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EPIGRAFE

“‘Néo se mede o valor de um homem pelas
suas roupas ou pelos bens que possui, 0
verdadeiro valor do homem € o seu carater,

suas ideias e a nobreza dos seus ideais.”

CHARLES CHAPLIN



RESUMO

INTRODUCAOQO: A periodizacdo do treinamento esportivo é caracterizada enquanto
totalidade no desenvolvimento das estratégias que o treinador emprega em sua
atuacao profissional. OBJETIVOS: o objetivo desse estudo foi analisar as alteracdes
das capacidades fisicas e técnicas de futebolistas da categoria Sub-17 submetidos
aos meétodos tradicional e integrado de periodizacédo por um periodo de 14 semanas.
MATERIAL E METODOS: 20 homens foram aleatoriamente divididos em dois grupos:
grupo treinamento tradicional (TRA) (16,8 + 0,4 anos; massa corporal 66,8 £ 8,8 kg;
estatura 173 £ 6,2 cm; percentual de gordura 14,2 + 4,7 %, experiéncia no futebol 7,1
+ 1,4 anos) e grupo treinamento integrado (INT) (16,1 + 0,3 anos; massa corporal 64,4
* 8,4 kg; estatura 172 £ 6,2 cm; percentual de gordura 13,8 + 2,5 %; experiéncia no
futebol 7,5 = 1,1 anos). Ambos 0s grupos realizaram 36 sessdes de treinamento
divididas ao longo dos periodos, sendo 12 sessfes no periodo geral, 12 sessfées no
periodo especifico e 12 sessBes no periodo competitivo. Para as avaliacbes das
capacidades fisicas e técnicas, realizou-se 0s seguintes testes: salto horizontal (forca
explosiva de MMII); teste do quadrado (agilidade); corrida de 20 m (velocidade); Yo-
Yo IRl (VO2max); passe de 10 m, passe de 30 m, passe de 60 m e finalizacdo. As
avaliacdes das capacidades fisicas e técnicas foram realizadas em quatro momentos
ao longo dos periodos de treinamento. A primeira foi realizada no periodo pré-
treinamento (AV1); a segunda, apds o periodo preparatorio (AV2); a terceira, apds o
periodo competitivo (AV3); e a quarta, ap0s o periodo de transicdo (AV4). A
normalidade das variaveis foi obtida pelo Teste de Shapiro Wilk. Graficos box plot e
violino foram utilizados para mostrar o 1° quartil, mediana, 3° quartil e a densidade
probabilistica para todos os resultados. Para a comparacdo entre as capacidades
fisicas e técnicas, foi utilizado o teste de Friedman (equivalente ao ANOVA para dados
ndo paramétricos). A comparacao entre grupos (TRA vs. INT) para a variavel
percepcao subjetiva de esforco (PSE) durante o periodo preparatorio geral (PG),
especifico (PE) e competitivo (PC) foi realizada pela ANOVA de medidas repetidas 2
x 3 (grupo x periodo). Em todos os testes estatisticos foi adotado a significancia de
P<0,05. RESULTADOS: no grupo INT, houve diferenca estatisticamente significantes
para forca explosiva de MMII AV1 x AV4 e AV1 x AV3; agilidade AV3 x AVle AV2 x
AV1; velocidade AV3 x AV1, AV4 x AV1 e AV2 x AV1; VOzmax AV1 x AV3 e AV4 X
AV3; passe de 10 m AV4 x AV3; passe de 30 m AV4 x AV2, AV4 x AV3 e AV1 x AV3;
passe de 60 m AV4 x AV3 e AV1 x AV3 e finalizacdo AV1 x AV3 e AV4 x AV3. No
grupo TRA houve diferenca estatisticamente significantes para forca explosiva de
MMII AV1 x AV3; agilidade AV3 x AV1 e AV2 x AV1 e VOzmax AV1 x AV3 e AV1 x AV2.
CONCLUSAO: Em conclusdo, nossos dados demonstram que dentre as
periodizagbes aplicadas em futebolistas da categoria Sub-17, o0 modelo integrado foi
o que melhor refletiu a melhora das capacidades fisicas e técnicas ao longo dos
periodos de treinamento.

Palavras-chave: futebol, treinamento, periodizacao, periodo geral, periodo
especifico, periodo competitivo.



ABSTRACT

INTRODUCTION: The periodization of sports training is characterized while totality in
develelopment of strategies the coach applies in his/her professional activity.
OBJECTIVES: This study aimed to analyze the changes of physical and technical
capacities of soccer players from the U-17 category, submitted to the traditional and
integrated methods of periodization for a period of 14 weeks.

MATERIAL AND METHODS: Twenty (20) men were randomly divided into two
groups: group traditional training (TRA) (16,8 £ 0,4 years; body mass 66,8 + 8,8 kg;
height 173 + 6,2 cm; fat percentage 14,2 + 4,7 %; experience in soccer 7,1 + 1,4 years)
and group integrated training (INT)(16,1 = 0,3 years; body mass 64,4 * 8,4 kg; height
172 £ 6,2 cm; fat percentage 13,8 = 2,5 %; experience in soccer 7,5 £ 1,1 years). Both
groups did 36 training sessions divided along the periods, being 12 sessions in general
period, 12 sessions in specific period, and 12 sessions in competitive period. For the
physical and technical capacities evaluation, the following tests were carried out:
horizontal jump (explosive force of MMII); the square test (agility); 20-meter run
(speed); Yo Yo IRI (VO2zmax); 10-meter pass, 30-meter pass, 60-meter pass, and
finalization. The physical and technical capacities evaluations were carried out in four
moments along the training periods. The first was carried out in the pre-training period
(AV1); the second, after the preparatory period (AV2); the third, after the competitive
period (AV3); and the fourth, after the transition period (AV4). The normality of the
variants was obtained by The Shapiro Wilk Test. Graphics box plot and violin were
used to show the 1st quartile, median, 3rd quartile and the probabilistic density for all
the results. For the comparison between the physical and technical capacities, the
Friedman test (equivalente to ANOVA for non-parametric data) was used. The
comparison between groups (TRA vs. INT) for the variant subjective perception of
effort (SPE) during the general preparatory period (GP), specific (SP),and competitive
(CP) was carried out by ANOVA of repeated measures 2 x 3 (group x period). In all
statistical tests, the significance of P<0,05 was adopted. RESULTS: In INT group,
there were differences statistically significant to explosive force of MMII AV1 x AV4 X
AV3; agility AV3 x AV1 and AV2 x AV1; speed AV3 x AV1, AV4 x AV1 and AV2 x AV1,;
VO2max AV1 x AV3 and AV4 x AV3; 10-meter pass AV4 x AV3; 30-meter pass AV4 x
AV2, AV4 x AV3 and AV1 x AV3; 60-meter pass AV4 x AV3 and AV1 x AV3, and
finalization AV1 x AV3 and AV4 x AV3. In the group TRA there were differences
statistically significant for explosive force of MMII AV1 x AV3; agility AV3 x AV1 and
AV2 x AV1, and VO2max Avl x AV3 and AV1 x AV2. CONCLUSION: In conclusion, our
data show that among the periodizations applied to U-17 soccer players, the integrated
model was the one that best reflected the improvement of physical and technical
capacities along the training periods.

Keywords: soccer, training, periodization, general period, specific period, competitive
period.
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1 INTRODUCAO

Segundo a Federacéo Internacional de Futebol Associacéo (FIFA), o futebol é
0 esporte coletivo mais popular do mundo, atingindo cerca de 270 milhdes de
praticantes entre profissionais e amadores, destes, 22 milhGes apresentam idade
inferior a 18 anos (BORGES et al., 2018; KAMONSEKI et al., 2019).

E caracterizado como um esporte com acées de alta intensidade, realizado de
maneira intermitente, e com sequéncia aleatoria de periodos de esforco e
recuperacao, consistindo-se em uma modalidade com véarias capacidades fisiologicas
envolvidas (MACIEL; CAPUTO; DA SILVA, 2011; FERRARI et al., 2013).

Segundo Basso e Farias (2019), por causa da variedade nas acdes fisiologicas
solicitadas durante a pratica dessa modalidade, deve-se antepor no decorrer das
sessOes de treinamento a evolugdo dos componentes fisicos especificos.

O componente técnico no futebol é frequentemente relacionado a capacidade
gue o atleta tem de executar movimentos com ou sem a posse de bola no decorrer de
uma partida (MARQUES FILHO et al.,, 2016). JA os componentes taticos sao
caracterizados como conjunto de regras do jogo que oferecem aos atletas a
oportunidade de resolver ligeiramente dificuldades que possam deparar (FRANCISCO
et al., 2020).

Nesse sentido, estudos apontam que 0s componentes fisicos, técnicos e taticos
devem ser enfatizados durante as sessdes de treinamento no futebol, visando o
melhor rendimento dos atletas nos periodos de treinos e jogos (BETTEGA et al., 2018;
DO NASCIMENTO et al., 2020).

Para o aperfeicoamento desses componentes, torna-se fundamental a
elaboracdo de um programa de treinamento que atenda as caracteristicas do futebol,
e gque permita ao atleta atingir o alto desempenho desportivo durante a competicédo
principal (ALVES et al., 2009). Uma dessas alternativas foi a busca de uma maneira
de se organizar o treinamento, por meio de um processo denominado periodizacdo
(MEDEIROS, 2018; MARQUES JUNIOR, 2020).

Marques Junior (2019) caracteriza a periodizacdo como todo o
desenvolvimento de treino, isto é, todo conteddo que o treinador emprega para

estruturar a programacao de treino da época.
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A literatura especializada tem oferecido diferentes propostas de periodizagéo,
dentre as quais o modelo tradicional concebido por Matveev é recomendado para a
preparacao de atletas em fase de desenvolvimento, uma vez que sugere um grande
destaque em conteudos gerais, e um aumento progressivo das cargas (MATVEEV,
1997; ALTINI NETO; PELLEGRINOTTI;, MONTEBELO, 2006; BENELLI,
RODRIGUES; MONTAGNER, 2006).

Corroborando essa recomendacédo, estudos apontaram de forma categorica a
eficacia dessa proposta, traduzida pelo desenvolvimento das capacidades fisicas de
jovens futebolistas ao longo dos programas de treinamento (ALVES et al., 2009;
VITORIA et al., 2011; SENA; SILVA, 2011).

Em contrapartida, diversos estudos mencionam criticas em relacdo ao modelo
tradicional, uma vez que, na preparacao de atletas de alto rendimento, a dimensao
dos conteddos e a carga pertinente a preparacdo especifica deve ser maior
(OLIVEIRA; SEQUEIRO; DANTAS, 2005; THIENGO et al., 2013). Adicionalmente,
desde a concepcdo desse método, o calendario esportivo sofreu alteracdes
consideraveis, de forma que as competicbes estdo difundidas ao longo de todo o
macrociclo, sendo assim, ndo ha tempo suficiente disponivel para a preparacao geral,
e o planejamento precisa apresentar inUmeros picos no decorrer da temporada
(MOREIRA, 2010; DIAS et al., 2016).

Diante desse contexto, pesquisadores tém utilizado outros modelos de
periodizacdo numa tentativa de proporcionar um maior rendimento aos atletas em
seus esportes especificos (DANTAS et al., 2011; SANTA CRUZ, 2015; BORSZCZ,;
TRAMONTIN, 2018), e dentre os modelos utilizados evidencia-se o integrado, um
método que prioriza a integracdo de estimulos fisicos, técnicos e taticos durante as
sessOes, promovendo o desenvolvimento dessas variaveis de maneira integrada
(THIENGO et al., 2015; BELOZO et al., 2016; OLIVEIRA et al., 2019).

Dessa forma, faz-se necessario a realizacéo de estudos que avaliem o impacto
dos modelos de periodizagdo sobre o comportamento das capacidades dos atletas,
com o objetivo de identificar os melhores métodos a serem usados nas rotinas de
treinamento. Em adicdo, observam-se poucos estudos que investigam os efeitos de
diferentes métodos de periodizacao visando o desenvolvimento das capacidades de

jovens atletas, uma vez que essa tematica tem sido frequentemente abordada em
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estudos envolvendo atletas adultos (LOTURCO et al., 2017; RAEDERGARD; FALCH;
TILLAAR, 2020).

Assim, em razao dessa caréncia, no presente estudo, buscou-se avaliar o
comportamento das capacidades fisicas e técnicas de futebolistas da categoria Sub-

17, submetidos aos métodos tradicional e integrado de periodizacao.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Analisar as capacidades fisicas e técnicas de futebolistas da categoria Sub-17

submetidos aos métodos tradicional e integrado de periodizagéo.

2.2 Objetivos Especificos

e Analisar as periodizacbes em relacdo a forca explosiva de membros inferiores
(MMII), agilidade, velocidade e resisténcia intermitente dos futebolistas em ambos os
grupos;

e Analisar as periodizacbes em relacdo as capacidades técnicas de passes e
finalizacOes dos futebolistas em ambos o0s grupos;

e Analisar o impacto de duas semanas de auséncia de treinamento nas
capacidades fisicas e técnicas dos futebolistas em ambos 0s grupos;

e Analisar a percepc¢ao subjetiva de esfor¢co (PSE) dos futebolistas em ambos os

grupos ao longo dos periodos de treinamento.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Periodizacao do treinamento desportivo

Segundo Greboggy e Silva (2018), o conceito de periodizagéo originou-se da
palavra periodo, que é uma parte ou separacdo do tempo em breves divisbes, mais
faceis de monitorar designadas fases.

Gomes (2009) aponta que periodizagdo consiste, primeiramente, em
desenvolver um sistema de planos para diferentes periodos de treinamento que
alcancem um conjunto de objetivos mutuamente associados.

Marques Junior (2019) caracteriza a periodizacdo como todo o
desenvolvimento de treino, isto é, todo conteido que o treinador emprega para
estruturar a programacao de treino da época.

Manso, Valdivielso e Caballero (1996) mencionam trés momentos que
classificam o surgimento cronologico das teorias e modelos de periodizagdo: 1)
definido desde os primeiros pesquisadores da Grécia antiga até o ano de 1950; 2)
estabelecido entre os anos de 1950 até 1970; 3) datado do ano de 1970 até a
atualidade.

Segundo Souza (2013), o cientista russo Leev Pavlovtchi Matveev, considerado
0 pai da periodizacdo moderna, embasado nos sistemas de preparacdo dos atletas
da antiga Unido Soviética, modernizou e aprofundou os conhecimentos desenvolvidos
anteriormente, estruturando os fundamentos tedricos de um sistema de treinamento
gue se tornou predominante.

Matveev mostrou ao mundo no final dos anos de 1950 a concepc¢édo de
periodizagéo tradicional, fundamentando suas explicagdes para a idealizacdo desse
modelo com base na teoria da Sindrome Geral da Adaptacao de Hans Selye (ALVES,
2007).

Segundo Paschoalino e Speretta (2011), a constante evolucao cientifica nas
areas das ciéncias fisioldgicas e do treinamento desportivo acarretou diversas
modificacbes nos esportes nas Uultimas décadas. Por conseguinte, alguns
pesquisadores inovaram em realizar estudos utilizando diferentes desenhos de
treinamento, uma vez que o modelo tradicional concebido por Matveev oferecia

restricbes em face da realidade atual.
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Segundo Oliveira, Sequeiro e Dantas (2005), uma das restricbes oferecidas
pelo modelo tradicional de treinamento deve-se ao fato de essa metodologia ter como
objetivo 0 alcance de somente um pico de desempenho durante a temporada de
treinamento.

Ide, Lopes e Sarraipa (2010) apontam que a periodizacdo proposta por Matveev
foi concebida para uma especialidade especifica, ndo podendo ser sempre adaptada
a todos os desportos, demonstrando supremacia sobretudo em modalidades ciclicas,
por exemplo, os esportes de corridas.

Matveev (1997) e Santa Cruz (2015) afirmaram que, a proposta de treinamento
tradicional, apesar de contestada por varios autores, tem em seu alicerce pedagogico-
metodoldgico uma ampla seguranca na administracéo do treinamento, especialmente
guando empregada para desportistas adolescentes iniciantes ou de nivel
intermediario, uma vez que sugere um grande destaque em conteludos gerais, € um
aumento progressivo das cargas.

Corroborando essa afirmacéo, varios estudos demonstraram de forma
categérica a eficacia dessa proposta, traduzida pelo desenvolvimento das
capacidades fisicas de jovens atletas ao longo dos macrociclos em diversas
modalidades como basquetebol (BENELLI; RODRIGUES; MONTAGNER, 2006),
handebol (ALVES, 2007; GRANADOS et al., 2008), voleibol (BORIN et al., 2010),
futsal (SANTA CRUZ; PELLEGRINOTTI, 2011) e futebol (VITORIA et al., 2011).

Dias et al. (2016) esclareceram que perante a contestacdo do modelo
tradicional de treinamento, em razdo da necessidade de se criarem metodologias
especificas para determinadas modalidades esportivas, surgiu a concepcao
designada contemporanea.

