi avaliada a influéncia
de 10 dias de férias e novo ciclo preparatério
(pré e pobs) para a proxima competicao,
através da mensuracgéo de capacidades fisicas
requeridas durante o jogo. Para isso, foi
quantificada a distdncia de salto horizontal
(SH), limiar anaerébio (LA), nimero de sprints
(NS), velocidade média méxima em 30-m
(V30), velocidade méxima (Vmax) e tempo de
aceleracdo (TA). Nossos resultados
mostraram que os valores das capacidades
fisicas mensuradas nao foram
significativamente (p > 0,05) afetados pelo
periodo competitivo, sugerindo que com a
frequéncia de um jogo semanal seria
adequada para manter os estimulos fisicos
para manutencdo da performance obtida antes
do inicio das competicbes. Apos periodo de
férias os valores das capacidades fisicas
avaliadas néo foram alterados
significativamente (p > 0,05), sugerindo que o
tempo de 10 dias néo foi suficiente para gerar
destreino nas capacidades avaliadas e que
pode favorecer a recuperagdo do estresse
muscular. Concluindo, o0s resultados do
presente estudo indicam que a performance
muscular e capacidades aerobia e anaerdbia
pode ser mantidas durante todo o periodo
competitivo, realizado com a frequéncia de um
jogo semanal. O periodo de férias de 10 dias
foi insuficiente para gerar destreino nas
capacidades fisicas avaliadas, indicando
recuperacao do estresse fisico obtido durante
0 periodo competitivo.

Palavras-chave: Futebol; Sprints; Salto
horizontal; Limiar anaerobio.
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ABSTRACT

The effect of the year competition and new
cycle of phisical capacity in periodization
football players

The aim of this study was to evaluate the
effects of the competitive period (10 weeks)
compared to the post-preparation period (9
weeks). In addition, was evaluated the
influence of 10 days of vocation and new
praparatoty cycle (pre and post) for the next
competition, through the measurement of
physical capacity required during the game.
For this, was quantified the distance of
horinzontal jump (SH), anaerobic threshold
(LA), numbers of sprints (NS), avarege velocity
at 30 m (V30), maximum velocity (Vmax) and
acceleration time (TA). Our results showed that
the values of physical capacity measured were
not significantly (p > 0,05) affected by the
competition period, suggesting that the
frequency of one weekly game would be
appropriate to keep the physical stimulus for
maintenance of the performance obtained
before the beginning of competitions. After
vocation period the values of physical capacity
measured were not reduced, suggesting that
the time of 10 days was not enough to
generate detraining in the physical capacity
evaluated and which can favor the recovery of
muscular stress. In conclusion, the results of
this study indicate that muscle performance
and aerobic and anaerobic capacities can be
maintained throughout the competitive period,
performed with the frequency ofa weekly
game. The recovery period of 10 days was
insufficient to generate detraining on evaluated
physical capacity, ‘indicating recovery of
physical stress obtained during the competitive
period.
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INTRODUCAO

O futebol &€ um esporte que exige um
condicionamento eficiente tanto do
metabolismo aerdbio quanto anaerdbio, devido
a sua caracteristica aciclica, com esforcos ao
longo do jogo de diferentes intensidades e
duracdes, que acontecem de forma
imprevisivel. Consequentemente, os atletas
precisam ter as capacidades de velocidade,
forca e poténcia muscular altamente
responsivas, bem como possuir eficiente
capacidade de recuperacao entre os estimulos
de alta intensidade e resisténcia para estarem
aptos a desempenhar as acbes motoras da
modalidade durante toda a partida com o
melhor rendimento (Tumilty, 1993; Stolen e
colaboradores, 2005).

A interferéncia do periodo competitivo
nessas capacidades é um fenbmeno que
merece muita atencgdo, principalmente em
campeonatos de longa duracdo e em casos de
equipes que disputam mais de um
campeonato por vez. O periodo competitivo
tem como caracteristica 0 aumento de
treinamentos téticos, com diminuicdo das
sessdes de treinamentos fisicos, o que poderia
induzir alteracdes importantes nas
capacidades adquiridas no periodo
preparatério.

