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A INFLUENCIA DO TREINAMENTO DE FORGA NA AVALIAGAO CORPORAL EM
JOGADORES DE FUTEBOL DA CATEGORIA SUB - 20

Cristiano Regis Ostrowski'?, Francisco de Assis Alvarenga™?

RESUMO

O proposito desse estudo foi analisar a
composicgao corporal pré e pés-treinamento de
atletas futebolistas, categoria sub - 20, do
género masculino com idade média de 18,27 +
0,21 anos (17 - 20 anos), apresentando
estatura média de 175 £ 0,24 cm, e peso de
71,19 = 24,05 kg, com n = 13 individuos. Para
averiguagdo da forga maxima dos individuos,
foram utilizados os testes de Bompa (2004),
de até 10 RM, e na composigdo corporal de
dobras cuténeas o Protocolo de Faulkner, de 4
dobras cutaneas, sendo elas ftricpital (TR),
subescapular (SB), supra iliaca (Sl) e
abdominal (AB) e perimetro de brago e coxa,
medidos através de fita métrica em
centimetros e precisédo de 1 mm. Os atletas
foram submetidos a um treinamento de forca
de 12 semanas consecutivas de 4 secoes
semanais com 5 exercicios para membros
superiores € 0 mesmo numero para membros
inferiores, realizando na primeira semana
setenta e cinco por cento de 1 RM, na
segunda semana oitenta por cento, na terceira
semana oitenta e cinco por cento e na quarta
semana setenta por cento. Este treinamento
repetiu-se nas proximas oito semanas, sendo,
trés séries de oito a doze repeticdes, com
intervalo entre as séries de um minuto e meio.
Os resultados obtidos, sendo percentual de
gordura de 10,68+0,74 %, perimetro da coxa
de 56,22+2,91 cm e perimetro de braco de
28,81+1,20 cm, permitiram concluir que os
atletas ndo alteram o percentual de gordura
(p= 0,05), mas tiveram aumentos significativos
nos perimetros de brago e coxa (p < 0.05).

Palavras chaves: futebol, treinamento de
forca, composicao corporal.
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ABSTRACT

The Influence of the Training of Force in
Evaluation  Anthropometrical in  Football
Players of the Youthful Category

The purpose of this study was to analyze the
body composition pre and post-training
athletes of soccer, sub category - 20, male with
a mean age of 18.27 + 0.21 years (17-20
years), presenting average height of 175 *
0.24 cm and weight of 71.19 £ 24.05 kg, with n
= 13 individuals. To investigate the full force of
individuals, tests were used Bompa (2004) of
up to 10 RM, and the body composition of skin
folds of the Faulkner Protocol of 4 skinfolds,
and they tricpital (TR), subscapular (SB) above
iliac (Sl) and abdominal (AB) and perimeters of
arm and thigh, as measured by tape measure
in centimeters and accuracy of 1 mm. The
athletes were subjected to a training force of
12 consecutive weeks of 4 sections with 5
weekly exercises for upper limbs and the same
number for lower limbs, performing in the first
week seventy-five percent of 1 RM, in the
second week eighty per cent, in the third week
eighty-five per cent and the fourth week
Seventy per cent. This training is repeated in
the next eight weeks, with three sets of eight to
twelve repetitions, with an interval between
series of a half minutes. The results, being the
fat percentage of 10.68 + 0.74%, thigh
perimeter of 56.22 + 291 cm and arm
perimeter of 28.81 + 1.20 cm, showed that the
athletes did not change the percentage of fat
(p = 0.05) but had significant increases in the
arm and thigh girth (p < 0.05).

Key words: football, strength training, body
composition
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INTRODUGAO

O treinamento contra resistido esta
rapidamente tornando-se o tipo de exercicio
mais praticado e conhecido entre todas as
modalidades de treinamento Aaberg (2001).

Fleck e Kraemer (1999), ainda definem
que os termos carga, peso e treinamento de
forca tém sido usados para descrever um tipo
de exercicio que requer que os musculos se
movam contra uma forga de oposigao,
normalmente representada por algum tipo de
equipamento. Badillo e Ayestaran (2001)
complementam, do ponto de vista da Fisica, a
forca muscular é a capacidade da musculatura
de produzir a aceleragdo ou a deformacgao de
um corpo, manté-lo imével ou frear seu
deslocamento. Em  algumas  situacbes
esportivas, a resisténcia a qual se opde a
musculatura é o préprio corpo do esportista;
em outras ocasies atua ainda sobre certas
resisténcias extras que fazem parte da
peculiaridade de cada esporte.