Um dos modelos contemporaneos referenciado € o sistema de treinamento
integrado, demonstrado nos estudos de Thiengo et al. (2015) e Figueiredo, Rodrigues
e Matta (2016) com futebolistas, e que também tem sido alvo de utilizacdo e
investigacdo em outros desportos (ALVAREZ et al., 2009; ROCHA et al., 2017).

Segundo Santa Cruz (2011), o sistema de treinamento integrado procura
estabelecer uma integracéo relevante entre 0s componentes técnicos e taticos, com
0 consequente progresso das capacidades fisicas dos atletas.

Na visao de Aguila e Turifio (2002), esse método de treinamento pode ser

designado como uma preparacao integral (fisica, técnica e tatica), consistente em
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favorecer o desenvolvimento das capacidades motoras dos atletas dentro de uma

especificidade encontrada nas competicoes.

3.2 Sistema de treinamento tradicional

Segundo Gomes (2009), o cientista russo Leev Pavlovtchi Matveev
desenvolveu um sistema de periodizagdo para organizacdo e planejamento do
treinamento esportivo contendo trés periodos: periodo de preparacdo (geral e
especifico), periodo de competicdo e periodo de transicdo. Os periodos citados
constituem o macrociclo, que tem como objetivo tracar as referéncias de um programa
de treinamento com precedéncia, sendo este subdividido em estruturas médias
(mesociclo) e pequenas (microciclo).

Os macrociclos correspondem a temporada total de treinamento, e,
dependendo das especificidades da modalidade, podem alcancar periodos de tempo
distintos (12 meses, seis meses, quatro meses, trés meses ou outros periodos de
tempo). Os mesociclos possuem duracdo média de vinte a trinta e cinco dias, o0 que
permitira uma definicdo mais clara dos objetivos parciais, maior homogeneidade no
trabalho aplicado, bem como uma oscilagdo mais adequada da carga. Os microciclos
tém uma menor abrangéncia em relacdo ao tempo, podendo ser constituidos por uma
semana, fato esse que Ihes conferem maior precisdo na definicdo dos estimulos a
serem empregados, sem perder de vista 0 presente estado de desempenho do atleta
(WEINECK, 2003; ALVES, 2007; GUEDES JUNIOR; SOUZA JUNIOR; ROCHA,
2008).

Na o6tica de Minozzo et al. (2008), o método de treinamento tradicional proposto
por Matveev emprega uma continua variacado entre cargas de carater geral, que sao
associadas as habilidades fisicas gerais e especiais, pertinentes as aptidoes
especificas da modalidade esportiva.

Pires, Pires e Junior (2017) relataram em seu estudo com nadadores
adolescentes utilizando o modelo tradicional de treinamento, que no inicio do periodo
de preparacdo geral ocorre um predominio de cargas de carater geral, em
consequéncia sao progressivamente substituidas ao longo do macrociclo por cargas

de carater especial, conforme se aproxima o periodo de competi¢ao.
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Esse relato foi corroborado no estudo de Alves et al. (2009), que utilizou o
mesmo modelo de treinamento, porém, com futebolistas adolescentes. Nessa
pesquisa, a estrutura da periodizagdo aconteceu de forma semestral, sendo
planejados dois picos de desempenho; o primeiro visou a aquisicdo da forma
esportiva; o segundo, priorizou a competicdo. No periodo pré-competitivo, deu-se
énfase aos meios de preparacao geral, e, durante os dois periodos competitivos,
priorizou-se treinamentos de carater especial englobando componentes técnicos e
taticos.

Segundo Marques et al. (2011) e Spinetti et al. (2013), no modelo tradicional de
treinamento, durante a aplicacdo das cargas de carater geral, o volume se sobrepde
no que diz respeito a sobrecarga total empregada no treinamento, com a intensidade
aumentando progressivamente no decorrer desse periodo. Em contrapartida, durante
a aplicacao das cargas de carater especial, esta relacdo se inverte, contudo, com uma
reducdo de volume menos relevante.

Nessa direcao, Benelli, Rodrigues e Montagner (2006) estruturaram um modelo
de periodizacéo tradicional para atletas de basquetebol da categoria infantil com a
segunda parte da periodizacdo sendo composta por nove microciclos — trés para o
preparatorio geral e seis para o preparatério especial. Priorizou-se a obtencédo de
componentes para o0 aprimoramento das capacidades fisicas especiais da
modalidade, com gradativo aumento da intensidade do treinamento.

Segundo Bompa (2002) e Platonov (2008), o periodo de transicdo proporciona
um descanso fisico e mental ao atleta exposto as tarefas realizadas no decorrer da
temporada, podendo perdurar por cerca de quatro semanas dentro de um
planejamento proposto. Esse periodo caracteriza-se pela manipulagédo de volumes e
intensidades menores em relacéo aos demais periodos da periodizacao.

Dessa forma, Matveev desenvolveu seu modelo de periodizacdo, afirmando
gue essa proposta possui como finalidade oferecer ao atleta a forma esportiva nas
competicdes, que é o estado no qual o atleta est4 preparado para a conquista de
resultados esportivos, e que a aquisicdo dessa forma € concebida pela unido dos
componentes fisico, técnico e tatico (PEREIRA; VENTURIM; MIGLINAS, 2009).
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3.2.1 Aplicagéo do modelo de treinamento tradicional

Na sequéncia, serdo reportados estudos referenciando a aplicagcdo do
treinamento tradicional em diversas modalidades esportivas. Porém, alguns desses
trabalhos ndo seguiram a estrutura original do treinamento tradicional proposto por
Matveev, quer seja pela duracao das etapas, quer seja pela distribuicdo das cargas.

Souza e Zucas (2003) investigaram os efeitos do treinamento tradicional no
VO2zmax (Ml/kg/min) de futebolistas com idade média de 17,15 anos que atuam em
diferentes posi¢cdes no campo de jogo. Avaliou-se o0s atletas nos momentos pré e pos-
treinamento. A partir dos resultados, os autores concluiram que houve aumento
significativo no VO2zmax dos futebolistas de todas as posi¢coes analisadas.

Altini Neto, Pellegrinotti e Montebelo (2006) investigaram a influéncia do
treinamento tradicional nas variaveis forca explosiva de membros inferiores e
resisténcia aerGbia em atletas de voleibol do género feminino com idades entre 14-15
anos. Avaliou-se as atletas em quatro momentos ao longo das etapas de treinamento.
Tomando-se por base os resultados, os autores concluiram que para a forca explosiva
de membros inferiores houve aumento significativo nos momentos trés e quatro em
relagdo ao momento dois. Nenhuma alterac&o significativa ocorreu para a resisténcia
aerbbia entre os diferentes momentos analisados.

Benelli, Rodrigues e Montagner (2006) investigaram os efeitos do treinamento
tradicional nas variaveis impulséo vertical, salto séxtuplo, corrida sinuosa, forca de
lancamento e passe na parede em atletas de basquetebol com idades entre 14-15
anos. O ciclo anual de treinamento foi separado em dois macrociclos. Avaliou-se 0s
atletas em cinco momentos ao longo do ciclo anual. Com base nos resultados, 0s
autores concluiram que houve aumentos significativos em todas as variaveis
analisadas nos momentos dois, trés, quatro e cinco em relagdo ao momento um.

Gorostiaga et al. (2006) aplicaram uma periodizacdo baseada no método
tradicional para uma equipe de alto desempenho de handebol masculino. Avaliou-se
os atletas em quatro momentos ao longo do programa de treinamento. As
capacidades avaliadas foram: forca maxima de membros superiores, forca explosiva
de salto, tempo de corrida de 5 m e 15 m, corrida de resisténcia e velocidade de
langamento em pé e em trés etapas. A partir dos resultados, os autores concluiram

gue houve aumentos significativos no momento trés em relagdo ao momento um para
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forca méxima de membros superiores e velocidade de lancamento em pé e em trés
etapas. Nenhuma alteracéo significativa ocorreu na forca explosiva de salto, no tempo
da corrida de 5 m e 15 m e na corrida de resisténcia.

Os autores Da Silva-Grigoletto et al. (2008) investigaram os efeitos de seis
semanas do treinamento tradicional de forca maxima sobre as respostas da forca
maxima dinamica de membros inferiores e superiores, capacidade de salto vertical e
poténcia maxima média de membros inferiores e superiores em jogadoras de voleibol
profissional com idade média de 22,7 anos. Avaliou-se as atletas nos momentos pré
e poés-treinamento. Tomando-se por base nos resultados, os autores concluiram que
a forca maxima dinamica de membros inferiores e superiores e a poténcia maxima
média dos membros inferiores e superiores aumentaram significativamente. Nenhuma
alteracao significativa foi observada na capacidade de salto vertical.

Alves et al. (2009) investigaram os efeitos do treinamento tradicional sobre a
resisténcia aerdbia, velocidade e forca explosiva em futebolistas da categoria infantil
com idade média de 15,03 anos. Avaliou-se os atletas em quatro momentos ao longo
das etapas de treinamento. Com base nos resultados, os autores concluiram que
houve aumento na resisténcia aerdbia de 13% entre 0S momentos um e trés e
diminuigcéo de 3,8% entre os momentos trés e quatro; aumento na velocidade de 4,1%
entre 0s momentos um e dois e aumento na forca explosiva de 5,26% entre os
momentos dois e trés.

Borin et al. (2010) tiveram como objetivo investigar os efeitos do treinamento
tradicional na forca explosiva de membros inferiores e superiores em atletas de
voleibol com idades entre 16-23 anos de diferentes posi¢des e verificar uma possivel
relagcdo entre a percepcdo subjetiva de esforco (PSE), referida pelo técnico e a
relatada pelos atletas durante os treinamentos. Avaliou-se a forca explosiva de
membros inferiores e superiores no inicio e final de cada semana. Avaliou-se a PSE
ao término de cada sessao de treinamento tanto para o técnico como para os atletas.
A partir dos resultados, os autores concluiram que para a forca explosiva de membros
inferiores a posi¢cao 4 aumentou significativamente em relacdo as demais posicoes.
Houve diferencas significantes entre as posicoes um, quatro e cinco quando
comparadas entre si. Nenhuma alteracéo significativa ocorreu para a forga explosiva
de membros superiores. Os valores percentuais da PSE referida tanto pelos atletas

como pelo técnico, apontaram que o segundo superestimou em 9,76% a das atletas.
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Sena e Silva (2011) investigaram os efeitos do treinamento tradicional nas
variaveis resisténcia aerobia, velocidade e forca explosiva de membros inferiores em
futebolistas da categoria profissional com idade média de 22,10 anos. Avaliou-se 0s
atletas em quatro momentos ao longo do programa proposto. Tomando-se por base
os resultados, os autores concluiram que a forca explosiva de membros inferiores
aumentou significativamente nos momentos trés e quatro em relacdo ao momento um,
a velocidade nos momentos dois, trés e quatro em relacdo ao momento um. Nenhuma
alteracao significativa ocorreu para resisténcia aerobia entre os momentos analisados.

Vitéria et al. (2011) investigaram os efeitos do treinamento tradicional nas
capacidades fisicas de futebolistas com idades entre 12-13 anos. Avaliou-se os atletas
em quatro momentos com intervalo de um més dentro do programa proposto,
analisando-se dentre outras capacidades a velocidade, resisténcia aerébia, poténcia
abdominal e resisténcia de membros superiores. Com base nos resultados, os autores
concluiram que houve aumentos significativos nas variaveis analisadas nos
momentos dois, trés e quatro em relacdo ao momento um.

Apesar dos questionamentos quanto a aplicacdo do método de treinamento
tradicional no desporto moderno, os estudos acima citados demonstraram a
possibilidade da utlizacdo desse modelo, e a sua eficiéncia representada pelo
significativo incremento nas capacidades fisicas dos atletas nas diferentes etapas de

treinamento.

3.3 Sistema de treinamento integrado

Nos anos de 1980 e 1990, surgiu um novo método de treinamento denominado
integrado. Nessa proposta, os estimulos técnicos simulam uma forma de trabalho da
condicéo fisica, sendo esses estimulos fundamentados na realizacdo de gestos
especificos da modalidade esportiva, com o conteudo e a estrutura do jogo sendo
reproduzidos de maneira parcial ou completa, e a intensidade, volume e organizacéo
das tarefas sendo norteadas para o desenvolvimento de uma ou varias capacidades
fisicas (LOSANO, 2001).

Segundo Aguila e Turifio (2002), o método integrado é um modelo de

treinamento consistente, que atua para facilitar a conexdo entre estimulos técnicos e



29

taticos durante a preparacao fisica, promovendo dessa forma, o desenvolvimento das
capacidades motoras dos atletas.

Na visdo de Thiengo et al. (2015), o método integrado € benéfico por permitir a
inclusdo de grupos musculares e modelos de atividade semelhante a modalidade
esportiva especifica, além de incitar o progresso de aspectos técnicos-taticos em
condicbes fisicamente inerentes as encontradas nas competicbes, além de
proporcionar mais motivacdo para os atletas em relacdo ao treinamento dos
componentes fisicos com auséncia da bola.

Dentre as estratégias de treinamento no futebol, que vislumbram a melhora das
capacidades fisicas, técnicas e taticas dos atletas, por meio de sessfes que integram
essas capacidades acima mencionadas, além da insercdo de exercicios com a bola,
evidencia-se 0s jogos em campo reduzido (PASQUARELLI; SOUZA; STANGANELLLI,
2010; PEREIRA JUNIOR, 2015; BELOZO et al., 2016).

O estudo de Jensen (2007) demonstrou que um programa de treinamento de
12 semanas com frequéncia semanal de um dia, utilizando jogos em campo reduzido
com duracédo de 2-4 minutos separados por 1-2 minutos de descanso perfazendo um
total de 30 minutos, aumentou de forma acentuada a resisténcia aerdbia e o
desempenho de exercicios intermitentes especificos de futebolistas durante o periodo
competitivo.

No estudo de Hancox e Smith (2007), futebolistas adolescentes foram
submetidos a quatro semanas de treinamento por meio de jogos em campo reduzido
a uma frequéncia semanal de dois dias. Foram realizadas sessfes de treinamentos
com intensidade de aproximadamente 91% da FC maxima. Os resultados apontaram
melhoras na capacidade aerdbia dos atletas.

De forma adicional o estudo de Kelly e Drust (2009) investigou as respostas
dos aspectos técnicos e fisioldgicos em jovens futebolistas profissionais diante da
aplicacao de diferentes formatos de jogos reduzidos, pequeno (20 m x 30 m), médio
(30 m x 40 m) e grande 40 m x 50 m) com o namero de jogadores constantes (4+G
vs. 4+G). Os resultados ndo encontraram diferencas nas ac¢des técnicas de passes,
dominios, giros, dribles e interceptacdo do passe e cabeceios. Em contrapartida, o
namero de chutes a gol aumentou de forma proporcional a diminuicdo do campo. Em
relacdo a resposta fisiologica da frequéncia cardiaca maxima, ndo foram encontradas

diferencas entre as diferentes dimensdes de campo.
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Segundo Moreira (2010), existe uma dificuldade por parte dos profissionais que
trabalham nas equipes esportivas em definir a carga e a estrutura de treinamento
adequada durante o periodo competitivo ao longo do macrociclo. Elementos como a
gualidade do adversério, a dificuldade encontrada durante as partidas, a quantidade
de treinamentos entre 0s jogos e ainda a logistica das viagens, sdo capazes de guiar
na estruturacdo e na manipulacéo das cargas de treinamento.

Nesse sentido, Chirosa Rios, Chirosa Rios e Puche (2002) apontaram que o
treinamento integrado pode ser idealizado de diferentes formas: a) elege-se na sessao
de treinamento um elemento primordial, por exemplo, o componente fisico
acompanhado dos componentes técnico-tatico; b) executa-se uma sequéncia de
exercicios na sessdo, e, ao longo da sessao, altera-se progressivamente a
predominancia.

Os mesmos autores apontam ainda que o empecilho € decidir gual componente
€ mais importante no periodo especifico da periodizacdo e em cada sessado de
treinamento, e ressaltam que a principal dificuldade desse modelo esta em integrar
todos os aspectos influentes na melhoria da modalidade, dentro de um processo
coerente e estruturado de planejamento.

Dessa forma, elaborou-se o método de treinamento integrado, um modelo
sélido que procura potencializar as qualidades técnicas e taticas dos esportistas
durante a preparacao fisica, ficando os atletas aptos para atuarem em suas
modalidades, néo realizando, portanto, atividades inespecificas que ndo condizem

com O seu esporte.

3.3.1 Aplicagéo do modelo de treinamento integrado

Na sequéncia, serdo reportados estudos utilizando a aplicagcdo do modelo de
treinamento integrado em diversas modalidades esportivas.