A melhor forma de aferir a eficicia do
processo adaptativo ao longo de uma
periodizacdo seria por meio avaliagbes de
capacidades fisicas especificas da modalidade
em varios periodos de treinamento (McMillan e
colaboradores, 2005; Ziogas e colaboradores,
2011). Informagbes estas obtidas podem ser
utilizadas na prescricdo correta de sessdes de
treinamentos, monitoracdo e ajuste da
progressdo de cargas, detectar deficiéncias
fisicas.

Assim, o objetivo do presente estudo
foi acompanhar uma equipe da categoria sub-
20, através dos mesmos métodos de avaliagao
das capacidades fisicas, sobre os efeitos do
periodo pdés-competitivo (10 semanas) em
comparacdo com o periodo pés-preparatorio
nessas capacidades. Analisamos também a
influéncia de pequeno periodo de férias (pré) e
pos periodo preparatério para a proxima
competicao.

MATERIAL E METODOS

Sujeitos

Participaram do estudo 14 atletas (18
* 1 anos; 176 £ 3 cm de altura) membros de
uma equipe de futebol masculino da categoria
sub-20, participantes de competi¢cdes de nivel
Estadual. Todos os atletas assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido e
tomaram conhecimento prévio de todos os
protocolos de avalia¢bes fisicas. O estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica de Pesquisa
em Humanos da Faculdade de Odontologia da
UNICAMP.

Abordagem Experimental

Para determinar a influéncia das
capacidades fisicas em diferentes periodos de
treinamento, foram realizadas avaliagbes em
guatro momentos distintos: pos-preparatério 1,
pés-competicdo, pré-preparatério 2 e poés-
preparatério 2. Durante o periodo competitivo
a equipe participou de dez jogos do
campeonato, que ocorreram sempre aos
sdbados ou domingos. Apés o periodo de 10
dias de férias foi realizado avaliagdes pré e
pés do periodo preparatorio para a préxima
competicdo, que teve duas semanas de
duracdo. Todos os jogadores foram avaliados
(n = 14), incluindo os reservas.

Teste de Salto Horizontal (SH)

Para determinar a capacidade de forca
explosiva de membros inferiores, foi realizado
o teste de salto horizontal conforme descrito
por Malder e Cronin (2005). Resumidamente,
a partir da posi¢do estatica em pé (ponto de
inicio), os atletas foram instruidos a realizar
uma semi-flexdo (120°) dos joelhos e saltar o
maior distancia possivel com o auxilio dos
bracos. A distancia do salto horizontal foi
aferida pela distancia entre o ponto de inicio
até a marca do calcanhar do jogador (ponto de
toque). O resultado da média de trés saltos foi
utilizada para analise.

Capacidade de Sprints Maximos Repetidos
e Velocidade

O teste consistiu em realizar sprints
maximos de 30 metros com pausa ativa de 20
segundos entre estes. Foram utilizados cinco
pares de barreiras de fotocélulas, que foram
acopladas a um software (Velocity 2.0) e
distribuidas a cada 7,5 m para a determinagéo
do tempo. O teste era interrompido quando o
avaliado atingia 10% de declinio de
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desempenho em relacdo ao melhor valor de
velocidade determinada nos trés primeiros
sprints.

Foram determinados: a velocidade
maxima (Vmax) de deslocamento em sprints,
tempo de aceleracéo até a velocidade maxima
(TA), velocidade média em 30 metros (V30) e
namero de sprints (NS) maximo consecutivos.

Limiar Anaer6bio

A capacidade aerobia foi determinada
pelo limiar de lactato (LA), de acordo com o
protocolo de lactato minimo, proposto por
Tegtbur e colaboradores (1993).

Para a inducdo da hiperlactacidemia
0os atletas realizaram uma corrida de 150
metros em intensidade méxima. Apds pausa
passiva de 5 minutos foi realizada a primeira
coleta de lactato e na sequéncia foi realizada a
corrida com velocidade inicial estipulada em 9
Km/h e incremento de 1Km/h a cada 800
metros de corrida.

No final de cada velocidade foi
realizada uma pausa de 30 segundos e novas
medicbes de lactato foram realizadas. A
determinacé@o do lactato foi realizada a partir

da coleta de 25 uL de sangue do Iébulo da
orelha por meio de capilar heparinizado
empregando-se lactimetro portétil (Accusport,
Roche®).