Segundo Aaberg (2001) o treinamento
de forga proporciona diversos beneficios que
os exercicios aerébicos ndo oferecem. Nada
fortalece tanto os mdusculos, articulagbes e
0ssos como o treinamento contra resistido,
tornando, portanto, quaisquer atividades mais
faceis, agradaveis e segura. Apresenta alguns
beneficios como a reabilitagao e na prevencgao
de contusdes, corregdo da postura, combate
de certas doengas com a diabete, artrite,
pressao alta e doengas cardiacas, prevengao
da osteoporose, redugédo da gordura corporal,
aumento da massa magra, longevidade na
forca muscular com o passar do tempo
complementa as atividades aerdbicas como
auxilio em beneficios cardiovasculares, e os
exercicios aerdbios e contra resistidos devem
ser combinados para uma melhora na
qualidade de vida.

Para Barros e Guerra (2004), o
treinamento contra resistido deve fazer parte
da preparagéo fisica no futebol como a
tendéncia de trabalhar com programas gerais
que envolvem grandes  grupamentos
musculares, pois treinamentos podem ser
utilizados como meios preventivos de lesdo. E
pode ser usado como complementar no inicio
de temporada na reducdo da gordura corporal,
aumento da massa magra, no retorno aos
treinamentos da modalidade.

Fisiologia do futebol

O futebol pode ser considerado um
esporte no qual os jogadores apresentam
caracteristicas fisiologicas diferentes entre si.
Porém, quando se fala em fungoes
desempenhadas em um time, deve-se sempre
conhecer 0 que cada posicao exige
fisiologicamente de cada jogador para, assim
saber, se este esta apto ou ndo a
desempenhar tal posigdo no time (Barros e
Guerra 2001).

Gomes e Souza (2008) observaram
que o futebol é um jogo de orientagdo
predominantemente aerébia. Porém, nos
jogos, as maiores demandas apresentam-se
sobre o sistema de abastecimento anaerébio
alatico e latico.

Uma grande parte da atividade dos
movimentos dos futebolistas esta baseada na
desintegracdo anaerdébia do glicogénio. As
analises realizadas pelos especialistas
mostraram que o esgotamento do glicogénio
no tempo de jogo € muito alto. Essas medidas
foram registradas antes do jogo, no intervalo e
depois do jogo (Bangsbo, citado por Gomes e
Souza 2008). Dessa maneira, a atividade dos
futebolistas em grande parte determina-se
pelos estoques de glicogénio, assim pelo seu
restabelecimento apds jogo.

Treinamento Contra Resistido

Weineck (1999) define treinamento
como “uma linguagem coloquial em diferentes
contextos com o significado de ‘exercicio’, cuja
finalidade ¢é o aperfeicoamento em uma
determinada area”.

O treinamento de forga, também
conhecido como treinamento com pesos,
tornou-se uma das formas mais conhecidas de
exercicios, tanto para o treinamento de atletas
como para melhorar a forma fisica de nao
atletas (Fleck e Kraemer, 1999).

O treinamento  contra  resistido
desenvolve importantes qualidades de aptidao,
constituindo uma excelente forma de
preparacao fisica devido a sua facilidade de
adaptagcdo a condicao fisica do individuo,
melhorando a composigao corporal,
resisténcia muscular, capacidade funcional,
flexibilidade, entre outros.

O treinamento de forca ¢é uma
atividade complexa, segundo Bompa (2004),
governada por principios de diretrizes
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metodoldgicas, cujo objetivo é ajudar o atleta a
ganhar o maximo possivel de rendimento em
sua modalidade.

Treinamento contra resistido para o futebol

O treinamento de forca muscular
realizado com movimentos isolados (geral)
aumenta a capacidade de forga do futebolista
e pode auxiliar na prevencado de lesbdes. No
entanto, a transferéncia dessa forga para os
movimentos especificos de jogo € limitada.
Sugere-se, entdo, a utilizagdo de uma
metodologia de treinamento direcionada ao
desenvolvimento e ao aperfeicoamento da
forca especial. Por seguinte, parece que a
forca especial tem uma importancia
significativa para o rendimento fisico do
futebolista (Gomes e Souza, 2008).