Alvarez et al. (2009) investigaram os efeitos do treinamento integrado com
séries de deslocamentos com bola e situacdes de 1 vs. 1 com diferentes métodos de
intervalo, sobre o VO2max (ml/kg/min) em atletas de futsal profissional com idade
média de 27,1 anos. Avaliou-se 0s atletas nos momentos pré e pos-treinamento. Com
base nos resultados, os autores concluiram que houve melhora significativa na

variavel analisada.
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Casamichana e Castellano (2010) investigaram os efeitos do tamanho do
campo, pequeno (23 m x 32 m); médio (35 m x 50 m) e grande (44 m x 62 m) com
namero de jogadores constante (5 vs. 5) sobre o tempo efetivo do jogo, padréo de
movimento e capacidades técnicas nos jogos de campo reduzido em jovens
futebolistas. A partir dos resultados, os autores concluiram que o tempo efetivo do
jogo diminuiu de forma proporcional a diminuicdo do tamanho do campo, néo
ocorrendo diferenca significativa entre o tamanho médio e grande. Em relacdo ao
padrdo de movimento, os atletas percorreram a maior distancia total, distancia relativa
(m/min) e maior distancia em intensidades baixa, moderada e alta, e, além disso,
realizaram maior numero de sprints e maior relacdo esforco-pausa em tamanho
grande de campo quando comparado ao tamanho pequeno. O tamanho médio de
campo apresentou maior distancia total e relativa, maior distancia percorrida, além de
maior relagcéo esfor¢o-pausa comparado ao tamanho pequeno de campo. Quanto aos
resultados dos componentes técnicos, o tamanho pequeno de campo apresentou
maiores agoes de controle de bola, drible, chute, interceptaces do passe e reposi¢céo
de bola em comparacao ao tamanho grande de campo, ja o tamanho médio de campo
apresentou maiores acdes de controle e drible em comparacdo ao tamanho grande
de campo.

Fernandes e Navarro (2013) dividiram dois grupos de atletas com idade média
de 19,09 anos. O grupo 1 (pequenos jogos) realizou uma sessao de jogo reduzido de
40 minutos, em que a cada 5 minutos aumentava-se o niumero de jogadores no
confronto, (1 vs. 1 até 4 vs. 4). Durante cada etapa de 5 minutos, a cada periodo de 1
minuto ao sinal do avaliador, trocava-se os combatentes. O grupo 2 (jogos médios) a
cada etapa de 5 minutos aumentava-se o niumero de jogadores em campo (5 vs. 5 até
8 vs. 8). Os grupos 1 e 2 realizaram o Rast-test, em seguida uma sessao de jogo
reduzido e, ap0s a realizacdo da sessdo, realizaram novamente o Rast-test.
Tomando-se por base nos resultados, os autores concluiram que os grupos 1 e 2
apresentaram aumentos nédo significantes na poténcia maxima e nos indices de fadiga
no pos-treino. Os valores de poténcia maxima no poés-treino foram maiores para o
grupo 1 em relacéo ao grupo 2. Em contrapartida, para os indices de fadiga os valores
foram maiores para o grupo 2.

Clemente, Rocha e Mendes (2014) investigaram os efeitos de diferentes

formatos de jogos em campo reduzido (2 vs. 2, 3 vs. 3 e 4 vs. 4) na modalidade de
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handebol, no desempenho de indicadores técnicos e taticos de alunos de educacéo
fisica com idade média de 18,2 anos. Tomando-se por base os resultados, os autores
concluiram que em todos os formatos de jogos reduzidos houve aumentos
significativos sobre os indicadores contato na bola, nimero de passes de ombro,
passes de ombro completados e origem de pontos por meio de ataque organizado e
contra-ataque.

Galdino, Alberti e laia (2014) investigaram os efeitos de diferentes formatos de
jogos em campo reduzido (5vs.5-30mx30me 27 mx27m;7vs.7—-45m x 35
me 37 mx37m; 10 vs. 10 - 66 m x 45 m e 52 x 52 m) nas demandas fisicas de
futebolistas ingleses de elite com idade média de 26,5 anos. Com base nos resultados,
0s autores concluiram gue quanto maior as dimensfes do campo, maiores foram as
velocidades maximas e distancias percorridas.

Thiengo et al. (2015) investigaram os efeitos do treinamento integrado, sobre a
resisténcia aerdbia, forca explosiva de membros inferiores e velocidade de futebolistas
com idade média de 17,2 anos. Avaliou-se os atletas nos momentos pré e pos-
treinamento. A partir dos resultados, os autores concluiram que houve aumento
significativo na resisténcia aerdbia. Nenhuma alteracdo significativa ocorreu na forca
explosiva de membros inferiores e na velocidade.

Belozo et al. (2016) investigaram os efeitos de sete semanas de treinamento
por meio de preparagdo integrada sobre as variaveis, forca maxima de membros
inferiores, forca explosiva de membros inferiores, velocidade, resisténcia aerdbia e
anaerdbia de jogadores de futebol da categoria sub-20. Avaliou-se os atletas nos
momentos pré e pos-treinamento. Tomando-se por base os resultados, os autores
concluiram que houve aumentos significativos em todas as capacidades fisicas
analisadas.

Montalvao et al. (2016) tiveram como objetivo comparar os efeitos do coletivo
e do treinamento de jogos em campo reduzido com inferioridade numérica 3 vs. 4 e 4
vs. 5 sobre a variacdo da frequéncia cardiaca, PSE e teste de atencdo concentrada
em atletas de futebol com idades entre 14 e 24 anos. Com base nos resultados, os
autores concluiram que os jogos em campo reduzido com inferioridade numérica
apresentaram diferencas significativas no teste de atencdo concentrada em
comparacado ao coletivo. Nenhuma alteracdo significativa ocorreu para as outras

variaveis analisadas.
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Oliveira et al. (2019) investigaram os efeitos de 18 semanas de treinamento
integrado sobre velocidade de deslocamento de 15 m de jogadores de futsal
profissional com idade média de 23,3 anos. Avaliou-se os atletas em quatro momentos
ao longo do programa proposto. A partir dos resultados, os autores concluiram que
houve melhora significativa nos momentos dois e trés em relagdo ao momento um e
diminuicéo significativa nos momentos trés e quatro em relagdo ao momento dois.

Assim como no treinamento tradicional, a realizagcdo de estudos utilizando o
método de treinamento integrado demonstrou a eficacia desse modelo traduzida pelo

expressivo desenvolvimento das capacidades fisicas, técnicas e taticas dos atletas.

3.4 Caracterizacdo das exigéncias fisicas no futebol

Segundo Santana (2015), o futebol € uma modalidade esportiva de carater
intermitente de alta intensidade e longa duracéo, e durante a sua pratica sdo notados
estimulos distintos como saltos, frenagens, corridas intensas de duracdo curta,
aceleracdes frequentes e alteracdes de movimento.

De acordo com Santos Filho e Picarro (2012), os assuntos ligados ao processo
de quantificacdo das acdes motoras na realizacdo do jogo ha bastante tempo vém
sendo estudadas, sendo muito importante a elucidacdo dessas duvidas para o ajuste
da preparacéo fisica as exigéncias especificas da modalidade e das competicdes.

Em relacdo a distancia total percorrida por atletas de futebol durante a
realizacdo de uma partida, estudos reportaram que atletas do género feminino e
masculino percorrem em torno de 10,3 km e 12 km, respectivamente (KRUSTRUP et
al., 2005; SPORIS et al., 2009).

Cruz e Braz (2013) apontam que a posicédo ocupada pelos atletas em campo
influéncia de forma significativa a distancia total percorrida durante uma partida, com
0S meio campistas percorrendo a maior distancia, na sequéncia os laterais, atacantes,
zagueiros e goleiros.

Na mesma direcdo, Dias, Soncin e Navarro (2015) relataram que os jogadores
de defesa e os atacantes percorrem em média 10.000 m durante uma partida de
futebol, os jogadores meio campistas percorrem cerca de 5% a mais que o restante

dos jogadores, adicionalmente, os meio campistas ficam parados em média 14% do
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tempo total de um jogo, enquanto os defensores permanecem parados 21,7 % e 0s
atacantes 17,9 %.

Oliveira, Amorim e Goulart (2000) quantificaram os esfor¢cos fisicos de
futebolistas juniores por meio de filmagem dos jogos. Os resultados demonstraram
gue os zagueiros caminharam 3.984 m, trotaram 2.248 m e correram em velocidade
maxima para frente 986 m. Os jogadores de meio de campo caminharam 2.076 m,
trotaram 4.359 m e correram em velocidade méxima para frente 1.199 m. Os atacantes
caminharam 2.276 m, trotaram 3.174 m e correram em maxima velocidade para a
frente 1.476 m. O estudo demonstrou também a distancia total percorrida em maxima
velocidade pelos atletas, verificando-se que 41,2% dos movimentos ocorreram em
distancias de 2 a 10 m, 35% em distancias entre 10,1 e 20 m e 23,2% em distancias
superiores a 20 m.

Barreto (2011) verificou a quilometragem total percorrida entre atletas de
posicOes distintas de sele¢des que passaram e que ndo passaram da primeira fase
da copa do mundo de futebol de 2010. Os resultados apontaram que 0S meio
campistas das selecdes classificadas e ndo classificadas percorreram em média 10,7
km, os atacantes das selecfes classificadas e nao classificadas deslocaram-se 9,5
Km e 9,7 km em média respectivamente, e os defensores das selec¢des classificadas
e néo classificadas 9,5 km e 9,7 km respectivamente.

Em outro trabalho, Ellwanger et al. (2017) verificaram a quilometragem total
percorrida por jogadores de distintas posi¢cdes que disputaram a copa do mundo de
futebol de 2014. Os resultados concluiram que os meio campistas percorreram 10,67
km em média, seguido pelos atacantes 10,12 km, defensores 9,75 km e por ultimo os
goleiros 4,09 km.

Bloomfield, Polman e Donoghhue (2007), ao investigarem a movimentacao e a
intensidade das a¢fes dos futebolistas, concluiram que o fator primario que leva os
meio campistas a percorrerem as maiores distancias durante uma partida de futebol
em relacdo aos atletas de outras posi¢cfes esta nas corridas realizadas em intensidade
moderada.

Segundo Sargentim (2010), a distancia total percorrida durante uma partida de
futebol nos fornece uma base geral da carga fisiolégica exigida na modalidade, no

entanto para uma andlise mais precisa dessa carga e para a planificacdo coerente do
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treinamento € imprescindivel identificar outros elementos além da distancia total
percorrida.

Nesse sentido, Dias, Soncin e Navarro (2015) demonstraram que durante uma
partida de futebol cerca de 17% do tempo é gasto parado, 40% caminhando, corridas
de baixa velocidade perfazem 35% da partida, e a realizagcdo de corridas de alta
intensidade totalizam cerca de 8%.

Pasquarelli et al. (2009) apontaram que durante uma partida de futebol os
sprints séo responsaveis por 1% a 11% em meédia pela distancia total percorrida,
perfazendo cerca de 0,11 km a 0,7 km. Esse estudo descreveu também que um sprint
ocorre aproximadamente a cada 90 segundos e que cada jogador realiza em média
de 10 a 40 sprints com tempo médio de duragdo de 2 segundos ao longo de toda a
partida.

Bangsbo (2006), analisando o perfil das agcbes motoras de futebolistas
dinamarqueses, verificou que 17% do tempo foram gastos parado (17 min), 39%
caminhando em até 4 km/h (37 min), 35% em atividades de intensidade baixa-
moderada entre 8 a 16 km/h (35 min), 8% em atividades de alta intensidade entre 17
a 23 km/h (8 min), 1% em sprints com velocidades superiores a 24 km/h e 0,5 a 3 %
em atividades realizadas com bola, o que representa de 30 segundos a 3 minutos das
acoes realizadas durante o jogo pelos atletas.

Mohr, Krustrup e Bangsbo (2003) publicaram um trabalho analisando a
movimentacdo de futebolistas pertencentes a dois grupos. O primeiro grupo era
constituido de jogadores profissionais de nivel internacional, e o segundo grupo, por
jogadores profissionais de um nivel inferior. Os resultados do trabalho apontaram que
os atletas do primeiro grupo realizaram mais de 28% em corridas de alta intensidade
em comparacao com os atletas do segundo grupo (2,43 km vs.1,90 km), e 58% a mais
nas acoes de sprints (650 m vs. 410 m).

Quanto a fadiga que acomete os atletas durante uma partida de futebol, o
trabalho conduzido por Ananias et al. (1998), observando equipes do futebol nacional,
reportou que a distancia meédia percorrida pelos jogadores no primeiro tempo foi de
501m a mais em relagéo ao segundo tempo.

Braz et al. (2010) relataram que nos 45 minutos finais os jogadores que
disputaram a Uefa Euro 2008 percorreram em média 0,4% a menos em relacdo aos

45 minutos iniciais.
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Segundo Arruda et al. (2013), um dos possiveis fatores que explica esta queda
de rendimento pode ser atribuido a deplecdo parcial dos estoques de glicogénio
muscular, que pode ter ocorrido nos primeiros 45 minutos de jogo. De forma adicional,
Monteiro (2014) aponta que existe uma concordancia entre 0os pesquisadores que a
diferenca de rendimento estqd associada com a distancia percorrida em altas
velocidades pelos atletas e ndo com a distancia total percorrida.

Portanto, o treinamento deve simular o maximo possivel as a¢cdes motoras de
uma partida de futebol. Essa especificidade pode ser facilitada pela utilizacdo de
ferramentas confidveis de monitoramento das cargas de treinamento, tendo como

objetivo, a transferéncia da intensidade utilizada nas sessdes para as partidas oficiais.

3.5 Monitoramento das cargas internas de treinamento no futebol

Segundo Correia (2019), a carga de treinamento pode ser definida como a
soma de estimulos a que o individuo € submetido, e a sua andlise pode ser realizada
em face da avaliacdo de indicadores internos e/ou externos.

Segundo Durigan, Chagas e Proenca (2018), a carga interna de treinamento &
composta pela somatéria do reflexo da relacdo entre a exigéncia atribuida pelo
treinamento que foi realizado, e pela capacidade particular do momento do individuo.

Na ética de Belozo e Lopes (2017), a magnitude da resposta da carga interna
da sesséo de treinamento é a consequéncia da aplicacdo da sessao de treinamento
que representa a carga externa.

Clubes de futebol que possuem alto poder aquisitivo utilizam métodos de custo
elevado para monitorar a carga de treinamento de seus atletas, por exemplo,
avaliacdo da creatina quinase, avaliacdo por meio da termografia e analise do lactato
sanguineo. No entanto, como a maior parte dos clubes ndo estdo inseridos nessa
realidade, existem métodos mais baratos e de facil aplicacdo, uma vez que o controle
do treinamento realizado em todas as sessdes e de forma individual € de grande valia
(ASCENSAO et al., 2008; BANDEIRA et al., 2012; BRANDES; HEITMANN, MULLER,
2012; PRACA et al., 2015).

Nesse sentido, varios estudos demonstraram que a percepcao subjetiva de
esforco (PSE) evidencia-se como um método eficiente, podendo ser utilizado para o

monitoramento das cargas internas na sessdo de treinamento dos futebolistas,



37

inclusive demonstrando correlagdo com outros métodos, como frequéncia cardiaca e
lactato (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010; PEDRO; MACHADO; NAKAMURA,
2014; MORTATTI; COELHO; COSTA; 2014; OWEN et al., 2016; THORPE et al.,
2016).

Segundo Borg (1982), a PSE € caracterizada pela associacdo de sinais
periféricos (muasculos e articulacbes) e centrais (ventilagdo) que ao serem
compreendidos pelo cortéx-sensorial elaboram a percepcao geral ou localizadas do
esforco para execucdo de uma dada atividade, por intermédio de um recurso de
retroalimentacao (feedback). Adicionalmente, Kunrath et al. (2016) apontam que 0s
estimulos produzidos sobre os sistemas musculoesquelético e cardiorrespiratorio
precisam ser interpretados pelo sujeito com o objetivo de classificar a intensidade do
esforgo, podendo ele se desenvolver por diversas formas de exercicios fisicos e
meios.

De acordo com Foster et al. (2001), o monitoramento da carga interna de
treinamento (CIT) em atletas apds as sessdes por meio da PSE ocorre por meio de
uma simples pergunta: como foi a sua sesséo de treino? A pergunta devera ocorrer
de forma individual para ndo haver interferéncia na resposta do atleta em relacéo aos
demais. Além disso, a pergunta devera ser realizada cerca de 30 minutos apés o
término da sesséao de treinamento para que o ultimo estimulo, seja ele mais ou menos
intenso, ndo venha influenciar na avaliacdo da intensidade total da sessdo de
treinamento. A resposta do atleta devera ser realizada com aluséo na escala proposta
por Foster et al. (2001) escolhendo o descritor e posteriormente o indice, podendo

este numero ser fracionado conforme figura 1.
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Figura 1 — Escala da Percepgéo Subjetiva de Esforgco (PSE)

indice Descritor
0 Repouso
1 Muito, muito leve
2 Leve
3 Médio
4 Um pouco pesado
5 Pesado
6 i}
7 Muito pesado
8 i}
9 i}
10 Maximo

Fonte: Adaptado de Foster et al. (2001).