O teste era finalizado no momento em
que foi caracterizado o ponto de inflexdo na
curva descendente da concentracdo do lactato
sanguineo. A velocidade de limiar anaer6bio
foi determinada através do ajuste da curva do
lactato dosado nas diferentes velocidades.

Descri¢cdo do Periodo Preparatério 1

O periodo preparatério 1 constou de
9 (nove) semanas (ou microciclos) de
treinamento, sendo este periodo dividido em
fases A, B e C. Para evitar a concorréncia
entre os estimulos, em cada fase era dada
determinada énfase de treinamento em uma
das capacidades fisicas condicionantes,
dentre elas: capacidades resisténcia e suas
subdivisbes na fase A; capacidade forca e
suas subdivisbes na fase B; e velocidade na
fase C. Nas tabelas 1, 2 e 3 observa-se a
caracterizagdo dos microciclos de treinamento
e as énfases adaptativas.

Tabela 1 - Fase “A”: corresponde aos microciclos 1 e 2

Sub-divisbes Microciclo 1 Microciclo 2
Resisténcia de Forca 50% 30%
Resisténcia Aerbbia 50% 30%
Resisténcia Anaerdbia Latica - 20%
Treino Técnico - 20%

Tabela 2 - Fase “B”: corresponde aos microciclos 3,4 e 5

Sub-divisbes Microciclo 3 Microciclo 4 Microciclo 5
Forga Explosiva 30% 30% 30%
Resisténcia de Forc¢a 10% 10% 10%
Resisténcia Aerdbia 10% 10% 10%
Treino Técnico 50% 50% 50%
Tabela 3 - Fase “C”: fase corresponde aos microciclos 6, 7,8 e 9
Sub-divisdes Microciclo 6 Microciclo 7 Microciclo 8 Microciclo 9
Sprints 30% 30% 30% 30%
Resisténcia de 5% 5% 5%
Forca
Forca Maxima 5% 5% X 5%
Resisténcia 10% 10% 5% 5%
Aeroébia
Treino Técnico 50% 50% 60% 60%

Analise estatistica
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Inicialmente foi aplicado o teste de
normalidade (Shapiro Wilk) para identificar as
caracteristicas dos dados. Para os dados que
apresentaram normalidades, foi adotado o
método preconizado pela  estatistica
paramétrica: ANOVA (one-way) e como pos-
teste foi adotado Tukey. Para os dados que
nao apresentaram normalidades, foi aplicada a
analise estatistica nao-paramétrica: Kruskal-
Walllis e como pés-teste foi adotado Dunn. O

indice de significancia adotado foi p<0,05. Os
dados estao apresentados em média = desvio
padrdo (DP).

RESULTADOS

Ndo foram observadas alteracdes
significativas (p > 0,05) em SH, LA, V30,
Vmax, TA e NS em nenhum dos periodos de
treinamentos avaliados (Tabela 4).

Tabela 4 - Resultados dos testes de salto horizontal, limiar anaerébio, sprints maximos
repetidos e velocidade nos diferentes periodos de treinamento

Avaliagdes Pés- Pés- Pré- Po6s-
Preparatério 1 | Competicdo | Preparatério 2 |Preparatdrio 2

SH (m) 26+0,3 25+0,2 25+0,2 25+0,1
LA (km/h) 132+1,3 136+1,1 139+1.2 144 +1,3
V3o (M/s) 7,1+0,2 7,2+0,2 70+0,2 7,0+£0,2
Vmax (m/s) 8504 8,7+04 8,4+0,3 85+0,2
TA (s) 25%0,1 24+0,1 2704 25+0,3
NS 136 +7,3 13,1+4.2 10,8+ 4,3 12,1+4,0

Legenda: SH = salto horizontal; LA = limiar anaerébio; V3, = Velocidade média em 30

metros; Vmax =
maxima; NS = niumero de sprints.

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi avaliar o
efeito do periodo competitivo em relacdo aos
diferentes periodos de preparacao fisica sobre
as capacidades fisicas em uma equipe de
futebol masculino da categoria sub-20. Os
principais achados deste estudo foram: i) que
apos o periodo de competicdo (10 semanas)
foi observada manutencdo de todas as
capacidades fisicas avaliadas no periodo poés-
preparatério; ii) apos periodo de férias (10
dias) os valores das capacidades fisicas
avaliadas ndo foram alterados de forma
significativa (Tabela 4).