Composicao Corporal e Antropométrica

A composigao corporal engloba todos
0s componentes estruturais do corpo humano,
esse grupo é normalmente classificado em
quatro grupos basicos: a massa de gordura, a
massa muscular, a massa 0ssea, e a massa
residual (visceras e demais componentes).
Para facilitar a mensuragéo, esses elementos
foram colocados em dois grupos basicos a
massa de gordura (MG), e massa corporal
magra (MCM), onde a massa corporal magra
esta relacionando todos os componentes do
corpo livre de gordura (Petroski, 1999).

A gordura corporal é classificada de
duas maneiras, como gordura essencial e
gordura de reserva. A gordura corporal
essencial (aproximadamente 3% do peso
corporal) €& aquela necessaria para a
manutengdo e funcionamento fisiologico
normal dos O6rgdos vitais, onde se houver
alguma transgressdo do nivel normal, que é
estabelecido durante o desenvolvimento de
cada individuo, pode afetar negativamente a
saude, os quais podem ser facilmente
observados em casos de desnutricdo. A
gordura essencial fica acumulada na medula
dos o0ssos, no coragdo, nos pulmdes, no
figado, no baco, nos rins, no intestino, nos
musculos, e nos tecidos ricos em lipidios do
sistema nervoso central (cérebro e medula
espinhal). Ja a gordura corporal de reserva é
aquela acumulada no tecido adiposo, onde
estdo incluidos os tecidos adiposos viscerais,
que tem a fungcdo de proteger os orgaos

localizados na cavidade toracica e regiao
abdominais, e tecido adiposo subcutaneo que
esta distribuido pelo corpo sob a superficie da
pele (Mcardle, 2002).

A mensuragao da composi¢ao corporal
é feita através de diversos métodos, os quais
vém apresentando resultados mais validos que
as antigas tabelas de peso e altura, onde um
individuo com um peso elevado em relagéo a
sua altura pode ter, ao invés de um grande
peso de gordura, um grande percentual de
massa magra (Wilmore, 2001).

Portanto o objetivo do presente estudo
é verificar as alteragbes da composicao
corporal de homens praticantes de futebol na
faixa etaria entre 17 a 20 anos, antes e apds
um programa de treinamento contra-resistido
de 12 semanas em academia de Curitiba PR.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa caracteriza-se como uma
pesquisa pré-experimental com delineamento
pré e pos-teste de um grupo. Segundo
Thomas e Nelson (2002), pesquisa
experimental é aquela que manipula as
variaveis para verificar a relagdo de causa e
efeito.

A populagdo do estudo é N = 30
individuos matriculados em uma academia de
Curitiba - PR. Destes foram selecionados uma
amostra de n = 13 individuos por atender
alguns critérios: género masculino, faixa etaria
entre 17 e 20 anos, praticantes de futebol a
pelo menos 3 anos, assinar o Termo de
consentimento livre e esclarecido. A instituicdo
pesquisada é situada no bairro de Santa
Felicidade em Curitiba - PR.

Para a coleta do peso corporal utilizou-
se uma balangca de plataforma da marca
Filizola com carga méaxima de 150kg com
precisdo de 100g, a balanga foi aferida antes
de cada medigdo e os voluntarios foram
medidos em pé, descalgos e usando apenas
calgdo ou roupas intimas. A estatura foi
verificada com um estadibmetro em pé,
graduado com uma fita métrica em
centimetros e precisdo de 1mm, com barra de
madeira vertical e fixa, utilizando-se um
esquadro movel para posicionamento sobre a
cabeca do voluntario. Os perimetros
mensurados foram coxa e brago ambos na
posicdo anatdbmica, com uma fita métrica com
precisao de 1Tmm. Para a medida da dobras
cuténeas optou-se pelo registro da equacéo de
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Faulkner, com 4 dobras cutaneas, sendo elas
triceptal (TR), subescapular (SB), supra
iliaca(Sl) e abdominal (AB).

As variaveis do estudo sdo peso
corporal (Kg), estatura (cm), dobras cuténeas
(mm) e perimetros (cm).

Os dados serdao analisados pela
estatistica descritiva (média e desvio padrao) e
do testes “t“ de Student para dados coletados,
com nivel de significancia de p < 0,05.