O resultado da CIT podera ser expresso em unidade adimensional.

Nessa direcdo, Rampinini et al. (2007) investigaram a CIT em futebolistas com
idade média de 24,5 anos que atuaram em jogos com diferentes dimensdes de campo,
sendo esses jogos realizados com e sem incentivo verbal. Verificou-se a CIT pelo
percentual da frequéncia cardiaca maxima, PSE e concentracdo de lactato sanguineo
coletada apds os jogos. Tomando-se por base os resultados, 0os autores concluiram
gue independente da dimensao do campo, houve uma maior intensidade de esfor¢os
guando foi dado o incentivo verbal (88,5% da FCmax vs. 86,5% da FCmax; PSE 7,7 vs.
PSE 6,3; [La] 5,5 mmol/l vs. [La] 4,2 mmol/l).

Hill-Hass et al. (2010) investigaram a CIT em futebolistas com idade média de
15,6 anos que atuaram em equipes com diferencas em relagdo ao numero de atletas
(3 vs. 4 e 5 vs. 6). Verificou-se a CIT pelo percentual da frequéncia cardiaca maxima
e PSE. Com base nos resultados, os autores concluiram que o percentual da
frequéncia cardiaca maxima nos dois grupos de futebolistas ficou em torno de 82-
83%. As respostas da PSE foram maiores no grupo de futebolistas com inferioridade
numerica (15,8 vs. 14,7).

Simoni et al. (2019) tiveram como objetivo analisar a CIT em futebolistas com

idade média de 15,9 anos ao longo de 28 sessdes de treinamento. Avaliou-se a CIT
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por meio da PSE. Tomando-se por base os resultados, os autores concluiram que a
maior CIT ocorreu na semana 8 (3100 UA) e a menor na semana 1 (1400,09 UA).

Marques, Bezerra e Vasconcellos (2019) tiveram como objetivo analisar a CIT
em futebolistas da categoria sub-15 que atuaram em campos com diferentes
dimensbes (36 m x 27 m e 27 m x 18 m). Avaliou-se a CIT pela PSE. Com base nos
resultados, os autores concluiram que a PSE foi maior em futebolistas que atuaram
em campo com maiores dimensdes (15,2 vs. 14,2).

Além da utilizacdo da PSE para o controle das CIT em futebolistas, outras
ferramentas cientificas, por exemplo, a avaliacgdo do estagio maturacional, é
comumente utilizada pelos profissionais que trabalham com o futebol nas categorias
de formacéo, contribuindo desse modo para uma prescricdo de treinamento de uma

forma mais especifica e eficiente.

3.6 Avaliacdo do estagio maturacional em jovens futebolistas

Segundo Dantas et al. (2018), a maturacdo refere-se a um evento biolégico
gualitativo, associando-se com o amadurecimento das fungdes de distintos 6rgaos e
sistemas.

De acordo com Menegassi et al. (2017), esse periodo € caracterizado por
processos de modificacdes fisioldgicas surgidos durante a puberdade, e a maior parte
dessas alteracdes se desenrola entre os 11 e 17 anos e intensificados por volta dos
14 anos em individuos do género masculino, podendo variar de pessoa para pessoa.

Segundo Bacil et al. (2015), durante essa fase, as capacidades fisicas no
contexto esportivo entre individuos de diferentes estagios maturacionais pode ser
influenciada.

Pinto et al. (2018) apontaram que no periodo da puberdade, o estagio
maturacional precoce incide no crescimento corporal, na forca e poténcia em
comparacao aos jovens com estdgio maturacional tardio, no entanto, com avanco da
idade cronologica essas diferencas tendem a diminuir e/ou serem extintas, podendo
contribuir dessa forma, para a redugéao do envolvimento em atividades esportivas por
parte dos adolescentes.

Raider et al. (2015) relatam também que, a0 empregar um treinamento ou

examinar os resultados de uma avaliacao fisica, € necessario estar sempre atento ao
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estagio maturacional do atleta, pois as diferengcas maturacionais podem reproduzir
uma resposta tendenciosa do resultado.

Portanto, o recurso da avaliacdo da maturacdo bioldgica € uma técnica
importante que pode ser aproveitada pelos profissionais que trabalham nas categorias
de formacao para elaborar treinamentos sistematicos no momento adequado.

Segundo Machado e Denadai (2014), um método simples utilizado no ambito
esportivo para a avaliacdo da maturacao biolégica em atletas ocorre por meio das
placas de Tanner (autoavaliacao).

A autoavaliacao foi utilizada em varios estudos, demonstrando que por meio
dessa técnica, o préprio adolescente visualiza as fotos (genitalia e pelos pubianos) e
aponta o estagio maturacional em que ele se depara (FRAINER; OLIVEIRA; PAZIN,
2006; NICOLAO et al., 2010; ELIAS et al., 2019).

Segundo Matsudo e Matsudo (1991) e Oliveira-Janior, Lopes e Ramos (2013),
0 estagio 1 representa o estado pré-pubere, sem desenvolvimento; o estagio 2
equivale ao inicio aparente do desenvolvimento de cada caracteristica abalizando a
transicdo para o estado pubere; os estagios 3 e 4 denotam o desenvolvimento da
maturacao e o estagio 5 indica o estado maduro.

Esta bem documentado na literatura por meio de estudos que os adolescentes
futebolistas experimentam alteracdes no crescimento fisico e na capacidade funcional,
e que essas modificacbes podem ou ndo estar associadas ao grau de estagio
maturacional em que eles se encontram (CUNHA et al., 2016; MARQUEZIN et al.,
2019; DA SILVA et al., 2019; DE PAULA et al., 2021).

Nessa direcédo, Alves et al. (2015) tiveram como objetivo identificar diferencas
no desempenho da forga explosiva de membros inferiores em futebolistas das
categorias infantil e juvenil com diferentes niveis de estagios maturacionais. Tomando-
se por base os resultados, os autores concluiram que nas duas categorias analisadas
nao ocorreram diferencas significativas nos niveis de forca explosiva entre futebolistas
com estédgios maturacionais trés, quatro e cinco.

Lima e Silva et al. (2017) tiveram como objetivo comparar as intensidades de
deslocamento do jogo de futebol e os resultados do teste de resisténcia aerdbia entre
futebolistas das categorias sub-15 e Sub-17 sem diferencas em relacdo ao estagio
maturacional. Com base nos resultados, os autores concluiram que os futebolistas da

categoria Sub-17 obtiveram maiores desempenhos nas variaveis analisadas.
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Tavares et al. (2019) tiveram como objetivo verificar se ha diferencas no VO2zmax
(ml/kg/min) em futebolistas da categoria sub-15 com niveis de estagio maturacional
trés e quatro. Tomando-se por base os resultados, os autores concluiram que nao
houve diferenca significativa no VO2zmax dos futebolistas que apresentaram diferentes
niveis de estagio maturacional.

Silva et al. (2019) investigaram os efeitos da maturacdo biologica sobre a
flexibilidade, resisténcia aerdbia, forca explosiva de membros inferiores, poténcia
anaerobia e velocidade de deslocamento em futebolistas das categorias sub-12, sub-
13, sub-14 e sub-15. Com base nos resultados, os autores concluiram que houve
efeito significativo da maturacao bioldgica sobre todas as variaveis analisadas, exceto
para velocidade de deslocamento.

A utilizacdo dessas ferramentas cientificas pelos profissionais que trabalham
nas categorias de formacao, € fundamental no processo, para que posteriormente 0s

futebolistas venham atingir o alto rendimento na categoria profissional.

3.7 Desempenho fisico de jovens futebolistas

Jovens futebolistas experimentam diferentes medidas de suas capacidades
fisicas durante suas trajetorias pelas categorias de formacé&o. Portanto, € importante
gue os profissionais da ciéncia do esporte obtenham o conhecimento dos possiveis
valores dessas variaveis durante esse periodo.

Nesse sentido, Vanderford et al. (2004) investigaram o desempenho da
agilidade por meio do teste T em futebolistas com idade média de 16 anos. Com base
nos resultados, os autores concluiram que os futebolistas apresentaram valores de
11,7 segundos.

Correa (2008) investigou o desempenho da velocidade por meio do teste de
corrida de 40 m em futebolistas com idade média de 16 anos. Com base nos
resultados, os autores concluiram que os futebolistas apresentaram valores de 6,53
segundos.

Daros et al. (2008) investigaram o desempenho da velocidade por meio do teste
de corrida de 10 m em futebolistas da categoria juvenil. Tomando-se por base os
resultados, os autores concluiram que os futebolistas apresentaram valores de 1,78

segundos.
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Asano et al. (2012) investigaram o desempenho do VO2zmax (ml/kg/min) por meio
do Teste de Bruce em futebolistas da categoria Sub-17. Com base nos resultados, os
autores concluiram que os futebolistas apresentaram valores de 68,23 ml/kg/min.

Campos et al. (2012) investigaram o desempenho da agilidade por meio do
lllinois Test em futebolistas da categoria Sub-17. Tomando-se por base os resultados,
0s autores concluiram que os futebolistas apresentaram valores de 16,40 segundos.

Diante do exposto, surge uma davida por parte dos profissionais que trabalham
com futebol, no que diz respeito a qual método de treinamento utilizar para promover

o melhor desempenho dos atletas ao longo do processo de formagéao.
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4 MATERIAL E METODOS

4.1 Tipo de Pesquisa

A pesquisa caracterizou-se como analitica, experimental com carater
longitudinal (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2012).

4.2 Amostra

Participaram do estudo 20 atletas de futebol do sexo masculino da categoria
Sub-17, pertencentes a uma equipe de futebol da cidade de Machado — MG que
disputa competi¢des a nivel regional — Associa¢do Esportiva dos Municipios do Sul e
Sudoeste de Minas Gerais (ASSESMIG) e Liga Desportiva do Alto do Rio Pardo
(LIDARP). Os atletas foram divididos em dois grupos denominados tradicional (TRA)
e integrado (INT) contendo 10 jogadores em cada grupo.

Antes do inicio do estudo, por meio de reunido com os atletas, responsaveis e
a equipe técnica foi esclarecido os objetivos do estudo, bem como os riscos e
beneficios da pesquisa, e 0s responsaveis pelos atletas assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE e os atletas assinaram o Termo de
Assentimento Livre e Esclarecido — TALE aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
— CEP/UNIMEP sob o protocolo 3.094.097.

Realizou-se a selecdo dos participantes da pesquisa de modo intencional ndo
probabilistico com adesé&o por voluntariado. Os seguintes critérios foram adotados
para a inclusdo no estudo: a) possuir experiéncia de no minimo dois anos com
treinamento regular de futebol (minimo duas vezes por semana); b) ndo estarem
envolvidos em outros programas de treinamento durante a realizacé&o da pesquisa; C)

pertencerem a categoria Sub-17.
4.3 Desenho experimental do estudo
Os programas de treinamentos tradicional e integrado foram concebidos pelos

professores pesquisadores. A categoria Sub-17 da equipe de futebol da cidade de

Machado-MG foi analisada durante 14 semanas de treinamento, com média de trés
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sessOes de treinos por semana, totalizando 36 sessdes para o Grupo Treinamento
Tradicional (TRA) e para o Grupo Treinamento Integrado (INT), com duracdo de 60
minutos cada sessdao, incluindo uma competicdo oficial. Na décima terceira e na
décima quarta semana (periodo de transicdo), aplicou-se duas semanas de auséncia

de treinamento em ambos os grupos (figura 2).

Figura 2 — Desenho experimental do estudo

Periodos Preparatorio Competitivo Transigao
Meses Junho Julho Agosto Setembro
Mesociclos 1 2 3 4
Microciclos

Semanas

Sessoes 03|06]09]12 15|18|21|24 27|30|33|36 39 42
Avaliagbes Fisicas | Al|---|---|--- | --- |---]---| A2 - |- |--- | A3 A4

Fonte: elaborado pelo proprio autor.

4.3.1 Controle e classificagdo dos conteudos de treinamentos das equipes

Durante as 14 semanas observadas, durante as sessfes, anotou-se o conteido
das sessfes de treinamento, os meios e métodos de preparacdo bem como a
estrutura sequencial das cargas de trabalho empregadas aos atletas dos dois grupos
(TRA e INT) da categoria Sub-17. Nao houve interferéncia dos pesquisadores na
aplicacao dos treinamentos.

Para a classificagédo dos treinamentos, seguiram-se os balizamentos descritos
por Gomes e Souza (2008), em que se caracteriza a predominancia do sistema
funcional (resisténcia aerdbia, anaerdbia, mista e especial) ou neuromotor (forca
maxima, forca explosiva, resisténcia de forca, velocidade, agilidade, flexibilidade e
coordenacéo), considerando os meios e métodos mais utilizados na sessao para o

aperfeicoamento das capacidades fisicas e técnicas.

4.3.2 Controle do volume e intensidade dos treinamentos das equipes

Para o controle do volume dos treinamentos das equipes, diariamente, apos

cada sessao de treino, anotou-se o tempo total da sessdo em minutos. Para o
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monitoramento da intensidade das sessOes de treinamentos, apresentou-se aos
atletas apos trinta minutos de cada sessdo a escala de Percepcao Subjetiva de
Esfor¢co (PSE) proposta por Foster et al. (2001) (Anexo d). Os atletas responderam a
escala escolhendo o descritor e posteriormente o indice, podendo este nimero ser

fracionado.

4.3.3 Periodizagdo do treinamento realizado com o Grupo Treinamento tradicional
(TRA)

O grupo TRA formado por 10 atletas foi acompanhado em seus treinamentos
durante 14 semanas, divididos em trés periodos (preparatério, competitivo e
transicédo), perfazendo um total de 36 sessfes de treinamento, cinco jogos treinos e
cinco partidas oficiais. O planejamento foi embasado na periodizacdo tradicional
proposta por Matveev (1997), pois verificou-se que no periodo preparatério houve uma
predominancia de treinamentos fisicos, em que os objetivos foram concentrados no
desenvolvimento da preparacéo fisica geral e especial.

No periodo competitivo o enfoque da periodizacdo foi a preparacao técnica e
tatica da equipe.

De acordo com o programa, os treinamentos foram aplicados de forma
dissociada, ou seja, com sessdes separadas de treinos para as capacidades fisicas,

técnicas e taticas.

4.3.4 Conteudo de treino aplicado ao Grupo Treinamento Tradicional (TRA) durante

o periodo estudado

Sistema funcional:

e Resisténcia aerdbia: corridas intermitentes.

e Resisténcia de velocidade: sprints de 15 segundos a 30 segundos.

Sistema neuromotor:

e [Forca muscular: resisténcia de forca — utilizou-se o método de circuito. Forca
explosiva — utilizou-se exercicios pliométricos por meio de saltos sobre caixotes

de diferentes tamanhos (30 cm, 40 cm, 50 cm e 60 cm).
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Velocidade/agilidade: sprints de 5 m a 25 m com e sem mudancas de diregéo.
Coordenagdo motora: exercicios educativos e coordenativos em dupla ou
individual, realizados no aquecimento, com intensidade progressiva e com
duracao de 5 segundos a 15 segundos para cada exercicio.

Flexibilidade: exercicios estaticos e dinamicos realizados no aquecimento com

duracgéo de 30 segundos a 45 segundos por grupo muscular.

Treinamentos técnicos/taticos:

Técnico/tatico: priorizou-se capacidades técnicas de finalizacdes; cabeceios;
passes; dominios de bola; conduc¢éo de bola. Utilizou-se grandes jogos (10 vs.
10+G) com regras tradicionais e regras manipuladas para estimular precisdo
de passes e finalizagbes. Priorizou-se nos grandes jogos principios taticos
como espago, contencdo, equilibrio defensivo e ofensivo e concentracao
conforme tabela 1. Os percentuais das capacidades fisicas e técnicas utilizadas
pelos atletas do grupo TRA foram calculados apds o término da aplicacao de

todo o programa de treinamento (tabela 1).

Tabela 1 — Porcentagem de distribuicdo das cargas durante as etapas de treinamento
para o grupo TRASUB-17

Capacidades Periodo preparatério Periodo competitivo
Resisténcia aerébia/Anaerdbia 49% 12,61%
Velocidade/Agilidade 15,7% 22,37%
ManifestacOes da forca 20,1% 21,45%
Flexibilidade/Coordenagéo 5,20% 5,37%
Técnico/Tatico 10% 38,20%

Fonte: elaborada pelo préprio autor.

4.3.5 Periodizagao do treinamento realizada com o Grupo Treinamento Integrado

(INT)

O grupo INT formado por dez atletas foi acompanhado em seus treinamentos

durante 14 semanas, divididos em trés periodos (preparatorio, competitivo e transi¢cao)

em um total de 36 sessdes de treinamento, cinco jogos treinos e cinco partidas oficiais.

O planejamento foi embasado na periodizagdo integrada proposta por Santa Cruz
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(2011). A estrutura dos periodos e das cargas de treinamento foi modelada de acordo
com a proposta desse autor, tendo como objetivo o desenvolvimento fisico, técnico e
tatico da equipe em todos as etapas de treinamento, elaborados por meio de

exercicios integrados.