Quando se inicia uma longa
temporada competitiva, muitos dos efeitos
positivos em relagcdo a performance fisica
adquiridos na pré-temporada podem ser
relativamente perdidos, devido a diminuicdo
dos estimulos de treinamento fisico (Arruda e
colaboradores, 1999).

Os dados apresentados no presente
estudo demonstram que todas as capacidades
fisicas mensuradas poés-periodo preparatorio
foram mantidas ap6s o periodo competitivo de
10 semanas. Esses resultados podem ser
explicados possivelmente pela baixa

velocidade méxima; TA = tempo de aceleracdo até a velocidade

frequéncia de jogos (uma vez na semana), que
ocorreram no periodo competitivo da categoria
sub-20. Diferentemente 0 que ocorre no
campeonato da categoria profissional, que em
geral o0s jogos acontecem a cada
sdbado/domingo e quarta/quinta, fato que
resulta em uma maior sobrecarga muscular e
curto periodo de recuperagdo (Lazarim e
colaboradores, 2009).

Como consequéncia, os estimulos de
preparacao fisica sdo diminuidos com intuito
de recuperar a performance muscular e evitar
lesbes para as partidas subsequentes, fato
que pode contribuir para a diminuicdo das
capacidades fisica quando comparado com os
valores do periodo pds-preparatdrio.

A reversibilidade é um dos principios
biolégicos do treinamento, preconiza que o
processo de treinamento sistematizado resulta
em diversas adaptacdes fisioldgicas que
melhoram o desempenho atlético, por outro
lado, a auséncia ou reducdo significante de
estimulos de treinamento induz uma reversao
parcial ou completa destas adaptacoes,
comprometendo assim o desempenho atlético
(Ide, Lopes, Serraipa, 2010).
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Fendbmeno este que é descrito na
literatura como destreinamento  (Mujika,
Padilla, 2000; Mujika, Padilla, 2001).

De acordo com Mujika e Padilla (2000)
o destreinamento pode ocorrer em resposta a
paralisacdo ou estimulos insuficientes de
treino em periodos curtos (menos de 4
semanas), fato que pode resultar em
alteracdes fisiolégicas como na diminuicdo da
poténcia aerébia (VO2max), nivel de
glicogénio muscular e limiar anaerébio
culminando no declinio do desempenho fisico.

No presente estudo, os atletas
realizaram um periodo de 10 dias de férias
antes do comeco do préximo periodo
preparatério, fato que poderia resultar em
destreino de algumas capacidades. No
entanto, o nivel de condicionamento fisico da
equipe ficou inalterado. Analisando esses
dados podemos observar que o curto periodo
de férias nao foi suficiente para gerar destreino
para as capacidades fisicas avaliadas no
presente estudo. Em adi¢cdo, a manutencéo da
performance pode ser explicada devido ao
curto periodo sem atividades fisicas, a qual
pode ter contribuido para diminuicdo do
estresse fisiolégico e recuperagdo dos micro-
traumas resultante do periodo competitivo na
estrutura muscular. A integridade da estrutura
muscular, pode ser considerada como um fator
que influéncia na performance neuromuscular
e desempenho atlético (Byrne, Twist, Eston,
2004).

Normalmente o calendéario anual do
futebol é de grande volume, e a possibilidade
de se estar passando do limite individual de
estresse de cada jogador € elevada,
favorecendo a ocorréncia de queda da
performance e lesGes ao longo do periodo
competitivo.

Acreditamos, portanto, que 0S
resultados apresentados no presente estudo
sejam extremamente importantes, uma vez
que permitem uma visdo completa da situagéo
da equipe ao longo da temporada. Os dados
apresentados nesse trabalho mostram que
ambas as capacidades, aerobica e anaerobica
foram mantidas durante o periodo de
competicdes, sugerindo que uma menor
frequéncia de jogo semanal pode favorecer a
manutencdo da performance, reduzindo e
estresse fisico e possivelmente o nimero de
lesbes.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo
indicam que a performance muscular e
capacidades aerébia e anaerébia pode ser
mantidas durante todo o periodo competitivo,
realizado com a frequéncia de um jogo
semanal. O periodo de recuperacdo de 10
dias foi insuficiente para gerar destreino nas
capacidades fisicas avaliadas, indicando
recuperacao do estresse fisico obtido durante
0 periodo competitivo.
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