Desenho experimental: 01  x 02

01 = medidas de pré-teste dos amostrados

02 = medidas de pds-teste do amostrados

X = Descrigao do protocolo de treinamento de
forca

Apds breve aquecimento de quinze
repeticbes com carga subjetiva de baixa
intensidade, foi realizado o teste de esforgo
maximo. Para a averiguagao do teste utilizou-
se a tabela de Bompa (2004), para relatar o
valor de cem por cento da carga executada
pelo atleta (1 - RM), esta carga foi originada
através de duas tentativas crescentes, quando
necessaria, determinada pela exaustdo ou
incapacidade de manter o padrao do
movimento, de no maximo dez repeticdes com
intervalo de trés minutos nos exercicios que
foram pré-escritos ou executados na série.
Calculando assim o valor percentual
equivalente de setenta a oitenta e cinco por
cento do valor de 1 RM (70% a 85 % - 1 RM)
para execugao da série.

A amostra foi dividida em dois grupos
e realizaram o protocolo ao mesmo tempo. A
divisdo foi feita para obter maior dinamismo na
utilizacdo dos equipamentos durante a
realizagédo da série.

Grupo 1 (6 atletas - 3 duplas)

Série A Série B (membros
(peito\ombro\costas) | inferiores e braco)
Quinta Sexta
1 | Supino reto Agachamento smith
2 | Supino inclinado Cadeira extensora
com halteres
3 | Levantamento Mesa flexora
lateral com halteres
4 | Puxada frente Panturrilha smith
aberta
5 | Remada sentado Rosca direta com
fechada halteres
6 Triceps francés
Grupo 2 (7 atletas - 2 duplas e 1 trio)
Série A (membros Série B
inferiores e brago) | (peito\ombro\costas)
Segunda Terca
1 | Agachamento smith | Supino reto
2 Supino inclinado
Cadeira extensora com halteres
3 Desenvolvimento
Mesa flexora com halteres
4 Puxada frente
Panturrilha smith aberta
5 | Rosca direta - barra | Remada sentado
w fechada
6 | Triceps polia
Série A (membros Série B
inferiores e bragco) | (peito\ombro\costas)
Quinta Sexta
1 | Agachamento smith | Supino reto
2 Supino inclinado
Cadeira extensora halteres
3 Levantamento
Mesa flexora lateral com halteres
4 Puxada frente
Panturrilha smith aberta
5 | Rosca direta com Remada sentado
halteres fechada
6 | Triceps francés

Série A (peito\ Série B (membros

ombro\ costas) inferiores e brago)
Segunda Terca

1 | Supino reto Agachamento smith

Durante as doze semanas os sujeitos

2 | Supino inclinado

com halteres Cadeira extensora

3 | Desenvolvimento

com halteres Mesa flexora

4 | Puxada frente

aberta Panturrilha Smith

5 | Remada sentado Rosca direta — barra
fechada w

6 Triceps polia

realizaram a mesma série e treinaram quatro
vezes por semana. Sendo que, a primeira
semana utilizou-se setenta e cinco por cento
de 1 RM, na segunda semana oitenta por
cento de 1 RM, na terceira semana oitenta e
cinco por cento de 1 RM e na quarta semana
setenta por cento de 1 RM. Repetindo-se nas
proximas oito semanas, trés séries de oito a
doze repeticdes, com intervalo entre as séries
de um minuto e meio.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Na tabela 1 apresentam-se as
caracteristicas antropométricas em média e

desvio padrado. Os jogadores com idade média
de 18,27 = 0,21 anos (17 — 20 anos),
apresentaram estatura média de 175 + 0,24
cm, e peso de 71,19 + 24,05 kg.

Tabela 1: Valores descritivos da variavel percentual de gordura, pré e pos-teste.

Avaliacao Xzts Maximo Minimo p
Percentual de Gordura Pré 11,01+1,12 12,9 9,5 <
Percentual de Gordura Pos 10,68+0,74 12,1 9,4 =0,14

P= 0,05

Na tabela 2 apresentam-se as caracteristicas do perimetro do brago em média e desvio padrao.

Tabela 2: Valores descritivos da variavel perimetro do braco, pré e pés.

Avaliacao Xzts Maximo Minimo p
Perimetro em cm Pré 28,33+1,21 30 27
Perimetro em cm Pds 28,81+1,20 30,5 27 =0,004

P< 0,05

Na tabela 3 apresentam-se as caracteristicas do perimetro da coxa em média e desvio padrao.