4.3.6 Conteudo de treino aplicado ao Grupo Treinamento Integrado (INT) durante o

periodo estudado

Sistema funcional:

¢ Resisténcia aerébia: jogos reduzidos (médios e grandes jogos).

e Resisténcia de velocidade: jogos reduzidos (pequenos jogos).

Sistema neuro motor:

e Forca: resisténcia de forca — utilizou-se o método de circuito associado a jogos
reduzidos. Forca explosiva — utilizou-se exercicios pliométricos por meio de
saltos sobre caixotes de diferentes tamanhos (30 cm, 40 cm, 50 cm e 60 cm)
associados a exercicios de velocidade/agilidade.

e Velocidade/agilidade: jogos reduzidos (grandes jogos).

e Coordenagdo motora: exercicios coordenativos em dupla ou individual,
realizados no aquecimento com bola, com intensidade progressiva e com
duracao de 5 segundos a 15 segundos para cada exercicio.

¢ Flexibilidade: exercicios estaticos e dinamicos realizados no aguecimento com

duracéo de 30 a 45 segundos por grupo muscular.

Treinamentos técnicos/taticos:

e Técnico/tatico: utilizou-se pequenos e grandes jogos utilizando regras
tradicionais e regras manipuladas para estimular precisdo de passes e
finalizacbes. Priorizou-se nos pequenos e grandes jogos principios taticos
como espaco, contencdo, equilibrio defensivo e ofensivo e concentragéo,
conforme tabela 2. Os percentuais das capacidades fisicas e técnicas utilizadas
pelos atletas do grupo INT foram calculados apds o término da aplicacéo de

todo o programa de treinamento (tabela 2).
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Tabela 2 — Porcentagem de distribuicéo das cargas durante as etapas de treinamento
para o grupo INTSUB-17

Capacidades Periodo preparatorio Periodo competitivo
Resisténcia aerobia/Anaerobia 25,11% 5,28%
Velocidade/Agilidade 19,40% 22,37%
ManifestacBes da forca 26,19% 21,05%
Flexibilidade/Coordenacé&o 5,10% 7,05%
Técnico/Tético 24,20% 44,25%

Fonte: elaborada pelo proprio autor.

4.4 Avaliacdes antropométricas e composicao corporal

A caracterizacdo da amostra ocorreu por meio dos testes antropométricos
(massa corporal e estatura) e composicao corporal (percentual de gordura), que foi
obtida pelo método duplamente indireto por meio da mensuracdo da espessura de
dobras cutaneas. Os testes antropométricos e a avaliacdo da composi¢do corporal

foram realizados antes de iniciar os treinamentos (AV1).

4.4.1 Protocolos das avaliacbes antropométricas e composi¢ao corporal

A massa corporal foi mensurada utilizando-se uma balanca eletr6nica
(Filizola®, Brasil), com precisao de 0,1 kg, e a estatura foi determinada em um
estadidmetro de metal, com precisdo de 0,1 cm, de acordo com os procedimentos
descritos por Rocha e Guedes Junior (2013).

Avaliou-se a composicao corporal por meio da técnica de espessura do tecido
celular subcutaneo. A gordura corporal relativa foi estimada pelas equacfes de
Guedes (1994). Para tanto, duas dobras (subescapular e tricipital) foram mensuradas
por um Unico avaliador com um adipémetro Cescorf® (Brasil), com precisdo de 0,1
mm. As medidas de espessura das dobras cutaneas foram realizadas sempre do lado
direito dos avaliados. Realizou-se uma série de trés medidas sucessivas ha mesma

dobra, considerando a média das trés dobras o valor adotado para este ponto.
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4.4.2 Testes de controle

Durante a temporada, os atletas submeteram-se a quatro testes de controle,
com o objetivo de verificar as alteragcbes nas capacidades fisicas e técnicas
decorrentes da aplicacdo de dois modelos de treinamento. Assim, no primeiro
momento de controle (AV1), buscou-se identificar o nivel inicial das capacidades
fisicas e técnicas dos atletas; no segundo momento (AV2), as possiveis alteracbes
das capacidades fisicas e técnicas dos atletas ao término do periodo preparatorio; no
terceiro momento (AV3), as possiveis alteracbes das capacidades fisicas e técnicas
dos atletas ao término do periodo competitivo; no quarto momento (AV4), as possiveis
alteracbes das capacidades fisicas e técnicas dos atletas diante da auséncia de duas
semanas de treinamento.

Realizou-se dois estudos piloto com os atletas para a familiarizacdo com o0s

testes fisicos e técnicos.

4.4.3 Padronizacéo para a aplicacéo dos testes de controle

Com o objetivo de padronizar os critérios de aplicagdo dos testes de controle

nos quatro momentos, adotou-se 0s seguintes procedimentos:

e Local da realizacdo dos testes de controle: os testes de controle foram
aplicados nas dependéncias do Centro Superior de Ensino e Pesquisa de
Machado — CESEP e realizados em campo de futebol com piso de grama;

e Horario das avaliacfes: as avaliacGes foram realizadas no periodo da tarde
entre 14h:00 e 17h:00.

e Avaliadores: os mesmos avaliadores para todos os testes de controle, em
todos os momentos da coleta,;

e Aquecimento: foi realizado um aquecimento padronizado para todos 0s

momentos da aplicacao dos testes de controle.
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4.4.4 Sequéncia de aplicacéo dos testes de controle

A aplicacdo da bateria de testes seguiu sempre a mesma ordem nos quatro
momentos, respeitando-se sempre um periodo de 48 horas entre o Gltimo treinamento

da semana antecedente ao inicio dos testes.

e 1° dia: forgca explosiva de membros inferiores, agilidade e velocidade.

e 2°dia: precisdo de passes e finalizacdes e resisténcia intermitente.

4.4 .5 Protocolos dos testes de controle

Avaliacéo da forca explosiva de membros inferiores

Para a avaliacdo da forca explosiva de membros inferiores utilizou-se o salto
horizontal parado conforme descrito por Borges; Avelar; Rinaldi, (2015). O teste
consiste em saltar para frente sem corrida de aproximacdo com o atleta em pé, pés
ligeiramente afastados e paralelos, ponta dos pés atras da linha. Para a realizacdo do
teste o atleta realizou um balanco dos bragcos com movimento preparatorio,
flexionando os joelhos. O salto foi realizado langando os bracos para frente,
estendendo o quadril, joelhos e tornozelos. Cada avaliado teve trés tentativas para

executar o movimento, sendo registrado para analise o melhor salto.
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Figura 3 — Salto horizontal parado

)
/;' F )'
1

TESTE DE SALTO HORIZONTAL

Fonte: Adaptado de Borges, Avelar e Rinaldi (2015).

Avaliacao da agilidade

Para a avaliacdo da agilidade utilizou-se o teste do quadrado (PROESP-BR,
2016). Os atletas foram orientados a tomar por base a posicdo em pé com uma perna
ligeiramente a frente da outra na linha de saida em um dos cones dispostos. Para a
realizacdo do teste, foram dispostos quatro cones formando um quadrado com 16
metros quadrado. Os atletas ao sinal do avaliador partiram na maior velocidade
possivel e foram orientados a tocar os cones, fazendo mudancas de direcdo no
sentido horario a fim de facilitar a execu¢édo do teste. Quando o atleta colocou o
primeiro pé (dominante) dentro do quadrado, foi disparado o cronémetro e, quando
tocou o ultimo cone com uma das méaos, o crondmetro foi travado. Realizou-se duas
tentativas, considerando-se 0 menor tempo em segundos e centésimos de segundo

como a melhor execucéo.
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Figura 4 —Teste do quadrado

TESTE DO QUADRADO

Fonte: Adaptado do Proesp — BR (2016).

Avaliagcédo da velocidade

Para a realizacdo do teste de velocidade, utilizou-se o teste de corrida de 20
metros (WEINECK, 2000). Os atletas foram orientados a correr na maxima velocidade
numa distancia de 20 metros. Para a realizacéo do teste, foi demarcada uma distancia
de 20 metros. Dois cones e uma tinta no chdo marcaram a saida do atleta que ao sinal
do avaliador disparou o cronémetro. Dois cones marcaram a distancia de 20 metros.
Os atletas foram estimulados a percorrer os 20 metros dispostos e o cronémetro foi
travado quando o atleta passou na marca de 20 metros. Realizou-se duas tentativas,
considerando-se o0 menor tempo em segundos e centésimo de segundos a melhor

execucao.
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Figura 5 — Corrida de 20 metros

CORRIDA DE | 20 METROS

]
— CHEGADA

TESTE DE VELOCIDADE

Fonte: Adaptado de Weineck (2000).

Avaliacdo da resisténcia Intermitente

A resisténcia intermitente foi avaliada por meio do Yo -Yo Intermitent Recovery
Level 1 proposto por Bangsbo, laia e Krustrup (2008). O teste consiste em percorrer
a distancia de 20 m em ida e volta (40 m) com um intervalo de 10 s de recuperacgéao
ativa, em 5 m (ida e volta). A velocidade inicial do teste é de 10 km/h, a segunda
velocidade é de 12 km/h e nas velocidades seguintes, apds de 13 km/h, a velocidade
aumenta em 0,5 km/h, até a exaustéo.

A velocidade do teste foi controlada por sinais sonoros emitidos por aparelhos
de CD-ROOM. O teste foi interrompido quando os jogadores ndo foram capazes de
percorrer por duas vezes consecutivas o trajeto dentro do tempo delimitado pelos
sinais sonoros ou pela fadiga voluntaria, sendo considerada a distancia total
percorrida (em metros) o desempenho final do teste.

Para encontrar o VOzmax indireto, foi utilizado a seguinte equacao:

VO2max (Ml/kg/min) = Distancia (m) x 0,0084 + 36,4
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Figura 6 — Yo-Yo IRI

TESTE DE CAPACIDADE AEROBICA

Fonte: Adaptado de Bangsbo, laia e Krustrup (2008).

Avaliacéo da preciséo de passe

O avaliado posicionou-se dentro do circulo central com quatro bolas. Foram
utilizados cones separados entre siem 1 m, 2 m e 3 m colocados em distancias de
10m, 30 m e 60 m respectivamente, em relagdo ao ponto mais préximo da linha do
circulo central. Cada avaliado realizou um passe com o seu pé dominante — quatro
tentativas consecutivas para cada distancia, totalizando 12 passes — a fim de que a
bola passe entre os cones. A sequéncia obedecida para a realizacdo dos passes foi
da menor para a maior distancia, ou seja, 10 m, 30 m e 60 m; todos os avaliados
realizavam os passes de determinada distancia e sé apds todos terem concluido as
execucdes deu-se inicio a distancia seguinte. Foram anotados os erros e acertos de
cada jogador e a cada distancia a fim de se verificar a precisdo nos passes curtos,
médios e longos (VIEIRA, 2011).
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Figura 7 — Teste de precisao de passe

Fonte: Adaptado de Vieira (2011).

Avaliacado da preciséo de finalizagéo

Para este teste, foi necesséario a trave de futebol, dividida em éarea de
pontuac&o, que consistiu em dois quadrados de tubos de PVC com 1 m? de espaco
livre interno e bordas de 10 cm de largura, que foram fixadas nos angulos superiores
da trave e, area de ndo pontuacédo, o restante. Foi permitido ao avaliado realizar dez
tentativas de finalizac&do consecutivas a uma distancia de 16,5 m, considerando como
correta cada finalizacdo que ultrapassou inteiramente o espaco interno de qualquer

um dos dois quadrados que determinam a area de pontuacéo (VIEIRA, 2011).
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Figura 8 — Teste de precisao de finalizagéo
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Fonte: Adaptado de Vieira (2011).
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4.5 Tratamento dos dados

- A estatistica descritiva dos sujeitos do estudo foi descrita em média e desvio
padrao.

- Foram reportados, inicialmente, os resultados dos testes de normalidade e a
estatistica descritiva de todas as variaveis para ambos 0s grupos.

- Os resultados do teste de Shapiro Wilk mostraram a nao existéncia de
normalidade para a maioria das variaveis. De acordo com Wasserman (2003) e
Wagner (2015), diante da ndo normalidade e da ndo homogeneidade das variancias
da maioria das variaveis é indicada a realizagdo de testes ndo paramétricos.

- Gréficos box plot e violino foram utilizados para mostrar o 1° quartil, mediana,
3° quartil e a densidade probabilistica para todos os resultados.

- Para a comparacéo entre as capacidades fisicas e técnicas foi utilizado o teste
de Friedman (equivalente ao ANOVA para dados ndo paramétricos).

- A comparacao entre grupos (TRA vs. INT) para a variavel percepcéao subjetiva
de esforco (PSE) durante o periodo preparatorio geral (PG), especifico (PE) e
competitivo (PC) foi realizada pela ANOVA de medidas repetidas 2 x 3 (grupo x
periodo).

- Em todos os testes estatisticos foi adotado a significancia de P<0,05.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO
A analise das caracteristicas dos sujeitos (idade, massa corporal, estatura, %
de gordura e experiéncia na pratica de futebol) indicou ndo haver diferenca estatistica

entre os grupos avaliados.

A tabela 3 demonstra as caracteristicas dos sujeitos do estudo.

Tabela 3 — Caracteristica descritiva dos grupos (média + DP)

Variaveis TRASUB-17 (n=10) INTSUB-17 (n=10)
Idade (anos) 16,8+ 0,4 16,1 £0,3
Massa corporal (kg) 66,8 + 8,8 64,4+8,4
Estatura (cm) 173+6,2 172 +£6,2
%Gordura 142+47 13,8+2,5
Experiéncia no futebol (anos) 7,1+14 75+11

Fonte: elaborada pelo préprio autor.
TRA = treinamento tradicional; INT = treinamento integrado.

O objetivo do presente estudo foi analisar a forca explosiva de MMII, agilidade,
velocidade, VO2max e as capacidades técnicas de passe e finalizacdo em jogadores
de futebol da categoria Sub-17 diante da aplicagdo dos modelos tradicional e
integrado de periodizacdo. A hipdtese inicial era que os modelos de periodizacao
propostos induziriam melhora do desempenho das capacidades fisicas e técnicas dos
futebolistas ao longo dos periodos de treinamento. Os principais achados corroboram
em parte a hipotese inicial, pois foi observado aumento estatisticamente significantes
na forga explosiva de MMII e VO2méax e diminuicdo estatisticamente significantes no
tempo da agilidade, porém, somente o modelo integrado promoveu diminuicdo
estatisticamente significantes no tempo da velocidade e aumento estatisticamente

significantes nos acertos de passes e finalizacao.
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Tabela 4 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparacdes entre as
guatro avaliacées de MMII para o grupo Sub-17 integrado

Comparacao Egtoa:iesstiga Pgérr%o ES toa::asgiga Sig. A.Sig

Padro Just.
AV1 x AV2 -1,250 0,577 -2,165 0,030 0,182
AV1 x AV4 -2,150 0,577 -3,724 0,000 0,001
AV1 x AV3 -2,600 0,577 -4,503 0,000 0,000
AV2 x AV4 -0,900 0,577 -1,559 0,119 0,714
AV2 x AV3 -1,350 0,577 -2,338 0,019 0,116
AV4 x AV3 0,450 0,577 0,779 0,436 1,000

Fonte: elaborada pelo proprio autor.

Tabela 5 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparacgdes entre as
guatro avaliagbes de MMII para o grupo Sub-17 tradicional

Comparagdes Esta;[;s;tiga do Erro Padréo Eg;[)attésst;ga Sig. A?’ig'
Padrédo just.
AV1 x AV4 -1,200 0,577 -2,078 0,038 0,226
AV1 x AV2 -1,300 0,577 -2,252 0,024 0,146
AV1 x AV3 -1,700 0,577 -2,944 0,003 0,019
AV4 x AV2 0,100 0,577 0,173 0,862 1,000
AV4 x AV3 0,500 0,577 0,866 0,386 1,000
AV2 x AV3 -0,400 0,577 -0,693 0,488 1,000

Fonte: elaborada pelo préprio autor.

Tabela 6 — Resultados ndo paramétricos para forca explosiva MMII INTSUB-17

Avaliacdes Mediana (m) Minimo (m) Maximo (m) Amplitude (m)
AVl 1,98 1,84 2,17 0,33
AV2 2,17 1,96 2,35 0,39
AV3 2,22 1,99 2,38 0,39
AV4 2,20 2,03 2,35 0,32

Fonte: elaborada pelo préprio autor.
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Figura 9 — Graficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, maximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para o teste de salto horizontal INTSUB-17

Fonte: elaborada pelo proprio autor.
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Tabela 7 — Resultados ndo paramétricos para forca explosiva MMIl TRASUB-17

Avaliacdes Mediana (m) Minimo (m) Maximo (m) Amplitude (m)
AV1 2,04 1,67 2,30 0,63
AV2 2,10 1,86 2,38 0,52
AV3 2,13 1,95 2,32 0,37
AV4 2,10 1,78 2,31 0,53

Fonte: elaborada pelo préprio autor.
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Figura 10 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, maximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para o teste de salto horizontal TRASUB-17
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Fonte: elaborada pelo proprio autor.

A forca explosiva de membros inferiores (MMII) aumentou significativamente
para o grupo INT AV3 x AV1 e TRA AV3 x AV1 (tabelas 4 e 5). Esses achados podem
ser atribuidos aos meios de treinamento utilizados pelo grupo INT (jogos em campo
reduzidos e exercicios integrados de forca explosiva e velocidade/agilidade) e pelo
grupo TRA (exercicios pliométricos), além das atividades de alta intensidade incluindo
os saltos realizados pelos jogadores nos periodos de treinos e jogos. A capacidade
aumentada da producdo de forca explosiva diante da realizacdo de exercicios
pliométricos esta relacionada a facilitacdo de impulsos neurolégicos, aumentando a
tensdo gerada pela energia potencial elastica nos musculos esqueléticos (RAMIREZ-
CAMPILO et al., 2014; GUEDES et al., 2016; BOUGUEZZI et al., 2020). Segundo
Marques et al. (2013) seis semanas de treinamento com exercicios pliométricos
promoveram uma melhora significativa na forga explosiva de MMII de jogadores.
Zghall et al. (2019) reportaram que o treinamento incluindo exercicios pliométricos,
sprints e treinamento regular de futebol, geraram uma melhora significativa na forca

explosiva de MMII de jogadores. Em adicéo, trabalhos que submeteram jogadores a
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treinamentos por meio de jogos em campo reduzidos em que a forca explosiva de
MMII estava envolvida, obtiveram resultados semelhantes ao presente estudo
(MILANOVIC et al., 2015; DELLA LACONO; BEATO; UNNITHAN, 2019; ARSLAN et
al., 2021).

Apés o periodo de transicdo AV4 x AV1, houve aumento significativo para a
forca explosiva de MMII para o grupo INT (tabela 4). Nesse sentido, o estudo de Lopes
et al. (2011) reportou que 10 dias de auséncia de treinamento nao foi suficiente para
diminuir o desempenho da forca explosiva de MMII de jogadores. Reforcando esses
achados, Abad et al. (2016) também demonstraram que duas semanas de auséncia
de treinamento n&o foi capaz de diminuir o desempenho da for¢a explosiva de MMII
de jogadores. Desta forma, o periodo de duas semanas de auséncia de treinamento,
equivalente ao periodo de transi¢cao, nao foi suficiente para impactar negativamente a

adaptacéo da forga explosiva de MMII dos jogadores.

A tabela 6 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes da
forca explosiva de MMII para o grupo INT. Destacam-se que os menores valores foram
obtidos na AV1, o que estd em consonancia com a realidade dos jogadores, pois
estavam no inicio da fase de treinamento. Os maiores valores foram encontrados na
AV3, fato esse que pode ser explicado pelas sessfes de treinamento aplicadas até o
momento e pelo grau de exigéncia atribuido aos jogadores durante as partidas oficiais.
Na AV4, onde houve duas semanas de auséncia de treinamento, observou-se uma

ligeira e esperada diminuicéo dos valores da forca explosiva de MMII.

Na figura 9, o gréfico violino demonstra as densidades probabilisticas de
ocorréncias da forgca explosiva de MMII para o grupo INT nas quatro avaliagdes.
Observa-se que as densidades probabilisticas foram mais robustas na ordem AV4,
AV1, AV2 e AV3, evidenciando que na AV4 os jogadores apresentaram maior
homogeneidade para a forga explosiva de MMII, e, na AV3, notou-se a menor
homogeneidade probabilistica dessa variavel, ou seja, é provavel que nesse periodo

os avaliadores encontrem jogadores com maiores diferencas nessa capacidade.

A tabela 7 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes da
forca explosiva de MMII para o grupo TRA. Evidencia-se que 0os menores valores
foram obtidos na AV1. Os maiores valores foram encontrados na AV3. Na AV4, houve

uma pequena e previsivel diminuicdo dos valores da forca explosiva de MMII. As
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explicagcOes para esses achados sdo semelhantes as relatadas para o grupo INT em

relacéo a forca explosiva de MMII.

Na figura 10, o grafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
cenarios da forca explosiva de MMII para o grupo TRA nas quatro avaliacdes. Verifica-
se que as densidades probabilisticas foram mais robustas na sequéncia AV3, AV2,
AV1 e AV4, revelando que na AV3 os jogadores expressaram maior homogeneidade
na forca explosiva de MMII, e na AV4 constatou-se a menor homogeneidade
probabilistica dessa variavel, ou seja, € presumivel que nesse periodo os avaliadores

deparem jogadores com maiores desigualdades nessa capacidade.

Tabela 8 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparacdes entre as
quatro avaliagcOes de Agilidade para o grupo Sub-17 Integrado

Estatistica

Comparacéo Egga;[;s;ga Pgélrr%o do teste Sig. A.Slg

Padréo just.
AV3 x AV2 0,700 0,577 1,212 0,225 1,000
AV3 x AV4 -0,900 0,577 -1,559 0,119 0,714
AV3 x AV1 2,400 0,577 4,157 0,000 0,000
AV2 x AV4 -0,200 0,577 -0,346 0,729 1,000
AV2 x AV1 1,700 0,577 2,944 0,003 0,019
AV4 x AV1 1,500 0,577 2,598 0,009 0,056

Fonte: elaborada pelo préprio autor.

Tabela 99 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparacgdes entre as
guatro avaliacdes de agilidade para o grupo Sub-17 tradicional

Erro Estatistica Sj
Comparacdes Estatistica do teste ~ do teste Sig. 19
Padréo ~ Ajust.
Padréo

AV3 x AV2 0,800 0,577 1,386 0,166 0,995
AV3 x AV4 -1,450 0,577 -2,511 0,012 0,072
AV3 x AV1 2,350 0,577 4,070 0,000 0,000
AV2 x AV4 -0,650 0,577 -1,126 0,260 1,000
AV2 x AV1 1,550 0,577 2,685 0,007 0,044
AV4 x AV1 0,900 0,577 1,559 0,119 0,714

Fonte: elaborada pelo préprio autor.
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Tabela 10 — Resultados ndo paramétricos para agilidade INTSUB-17

Avaliacbes Mediana (s) Minimo (s) Méaximo (s) Amplitude (s)
AV1 5,97 5,65 6,08 0,43
AV2 5,71 5,40 5,96 0,56
AV3 5,64 5,54 5,79 0,14
AV4 5,77 5,43 6,02 0,59

Fonte: elaborada pelo préprio autor.

Figura 11 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, méaximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para o teste de agilidade INTSUB-17
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Fonte: elaborada pelo préprio autor.
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Avaliacbes Mediana (s) Minimo (s) Méaximo (s) Amplitude (s)
AV1 5,86 5,40 6,55 1,15
AV2 5,70 5,38 6,18 0,80
AV3 5,67 5,37 6,13 0,76
AV4 5,79 5,41 6,41 1,00

Fonte: elaborada pelo proprio autor.

Figura 12 — Graficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, maximo, intervalo

interquartilico e densidade probabilistica para o teste de agilidade TRASUB-17
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Para a agilidade foi observado diminui¢céo significativa no tempo para o grupo

INT AV1 x AV2 e AV1 x AV3 e TRA AV1 x AV2 e AV1 x AV3 (tabelas 8 e 9). Sprints
com mudancas de direcdo sdo meios utilizados para desenvolver a agilidade de

futebolistas, no entanto, atualmente, respeitando a especificidade da modalidade, os

jogos em campo reduzidos estdo sendo empregados para potencializar essa melhora
(ARAMUGAM, 2015; ZOUHAL et al., 2019). Corroborando os achados do presente
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estudo, trabalhos que submeteram jogadores a treinamentos por meio de jogos em
campo reduzidos e sprints com mudancas de direcdo em que a agilidade estava
envolvida, obtiveram resultados similares ao presente estudo (CHAOUACHI et al.,
2014; MUHAMMED JAMSHAD; PRAVEEN, 2017; KARAHAN et al., 2020). Entende-
se gque 0s jogos em campo reduzidos utilizado como meio principal de treinamento
para o grupo INT tenha sido bastante eficaz na melhora da agilidade, pois requer
mudancas constantes de direcdo, além de consecutivas acdes de aceleracdes e
desaceleracdes para que os jogadores executem demandas técnicas e taticas
(COLEDAM; SANTOS, 2011; SILVA et al., 2021). Davies et al. (2013) indicam que a
reducdo do espaco de jogo por atleta gera mais acdes de agilidade realizadas pelos
jogadores. Nesse sentido, seria plausivel refletir no treinamento dessa capacidade
considerando o designer dos jogos em campo reduzidos para maximizar o potencial

visando desenvolver a agilidade dos jogadores.

A tabela 10 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
da agilidade para o grupo INT. Destacam-se que 0os maiores tempos foram obtidos na
AV1, o que estd em concordancia com a realidade dos jogadores, pois estavam no
inicio da fase de treinamento. Os menores tempos foram encontrados na AV3, fato
esse que pode ser explicado pelas sessdes de treinamento aplicadas até o0 momento
e pelo grau de exigéncia atribuido aos jogadores durante as partidas oficiais. Na AV4,
onde houve duas semanas de auséncia de treinamento, observou-se um previsto

aumento no tempo da agilidade.

Na figura 11, o grafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
episodios da agilidade para o grupo INT nas quatro avaliagbes. Observa-se que as
densidades probabilisticas foram mais robustas na ordem AV3, AV1, AV2 e AV4,
evidenciando que na AV3 os jogadores apresentaram maior homogeneidade para a
agilidade, e na AV4 notou-se a menor homogeneidade probabilistica dessa variavel,
ou seja, € provavel que nesse periodo os avaliadores encontrem jogadores com

maiores diferencas nessa capacidade.

A tabela 11 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
da agilidade para o grupo TRA. Evidencia-se que 0s maiores tempos foram obtidos

na AV1. Os menores tempos foram encontrados na AV3. Na AV4, houve um previsivel
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aumento nos tempos da agilidade. As explicacbes para esses achados séo

semelhantes as relatadas para o grupo INT em relacéo a agilidade.

Na figura 12, o grafico violino demonstra as densidades probabilisticas de cenarios da
agilidade para o grupo TRA nas quatro avaliagdes. Verifica-se que as densidades
probabilisticas foram mais robustas na sequéncia AV3, AV2, AV4 e AV1, revelando
gue na AV3 os jogadores expressaram maior homogeneidade na agilidade, e na AV1
constatou-se a menor homogeneidade probabilistica dessa variavel, ou seja, é
presumivel que nesse periodo os avaliadores deparem jogadores com maiores

desigualdades nessa capacidade.

Tabela 12 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparacfes entre as
guatro avaliagcOes da velocidade para o grupo Sub-17 Integrado

. Estatistica
Comparacéo Estatistica Erro do teste Sig Sig. Ajust
do teste Padréao ~ ' ) '
Padréao

AV3 x AV4 -0,550 0,577 -0,953 0,341 1,000
AV3 x AV2 0,650 0,577 1,126 0,260 1,000
AV3 x AV1 2,400 0,577 4,157 0,000 0,000
AV4 x AV2 0,100 0,577 0,173 0,862 1,000
AV4 x AV1 1,850 0,577 3,204 0,001 0,008
AV2 x AV1 1,750 0,577 3,031 0,002 0,015

Fonte: elaborada pelo préprio autor.

Tabela 13 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparacgdes entre as
guatro avaliacdes de velocidade para o grupo Sub-17 tradicional

) o Erro Estatistica _ Sig.

Comparacdes Estatistica do teste Padrio do tesNte Sig. Ajust.
Padréo

AV4 x AV3 0,050 0,577 0,087 0,931 1,000
AV4 x AV2 0,200 0,577 0,346 0,729 1,000
AV4 x AV1 1,550 0,577 2,685 0,007 0,044
AV3 x AV2 0,150 0,577 0,260 0,795 1,000
AV3 x AV1 1,500 0,577 2,598 0,009 0,056
AV2 x AV1 1,350 0,577 2,338 0,019 0,116

Fonte: elaborada pelo préprio autor.
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Tabela 14 — Resultados ndo paramétricos para velocidade INTSUB-17

Avaliacbes Mediana (s) Minimo (s) Méaximo (s) Amplitude (s)
AV1 3,68 3,45 4,00 0,55
AV2 3,54 3,22 3,78 0,56
AV3 3,48 3,43 3,63 0,20
AV4 3,54 3,17 3,79 0,62

Fonte: elaborada pelo proprio autor.

Figura 13 — Graficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, maximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para o teste de velocidade INTSUB-17
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Fonte: elaborada pelo préprio autor.

Tabela 15 — Resultados ndo paramétricos para velocidade TRASUB-17

Avaliacbes Mediana (s) Minimo (s) Méaximo (s) Amplitude (s)
AVl 3,59 3,49 4,08 0,59
AV2 3,51 3,45 4,02 0,57
AV3 3,59 3,30 3,89 0,59
AV4 3,59 3,25 3,92 0,67

Fonte: elaborada pelo proprio autor.



69

Figura 14 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, méaximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para o teste de velocidade TRASUB-17
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Fonte: elaborada pelo préprio autor.

Também foi observado diminuicdo significativa no tempo da velocidade para o
grupo INT AV2 X AV1, AV3 X AV1 e AV4 x AV1 (tabela 12). Essa melhora pode ter
ocorrido em virtude de que no treinamento integrado as demandas de controle
neuromotor sdo maiores nas unidades intramusculares quanto nas intermusculares.
Os resultados obtidos no presente estudo corroboram com os dados disponiveis na
literatura. O estudo de Belozo et al. (2016) demostrou que o treinamento integrado foi
capaz de induzir melhora significativa na velocidade dos jogadores. Owen et al. (2014)
utilizando os jogos em campo reduzidos como meio exclusivo de treinamento
integrado reportaram que o tamanho do campo estéa relacionado com as velocidades
maximas alcancadas pelos jogadores e as distancias de sprints. Assim, percebe-se
gue para o desenvolvimento das acbes em velocidade maxima, sendo essas
essenciais para o futebol, maiores tamanhos de campo séo significativamente

melhores. Nessa direcéo, o estudo de Galdino, Alberti e laia (2014) também concluiu
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gue quanto maior o tamanho do campo, maiores foram as velocidades maximas
atingidas pelos jogadores. Outro quesito a ser destacado no treinamento da
velocidade, é o espaco fisico ocupado pelo atleta (m?/jogador), pois quanto maior o
espaco fisico para o jogador se movimentar, maiores serdo as velocidades maximas
obtidas, o que é prontamente notado em maiores tamanho de campo (BELOZO;
LOPES, 2017; PASSOS; VILELA JUNIOR, 2021). Em oposicdo aos achados do
presente estudo, Thiengo et al. (2015) ndo encontraram melhora significativa da
velocidade dos jogadores diante da intervencéo por meio do treinamento integrado.
Os autores atribuem a estagnacdo do desempenho ao volume insuficiente de

estimulos para essa capacidade.

O aumento significativo no tempo da velocidade para o grupo TRA apos o
periodo de transicdo AV4 x AV1 (tabela 13), estd em concordancia com os achados
de outros estudos (OSTOJIC, 2003; ARIANTE et al., 2019). Segundo Miodutzki et al.
(2016) a decorréncia inicial da auséncia de treinamento € a diminuicdo do
desempenho da velocidade, visto que a degradacéo proteica e a degeneracdo das
unidades motoras deprimem a poténcia da contracdo muscular. Esses aspectos

podem ter motivado nos achados do presente estudo.

A tabela 14 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
da velocidade para o grupo INT. Destacam-se que 0s maiores tempos foram obtidos
na AV1, o que esta em concordancia com a realidade dos jogadores, pois estavam no
inicio da fase de treinamento. Os menores tempos foram encontrados na AV3, fato
esse que pode ser explicado pelas sessdes de treinamento aplicadas até o0 momento
e pelo grau de exigéncia atribuido aos jogadores durante as partidas oficiais. Apés o
periodo de transicdo, onde houve duas semanas de auséncia de treinamento,

observou-se um esperado aumento nos tempos da velocidade.

Na figura 13, o gréfico violino demonstra as densidades probabilisticas de
ocorréncias da velocidade para o grupo INT nas quatro avaliacdes. Observa-se que
as densidades probabilisticas foram mais robustas na ordem AV3, AV1, AV2 e AV4,
evidenciando que na AV3 os jogadores apresentaram maior homogeneidade para a
velocidade, e na AV4 notou-se a menor homogeneidade probabilistica dessa variavel,
ou seja, € provavel que nesse periodo os avaliadores encontrem jogadores com

maiores diferengas nessa capacidade.
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A tabela 15 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
da velocidade para o grupo TRA. Evidencia-se que os tempos foram semelhantes na
AV1, AV3 e AV4. Na AV2 houve uma ligeira diminuicdo nos tempos dessa variavel.
Esses achados sugerem que o modelo tradicional ndo foi eficiente em promover

melhoras na velocidade.