Tabela 3: Valores descritivos da variavel perimetro da coxa, pré e pés.

Avaliagao Xzts Maximo Minimo p
Perimetro em cm Pré 54,75%2,91 57 49,2 < 0.00000
Perimetro em cm Pés 56,222 91 59 51 -

P<0,05

Os resultados da presente pesquisa
apresentam um percentual de gordura de
10,68+0,74 %, um perimetro da coxa de
56,22+2,91 cm e perimetro de brago de
28,81£1,20 cm, assim, coincidindo com
estudos congéneres, como o de Santos e
Soares (2001), em que avaliaram os jogadores
de futebol da 12 Liga Nacional Portuguesa,
detectaram resultados semelhantes de valores
médios referentes a idade, altura e peso em
25+2,6 anos, 177,844,1 cm e 72,8445 Kg,
respectivamente. Também Souza e
colaboradores (1999), estudando profissionais
de futebol do Botafogo Futebol Clube, onde as
respectivas médias de idade, altura e peso,
apresentaram-se em 24+3,9 anos, 1,7015,57
cm e 68,30+7,58 Kg.

Outro estudo realizado por Glaner e
Brito (2007), estudando a gordura corporal em
judocas, tendo em vista que quanto maior a
propor¢ao da massa magra por quilogramas
de massa corporal, maior a capacidade de
expressao da forga de um lutador, tendo uma
amostra de 30 judocas com medias de idades
25,1+4,5 anos, massa corporal 81,8+12,5 Kg e
estatura 176,3+7,1 cm. Isso mostra, tal como a

presente pesquisa, que exercicios contra-
resistidos podem melhorar a composi¢cao
corporal dos atletas.

Alves (2006) em seu trabalho relata a
metodologia de treinamento pré-competitivo
utilizada na equipe juvenil de futebol, com um
protocolo de forca de resisténcia, 3 a 5 séries
de 15 a 20 repeticdes, forca pura 2 séries até
a exaustdo, poténcia 1 série de 8 a 10
repeticdes e forgca de sprint com elastico,
sendo na primeira semana 3 dias de
resisténcia, na segunda semana 3 dias de
resisténcia e 2 dias de forga, na terceira
semana 3 vezes de poténcia e 2 duas de forca
€ na quarta semana 2 vezes de poténcia e 1
de forga, apresentou resultado eficaz. Embora
o protocolo utilizado para referida pesquisa
tenha sido de finalidade hipertrofica, também
apresentou resultado eficaz.

O estudo de Cyrino (2002), com
propdsito de analisar o efeito do treinamento
de futsal sobre a composi¢ado corporal e o
desempenho motor de jovens atletas, com
amostra de 19 atletas do género masculino
sendo 8 da categoria juvenil, grupo
treinamento (GT), e 11 que n&o praticavam a
modalidade, grupo controle (GC), verificou-se
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que o grupo de treinamento apresentou
percentual de gordura pré-treinamento
17,88+7,86 e pos-treinamento 15,8216,84, em
contra partida o grupo controle apresentou
percentual de gordura pré-treinamento
19,68+7,41 e poés-treinamento 19,92+7,41. No
atual estudo, o percentual de gordura nao
sofreu alteragdes significativas, pois a amostra
ja apresentava o percentual de gordura ideal
para a modalidade em questao.

Estes estudos demonstraram que a
amostra do presente trabalho encontra-se
dentro da normalidade de  estudos
relacionados ao esporte de futebol
profissional.

CONCLUSAO

O presente estudo verificou através
das medidas de dobras cutaneas da equacgao
de Faulkner de 4 dobras, que o percentual de
gordura dos atletas analisados ndo apresentou
diferenca significativa, pois jovens adultos
ativos devem ter como recomendagao
percentual de gordura nao inferior a 5%, e sim
como central 10% e nao superior a 15%, pois
quando esse valores sdo alterados podem
influenciar no rendimento dos individuos.
Tendo em vista que a dieta alimentar dos
mesmos nao foi controlada.

O perimetro da coxa e do brago teve
diferengas significativas, confirmando que o
treinamento de forgca foi efetivo para essa
amostra, pois os individuos obtiveram ganho
na hipertrofia muscular. Com o aumento da
massa magra esses atletas terdo melhora no
percentual da forca maxima, obtendo evolugao
na performance em campo.
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