Na figura 14, o gréafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
ocorréncias da velocidade para o grupo TRA nas quatro avaliacbes. Observa-se que
as densidades probabilisticas foram mais robustas na ordem AV2, AV3, AV1 e AV4,
evidenciando que na AV2 os jogadores apresentaram maior homogeneidade para a
velocidade, e na AV4 notou-se a menor homogeneidade probabilistica dessa variavel,
ou seja, € provavel que nesse periodo os avaliadores encontrem jogadores com

maiores diferencas nessa capacidade.

Tabela 16 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparagdes entre as
guatro avaliacdes como Teste Yo-Yo IRI para determinacdo do VO2max para o grupo
Sub-17 Integrado

Comparago Estatistica o0 pagrze EStAtiSticado oo Sig.

do teste teste Padrao Ajust.
AV1 x AV4 -0,400 0,577 -0,693 0,488 1,000
AV1x AV2 -1,400 0,577 -2,425 0,015 0,092
AV1xAV3 -2,200 0,577 -3,811 0,000 0,001
AV4 x AV2 1,000 0,577 1,732 0,083 0,500
AV4 x AV3 1,800 0,577 3,118 0,002 0,011
AV2 x AV3 -0,800 0,577 -1,386 0,166 0,995

Fonte: elaborada pelo proprio autor.
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Tabela 17 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparagdes entre as
guatro avaliacdes como Teste Yo-Yo IRI para determinacdo do VO2max para o grupo

Sub-17 tradicional

N - Erro  Estatistica do : Sig.
Comparacdes Estatistica do teste Padrio  teste Padrio Sig. Ajust.
AV1 x AV4 -1,100 0,577 -1,905 0,057 0,340
AV1 x AV2 -1,650 0,577 -2,858 0,004 0,026
AV1 x AV3 -2,450 0,577 -4,244 0,000 0,000
AV4 x AV2 0,550 0,577 0,953 0,341 1,000
AV4 x AV3 1,350 0,577 2,338 0,019 0,116
AV2 x AV3 -0,800 0,577 -1,386 0,166 0,995
Fonte: elaborada pelo préprio autor.

Tabela 18 — Resultados ndo paramétricos VO2max INTSUB-17
L Mediana Minimo Méximo Amplitude
Avaliacbes ) . . .

(ml/kg/min) (ml/kg/min) (ml/kg/min) (ml/kg/min)

AV1 44,78 44,10 50,30 6,20

AV2 45,90 44,30 52,30 8,00

AV3 48,10 45,10 53,10 8,00

AV4 46,15 43,80 49,60 5,80

Fonte: elaborada pelo préprio autor.
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Figura 15 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, maximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para o VO2max INTSUB-17

54 —
52—-
50 -
o
46 -
44—-
o

T T T T
INT17_YOYO_AV1 INT17_YOYO_AV2 INT17_YOYO_AV3 INT17_YOYO_AV4

VO,Max(ml/kg/min)

Fonte: elaborada pelo proprio autor.

Tabela 19 — Resultados ndo parameétricos VO2max TRASUB-17

. Mediana Minimo Méximo Amplitude
Avaliacbes ) . . .
(ml/kg/min) (ml/kg/min) (ml/kg/min) (ml/kg/min)
AVl 45,22 41,94 48,83 6,89
AV2 47,90 47,20 50,00 2,80
AV3 48,75 46,80 52,50 5,70
AV4 47,61 45,50 51,05 5,55

Fonte: elaborada pelo préprio autor.
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Figura 16 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, maximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para o0 VO2max TRASUB-17
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Fonte: elaborada pelo préprio autor.

Para o VO2max avaliado através do Yo-Yo IRI foi observado aumento
significativo para o grupo INT AV1 x AV3 e TRA AV1 x AV2 e AV1 x AV3 (tabelas 16
e 17). Essa melhora pode estar associada a utilizacédo dos jogos em campo reduzidos
e corridas intermitentes, como meios de treinamento principal nas atividades dos
modelos integrado e tradicional respectivamente. Nesse sentido, Junior (2015)
destacou que a utilizacdo exclusiva dos jogos em campo reduzidos foi capaz de
promover aumento significativo na distancia percorrida (Yo-Yo IRI) e no VO2max de
jogadores. Howard e Stavrianeas (2017) também reportaram aumento significativo na
distancia percorrida (Yo-Yo IRI) de jogadores diante da realizacdo de corridas

intermitentes.

Comparando os dois meios de treinamento destinados ao desenvolvimento do
condicionamento aerdbio de futebolistas, os resultados do estudo de Impellizerri et al.

(2006) demostraram que apds oito semanas de intervencdo, o treinamento com
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corridas intermitentes e 0os jogos em campo reduzidos sao igualmente eficazes em

proporcionar melhora do VO:2max de jogadores.

Segundo Thiengo et al. (2015) a manipulacdo de variaveis associadas aos
jogos em campo reduzidos, como numero de jogadores, tamanho do campo e
incentivo verbal, permite aos membros da preparacéo fisica a modulacéo de estimulos
dentro de zonas de treinamento, capaz de promover respostas fisioldgicas que

possibilitam incrementar a resisténcia aerdbia dos jogadores.

Apo6s o periodo de transicdo AV4 X AV3, houve diminui¢do significativa do
VO2max para o grupo INT (tabela 16). Esse achado foi corroborado por outros estudos
gue submeteram jogadores a auséncia de treinamento em que a resisténcia aerdbia
estava envolvida (OLIVEIRA; JACINTO; BRITO, 2015; JOO, 2018; NETO, 2019). A
diminuicdo do VO2zmax pode ser atribuida a readaptacdes centrais (diminuicdo do
débito cardiaco e do volume sistolico) elou periféricas (reducdo da diferenca
arteriovenosa de oxigénio) pelos musculos esqueléticos (EVANGELISTA; BRUM,
1999).

A tabela 18 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
do VO:zmax para o grupo INT. Destacam-se que os menores valores foram obtidos na
AV1, o que esta em concordancia com a realidade dos jogadores, pois estavam no
inicio da fase de treinamento. Os maiores valores foram encontrados na AV3, fato
esse que pode ser explicado pelas sessfes de treinamento aplicadas até 0 momento
e pelo grau de exigéncia atribuido aos jogadores durante as partidas oficiais. Apds o
periodo de transicdo, onde houve duas semanas de auséncia de treinamento,

observou-se uma esperada diminuicdo nos valores do VOzmax.

Na figura 15, o grafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
ocorréncias do VO2max para o grupo INT nas quatro avaliagcdes. Observa-se que as
densidades probabilisticas foram mais robustas na ordem AV4, AV1, AV2 e AV3,
evidenciando que na AV4 os jogadores apresentaram maior homogeneidade para o
VO2zmax, € Nna AV3 notou-se a menor homogeneidade probabilistica dessa variavel, ou
seja, é provavel que nesse periodo os avaliadores encontrem jogadores com maiores

diferencas nessa capacidade.
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A tabela 19 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
do VO2zmax para o grupo TRA. Evidencia-se que 0os menores valores foram obtidos na
AV1. Os maiores valores foram encontrados na AV3. Na AV4, houve uma previsivel
diminuicdo nos valores dessa variavel. As explicacbes para esses achados séo

semelhantes as relatadas para o grupo INT em relacdo ao VOzmax.

Na figura 16, o gréafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
cenarios do VO2max para o grupo TRA nas quatro avaliagbes. Verifica-se que as
densidades probabilisticas foram mais robustas na sequéncia AV2, AV4, AV3 e AV1,
revelando que na AV2 os jogadores expressaram maior homogeneidade no VO2max, €
na AV1 constatou-se a menor homogeneidade probabilistica dessa variavel, ou seja,
€ presumivel que nesse periodo os avaliadores deparem jogadores com maiores

desigualdades nessa capacidade.

Tabela 20 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparacdes entre as
guatro avaliagdes para passe de 10 m grupo Sub-17 Integrado

« - Erro  Estatisticado . Sig.
Comparacdo Estatistica do teste Padrio  teste Padrio Sig. Ajust.
AV4 x AV1 0,500 0,577 0,866 0,386 1,000
AV4 x AV2 1,500 0,577 2,598 0,009 0,056
AV4 x AV3 1,800 0,577 3,118 0,002 0,011
AV1 x AV2 -1,000 0,577 -1,732 0,083 0,500
AV1 x AV3 -1,300 0,577 -2,252 0,024 0,146
AV2 x AV3 -0,300 0,577 -0,520 0,603 1,000
Fonte: elaborada pelo proprio autor.
Tabela 21 — Resultados ndo paramétricos para passe de 10 m INTSUB-17
L Mediana Minimo Maximo Amplitude
Avaliacbes
(acertos) (acertos) (acertos) (acertos)
AVl 2,00 1,00 3,00 2,00
AV2 2,80 2,00 4,00 2,00
AV3 3,20 2,00 4,00 2,00
AV4 1,70 1,00 3,00 2,00

Fonte: elaborada pelo préprio autor.
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Figura 17 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, méaximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para passe de 10 m INTSUB-17
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Fonte: elaborada pelo proprio autor.

Tabela 22 — Resultados ndo paramétricos para passe de 10 m TRASUB-17

L Mediana Minimo Maximo Amplitude
Avaliacdes
(acertos) (acertos) (acertos) (acertos)
AV1 2,00 0,00 4,00 4,00
AV2 2,00 1,00 2,00 1,00
AV3 2,00 1,00 3,00 2,00
AV4 2,00 1,00 3,00 2,00

Fonte: elaborada pelo proprio autor.

Figura 18 — Graficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, maximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para passe de 10 m TRASUB-17
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Tabela 23 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparagdes entre as

guatro avaliagbes para passe de 30 m grupo Sub-17 Integrado

Comparacao Estatistica do Erro Padrao Eg;[)attésst;ga Sig. Slg'
teste Padrio Ajust.

AV4 x AV1 0,850 0,577 1,472 0,141 0,846
AV4 X AV2 1,550 0,577 2,685 0,007 0,044
AV4 x AV3 2,400 0,577 4,157 0,000 0,000
AV1 X AV2 -0,700 0,577 -1,212 0,225 1,000
AV1x AV3 -1,550 0,577 -2,685 0,007 0,044
AV2 x AV3 -0,850 0,577 -1,472 0,141 0,846

Fonte: elaborada pelo préprio autor.
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Tabela 24 — Resultados ndo paramétricos para passe de 30 m INTSUB-17

L Mediana Minimo Méaximo Amplitude
Avaliacdes
(acertos) (acertos) (acertos) (acertos)
AV1 1,10 0,00 2,00 2,00
AV2 1,90 1,00 3,00 2,00
AV3 2,40 1,00 3,00 2,00
AV4 0,50 0,00 1,00 1,00

Fonte: elaborada pelo proprio autor.

Figura 19 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, maximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para passe de 30 m INTSUB-17
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Tabela 25 — Resultados ndo paramétricos para passe de 30 m TRASUB-17

L Mediana Minimo Méaximo Amplitude
Avaliacdes
(acertos) (acertos) (acertos) (acertos)
AVl 1,00 0,00 2,00 2,00
AV2 1,00 0,00 2,00 2,00
AV3 1,50 0,00 2,00 2,00
AV4 0,50 0,00 3,00 3,00

Fonte: elaborada pelo proprio autor.

Figura 20 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, maximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para passe de 30 m TRASUB-17
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Fonte: elaborada pelo préprio autor.
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Tabela 26 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparacgdes entre as
guatro avaliagdes para passe de 60 m grupo Sub-17 Integrado

N . Erro  Estatistica do : Sig.
Comparacdes Estatistica do teste Padrio  teste Padrio Sig. Ajust.
AV4 x AV1 0,200 0,577 0,346 0,729 1,000
AV4 x AV2 0,850 0,577 1,472 0,141 0,846
AV4 x AV3 1,950 0,577 3,377 0,001 0,004
AV1 x AV2 -0,650 0,577 -1,126 0,260 1,000
AV1 x AV3 -1,750 0,577 -3,031 0,002 0,015
AV2 x AV3 -1,100 0,577 -1,905 0,057 0,340
Fonte: elaborada pelo préprio autor.
Tabela 27 — Resultados ndo paramétricos para passe de 60 m INTSUB-17
. Mediana Minimo Maximo Amplitude
Avaliacoes
(acertos) (acertos) (acertos) (acertos)
AVl 0,20 0,00 1,00 1,00
AV2 0,80 0,00 2,00 2,00
AV3 1,70 1,00 3,00 2,00
AV4 0,10 0,00 1,00 1,00

Fonte: elaborada pelo proprio autor.
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Figura 21 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, méaximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para passe de 60 m INTSUB-17
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Fonte: elaborada pelo préprio autor.

Tabela 28 — Resultados ndo paramétricos para passe de 60 m TRASUB-17

L Mediana Minimo Maximo Amplitude
Avaliacbes
(acertos) (acertos) (acertos) (acertos)
AVl 0,50 0,00 3,00 3,00
AV2 0,50 0,00 2,00 2,00
AV3 1,00 0,00 2,00 2,00
AV4 0,50 0,00 1,00 1,00

Fonte: elaborada pelo proprio autor.
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Figura 22 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, méaximo, intervalo

interquartilico e densidade probabilistica para passe de 60 m TRASUB-17
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Fonte: elaborada pelo préprio autor.

Tabela 29 — Resultados do Teste de Friedman bicaudal para comparacfes entre as

guatro avaliagdes para finalizacao grupo Sub-17 Integrado

) o Erro Estatistica _ Sig.
Comparacdes Estatistica do teste Padrio do tes~te Sig. Ajust.
Padréo
AV1 x AV4 -0,150 0,577 -0,260 0,795 1,000
AV1 x AV2 -1,200 0,577 -2,078 0,038 0,226
AV1x AV3 -2,250 0,577 -3,897 0,000 0,001
AV4 x AV2 1,050 0,577 1,819 0,069 0,414
AV4 x AV3 2,100 0,577 3,637 0,000 0,002
AV2 x AV3 -1,050 0,577 -1,819 0,069 0,414

Fonte: elaborada pelo préprio autor.
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L Mediana Minimo Méaximo Amplitude
Avaliacdes
(acertos) (acertos) (acertos) (acertos)
AV1 0,50 0,00 2,00 2,00
AV2 1,50 0,00 4,00 4,00
AV3 2,60 2,00 4,00 2,00
AV4 0,50 0,00 2,00 2,00

Fonte: elaborada pelo proprio autor.

Figura 23 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, maximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para finalizacdo INTSUB-17
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Tabela 31 — Resultados ndo paramétricos para finalizagdo TRASUB-17

L Mediana Minimo Méaximo Amplitude
Avaliacdes
(acertos) (acertos) (acertos) (acertos)
AV1 1,00 0,00 2,00 2,00
AV2 1,00 0,00 2,00 2,00
AV3 1,00 0,00 3,00 3,00
AV4 0,50 0,00 2,00 2,00

Fonte: elaborada pelo proprio autor.

Figura 24 — Gréficos Box plot e Violino mostrando mediana, minimo, maximo, intervalo
interquartilico e densidade probabilistica para finalizacdo TRASUB-17
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Fonte: elaborada pelo préprio autor.

Para as capacidades técnicas foi observado aumento significativo na
guantidade de acertos para o grupo INT AV3 x AV1 para o passe de 30 m, passe de
60 m e finalizacdo (tabelas 23, 26 e 29). Esses achados confirmam a eficacia das
estratégias de treinamento utilizadas pelo grupo INT. Foram manipuladas variaveis
relacionadas aos jogos em campo reduzidos como, tamanho do campo, nimero de

jogadores e regras visando desenvolver a precisdo de passes e finalizacdo. Nesse
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sentido, trabalhos que fizeram uso de estratégias parecidas com a do presente estudo
utilizando menores tamanho de campo e numero de jogadores e regras de jogo
adaptadas, obtiveram maior quantidades de passe e finalizacdo (OWEN; TWIST;
FORD, 2004; KELLY; DRUST, 2009; LIZANA, 2013; OWEN et al., 2014; FERREIRA
et al., 2019). Isso sugere que quanto maior a quantidade de passe e finalizacao
realizados durante os treinamentos, maior a probabilidade de acertos no momento da

avaliagéo.

ApOs o periodo de transicdo houve diminuigdo significativa na quantidade de
acertos para o grupo INT para o passe de 10 m AV4 X AV3, passe de 30 m AV4 X
AV2 e AV4 X AV3, passe de 60 m AV4 X AV3 e finalizagdo AV4 X V3 (tabelas 20, 23,
26 e 29). Esses achados podem ser atribuidos a auséncia de estimulos técnicos

empregados aos jogadores durante esse periodo.

Para o passe de 10 m, 30 m, 60 m e finalizac&o grupo TRA foram realizados 0s
testes de Andlise de variancia de dois fatores de Friedman e de Concordancia de
Kendall apontando assim para a manutencao da hipétese nula, ou seja, nao houve

diferenca estatisticamente significantes nas quatro avaliacbes (P>0,05).

A tabela 21 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
do passe de 10 m para o grupo INT. Destacam-se que as menores quantidades de
acertos foram obtidas na AV4, o que esta em concordancia com a realidade dos
jogadores, pois tiveram duas semanas de auséncia de treinamento. As maiores
guantidades de acertos foram encontradas na AV3, fato esse que pode ser explicado
pelas estratégias de treinamento aplicadas nesse periodo e pelo grau de exigéncia

atribuido aos jogadores durante as partidas oficiais.

Na figura 17, o gréfico violino demonstra as densidades probabilisticas de
ocorréncias do passe de 10 m para o grupo INT nas quatro avaliacdes. Observa-se
gue as densidades probabilisticas foram mais robustas na ordem AV2, AV1, AV4 e
AV3, evidenciando que na AV2 os jogadores apresentaram maior homogeneidade
para o passe de 10 m, e na AV3 notou-se a menor homogeneidade probabilistica
dessa variavel, ou seja, € provavel que nesse periodo os avaliadores encontrem

jogadores com maiores diferencas nessa capacidade.
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A tabela 22 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
do passe de 10 m para o grupo TRA Evidencia-se que a quantidade de acertos foi
semelhante na AV1, AV2, AV3 e AV4. Esses achados sugerem que o modelo

tradicional ndo foi eficiente em promover melhoras no passe de 10 m.

Na figura 18, o grafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
cenarios do passe de 10 m para o grupo TRA nas quatro avalia¢des. Verifica-se que
as densidades probabilisticas foram mais robustas na sequéncia AV2, AV3, AV4 e
AV1, revelando que na AV2 os jogadores expressaram maior homogeneidade no
passe de 10 m, e na AV1 constatou-se a menor homogeneidade probabilistica dessa
variavel, ou seja, é presumivel que nesse periodo os avaliadores deparem jogadores

com maiores desigualdades nessa capacidade.

A tabela 24 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
do passe de 30 m para o grupo INT Destacam-se que as menores quantidades de
acertos foram obtidas na AV4, o que estd em concordancia com a realidade dos
jogadores, pois tiveram duas semanas de auséncia de treinamento. As maiores
guantidades de acertos foram encontradas na AV3, fato esse que pode ser explicado
pelas estratégias de treinamento aplicadas nesse periodo e pelo grau de exigéncia

atribuido aos jogadores durante as partidas oficiais.

Na figura 19, o grafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
ocorréncias do passe de 30 m para o grupo INT nas quatro avaliacbes. Observa-se
gue as densidades probabilisticas foram mais robustas na ordem AV4, AV2, AV3 e
AV1, evidenciando que na AV4 os jogadores apresentaram maior homogeneidade
para o passe de 30 m, e na AV1 notou-se a menor homogeneidade probabilistica
dessa variavel, ou seja, € provavel que nesse periodo os avaliadores encontrem

jogadores com maiores diferencas nessa capacidade.

A tabela 25 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
do passe de 30 m para o grupo TRA. Evidencia-se que as menores quantidades de
acertos foram obtidas na AV4, o que estd em concordancia com a realidade dos
jogadores, pois tiveram duas semanas de auséncia de treinamento. Constata-se que

houve semelhanca na quantidade de acertos na AV1 e AV2. Na AV3 houve um ligeiro
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aumento na quantidade de acertos nessa varidvel. Esses achados sugerem que o

modelo tradicional ndo foi eficiente em promover melhoras no passe de 30 m.

Na figura 20, o grafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
cenarios do passe de 30 m para o grupo TRA nas quatro avaliacdes. Verifica-se que
as densidades probabilisticas foram mais robustas na sequéncia AV2, AV3, AVl e
AV4, revelando que na AV2 os jogadores expressaram maior homogeneidade no
passe de 30 m, e na AV4 constatou-se a menor homogeneidade probabilistica dessa
variavel, ou seja, é presumivel que nesse periodo os avaliadores deparem jogadores

com maiores desigualdades nessa capacidade.

A tabela 27 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
do passe de 60 m para o grupo INT. Destacam-se que as menores quantidades de
acertos foram obtidas na AV4, o que estd em concordancia com a realidade dos
jogadores, pois tiveram duas semanas de auséncia de treinamento. As maiores
guantidades de acertos foram encontradas na AV3, fato esse que pode ser explicado
pelas estratégias de treinamento aplicadas nesse periodo e pelo grau de exigéncia

atribuido aos jogadores durante as partidas oficiais.

Na figura 21, o grafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
ocorréncias do passe de 60 m para o grupo INT nas quatro avaliacbes. Observa-se
gue as densidades probabilisticas foram mais robustas na ordem AV4, AV1, AV2 e
AV3, evidenciando que na AV4 os jogadores apresentaram maior homogeneidade
para o passe de 60 m, e na AV3 notou-se a menor homogeneidade probabilistica
dessa variavel, ou seja, € provavel que nesse periodo os avaliadores encontrem

jogadores com maiores diferencas nessa capacidade.

A tabela 28 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
do passe de 60 m para o grupo TRA. Evidencia-se que a quantidade de acertos foi
semelhante na AV1, AV2 e AV4. Na AV3 houve um ligeiro aumento na quantidade de
acertos dessa variavel. Esses achados sugerem que o modelo tradicional ndo foi

eficiente em promover melhoras no passe de 60 m.

Na figura 22, o grafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
cenarios do passe de 60 m para o grupo TRA nas quatro avaliacdes. Verifica-se que

as densidades probabilisticas foram mais robustas na sequéncia AV4, AV2, AV3 e
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AV1, revelando que na AV4 os jogadores expressaram maior homogeneidade no
passe de 60 m, e na AV1 constatou-se a menor homogeneidade probabilistica dessa
variavel, ou seja, é presumivel que nesse periodo os avaliadores deparem jogadores

com maiores desigualdades nessa capacidade.

A tabela 30 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
da finalizacdo para o grupo INT. Destacam-se que as menores quantidades de acertos
foram obtidas na AV1 e AV4, o que esta em concordancia com a realidade dos
jogadores, pois na AV1 estavam no inicio da fase de treinamento e na AV4 tiveram
duas semanas de auséncia de treinamento. As maiores quantidades de acertos foram
encontradas na AV3, fato esse que pode ser explicado pelas estratégias de
treinamento aplicadas nesse periodo e pelo grau de exigéncia atribuido aos jogadores

durante as partidas oficiais.

Na figura 23, o gréafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
ocorréncias de finalizacdo para o grupo INT nas quatro avaliacbes. Observa-se que
as densidades probabilisticas foram mais robustas na ordem AV3, AV1, AV4 e AV?2,
evidenciando que na AV3 os jogadores apresentaram maior homogeneidade para a
finalizag&o, e na AV2 notou-se a menor homogeneidade probabilistica dessa variavel,
ou seja, € provavel que nesse periodo os avaliadores encontrem jogadores com

maiores diferencas nessa capacidade.

A tabela 31 demonstra os valores minimos, maximos, medianas e amplitudes
da finalizacdo para o grupo TRA. Evidencia-se que as menores quantidades de
acertos foram obtidas na AV4, o que esta em concordancia com a realidade dos
jogadores, pois tiveram duas semanas de auséncia de treinamento. Constata-se que
a quantidade de acertos foi semelhante na AV1, AV2 e AV3. Esses achados sugerem

gue o modelo tradicional ndo foi eficiente em promover melhoras na finalizagao.

Na figura 24, o grafico violino demonstra as densidades probabilisticas de
cenarios da finalizacdo para o grupo TRA nas quatro avaliagdes. Verifica-se que as
densidades probabilisticas foram mais robustas na sequéncia AV2, AV4, AV1 e AV3,
revelando que na AV2 o0s jogadores expressaram maior homogeneidade na

finalizacdo, e na AV3 constatou-se a menor homogeneidade probabilistica dessa
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variavel, ou seja, é presumivel que nesse periodo os avaliadores deparem jogadores

com maiores desigualdades nessa capacidade.

Figura 25 — Intensidade monitorada pela Percepcado Subjetiva de Esfor¢co (PSE)
durante os trés periodos do estudo
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Fonte: elaborada pelo préprio autor.

a P <0,05 em relagédo a PG

A PSE foi significativamente maior no periodo especifico e competitivo quando

comparado ao periodo geral (figura 25).

Segundo Souza et al. (2015) o controle do treinamento é indispensavel e
fundamental, pois determina o estado real do atleta perante estimulos aplicados no
treinamento. Reportam também, que € uma ferramenta que estabelece a organizacéo
do treinamento, além de indicar a necessidade de alteragdo no plano de trabalho.
Existem diferentes formar de monitorar a intensidade do treinamento conforme
mencionado na revisao de literatura. Uma limitacdo do presente estudo foi utilizar
somente um instrumento, pois segundo Pasquarelli, Souza e Stanganelli (2010) a PSE
podera induzir os jogadores a distinguir a mesma incitacao fisioldgica variadamente
como resultado de seus estados fisiolégicos. Nesse sentido, estudos que utilizaram
mais instrumentos como FC, PSE e concentracéo de lactato [La] exibem resultados
mais confiaveis (HILL-HASS et al., 2010; JUNIOR; CERQUEIRA; ANDRADE-SOUZA,
2014; PEDRO; MACHADO; NAKAMURA, 2014).
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O estudo realizado apresentou limitacdes referente ao nimero amostral, e ao
grupo controle, pois um nimero maior de voluntérios e a inclusdo de um grupo controle
fortaleceria ainda mais os resultados. Essas limitacdes podem ser elucidadas em
razdo da dificuldade de manutencdo dos voluntarios, sobretudo em estudos

longitudinais.

Em termos de aplicagdo pratica, o presente estudo aponta para uma reflexao
em relagdo a qual modelo de periodizacdo utilizar visando o desenvolvimento de

capacidades especificas e em qual momento das etapas de treinamento.
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6 CONCLUSAO

Neste trabalho, observou-se que ambos os grupos foram eficientes em
promover melhorias significantes nas capacidades fisicas (forca explosiva de
membros inferiores, agilidade e VO2max), com excecdo da velocidade em que a
melhoria foi observada somente no grupo integrado. Em relacdo as capacidades
técnicas, as melhorias significantes foram observadas somente no grupo integrado
(passe de 30 m, passe de 60 m e finalizagdo). Duas semanas de auséncia de
treinamento afetou significativamente o desempenho da velocidade no grupo
tradicional, do VO2max, do passe de 10 m, do passe de 30 m, do passe de 60 m e da
finalizacdo no grupo integrado. Observou-se também que ambos o0s grupos
apresentaram diferencas significantes na intensidade do treinamento monitorada pela
percepcao subjetiva de esforco (PSE) nos periodos especifico e competitivo em

relacdo ao geral.

Conclui-se que o modelo integrado de periodizagéo foi o que melhor refletiu a
melhora das capacidades fisicas (forca explosiva de MMII, agilidade, velocidade,
VO2max) € técnicas (passe de 30 m, passe de 60 m e finalizacdo) e o modelo tradicional
ndo foi eficiente em promover melhora da velocidade e das capacidades técnicas

(passe de 10 m, passe de 30 m, passe de 60 m e finalizacao).
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ANEXO A — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

AR
UNIMEP

Universidade Metodista de Piracicaba
Faculdade de Ciéncias da Saude
Programa de Pos-Graduacdo em Ciéncias do Movimento Humano
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(DE ACORDO COM O ITEM IV DA RESOLUCAO 196/96 DO CNS)

Projeto de Pesquisa: Sistema de periodizacao tradicional e integrado aplicados

ao futebol.

Orientador do projeto: Prof. Dr. Guanis de Barros Vilela Junior

Responsavel pelo projeto, pela coleta de dados e informac¢des do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido: Prof. M.e Adriano de Almeida Pereira.

Apresentacéo

Este projeto visa elaborar e posteriormente aplicar dois modelos de treinamento
periodizado e verificar suas influéncias nas capacidades motoras e técnicas de
futebolistas do sexo masculino das categorias sub-15 e subl7. Nesse sentido o
objetivo desta apresentacdo é convida-lo para autorizar seu filho a participar
voluntariamente, portanto informamos a seguir:

1)

2)

Os participantes da pesquisa poderdo se recusar a continuar no estudo,
podendo retirar seu consentimento em qualquer fase da pesquisa, sem prejuizo
na continuidade das atividades esportivas. A qualguer momento poderao
buscar junto ao pesquisador responsavel explica¢des relativas quanto aos
métodos de avaliacdo, a programacéo e/ou quaisquer outras duvidas durante
as sessoes. Sera garantido o sigilo quanto aos dados coletados, sendo 0s
dados utilizados somente para o desenvolvimento da pesquisa, mantendo-se a
confidencialidade e privacidade dos participantes.

Os riscos sd0 0s mesmos inerentes a pratica de exercicios de moderada e alta
intensidade, como cansaco fisico, exaustéo fisica, dores musculares, tonturas,
entorses entre outros, que sdo comuns na pratica de esforgos fisicos. Serdo
tomados todos os cuidados necessérios durante os testes e treinamentos,
sendo os voluntarios monitorados nos aspectos fisioldgicos de forma indireta
(percepcédo subjetiva do esforco, hidratacdo). Ocorréncias que houver
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necessidade de atendimento especializado serédo atendidas pelo avaliador
pesquisador com comunicagédo do setor especializado como SAMU (Servigo
Atendimento Moével de Urgéncia).

3) Os beneficios do estudo sao as informacgdes que serdo obtidas nessa pesquisa
podendo proporcionar maior entendimento sobre a aplicabilidade de modelos
de periodizacéo para o desenvolvimento das capacidades motoras e técnicas
de futebolistas.

4) Esclarecemos que nenhuma ajuda de custo serd oferecida aos voluntarios e
nem ressarcimento de despesas pessoais, uma vez que ndo havera énus pela
participacdo na pesquisa.

Procedimentos da Pesquisa

Desta forma, os voluntarios se submeterdo a aplicacdo de modelos de periodizacao e
a testes que avaliardo as condices fisicas e técnicas de futebolistas. Para tanto,
serdo aplicados os seguintes testes:

Avaliac8es Antropométricas

Massa Corporal: sera utilizada uma balanca com precisdo de 0,1kg, com o avaliado
posicionado em pé, descalco e vestido com roupa para pratica esportiva, de costas
para a escala de medida.

Estatura: sera utilizado um estadiémetro portétil. O estadiémetro € constituido de um
palanque no qual desliza na vertical um cursor que mede a estatura do individuo em
pé. A precisdo da leitura é de 1 mm.

Dobras cutaneas: por meio da medida de espessura de duas dobras cutaneas
(tricipital e subescapular) avaliard a quantidade de gordura em relacdo a massa
corporal do individuo de acordo com protocolo descrito por Guedes (1994), especifico
para individuos de 6 a 16 anos de idade, de ambos os sexos. A medida sera feita
utilizando compasso de dobras cutaneas coletando na pele subescapular com
exposicdo somente do local da afericdo e tricipital na face posterior do braco. As
mensuracdes das dobras seréo feitas em ambiente adequado, sem exposi¢ao dos
participantes evitando possiveis constrangimentos ao levantar a camisa para as
mensuracdes das dobras. Para este procedimento, serd utilizado um compasso
cientifico de dobras cutaneas da marca Cescorf® (Brasil).

Testes das capacidades motoras e técnicas
Salto horizontal: o avaliado ficara em pé, posicionado imediatamente atras da
marca de 0 cm da fita métrica. Em seguida, saltara horizontalmente a fim de que se

alcance o ponto mais distante possivel (BORGES; AVELAR; RINALDI, 2015).

Teste de Agilidade: serd demarcado um quadrado por quatro cones distantes quatro
metros um do outro. Ao sinal do avaliador o aluno corre do cone um em sentido
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diagonal até o cone dois, em seguida corre até o cone trés e finaliza o teste correndo
diagonalmente até o cone quatro no menor tempo possivel (PROESP, 2016).

Teste de Velocidade: sera realizado com o avaliado percorrendo no menor tempo
possivel a distancia de 20 m (WEINECK, 2000).

Resisténcia intermitente: a resisténcia intermitente sera avaliada por intermédio do
Yo -Yo Intermitent Recovery Level 1 proposto por Bangsbo; laia; Krustrup, (2008). O
teste consiste em percorrer a distancia de 20 m em ida e volta (40 m) com um intervalo
de 10 s de recuperacdo ativa, em 5 m. A velocidade inicial do teste € de 10 km/h, a
segunda velocidade é de 12 km/h e nas velocidades seguintes, a partir de 13 km/h, a
velocidade aumenta em 0,5 km/h, até a exaustao.

A velocidade do teste sera controlada por sinais sonoros emitidos por aparelhos de
CD-ROOM. O teste foi interrompido quando os jogadores nao foram capazes de
percorrer por duas vezes consecutivas o trajeto dentro do tempo delimitado pelos
sinais sonoros ou pela fadiga voluntaria, sendo considerada a distancia percorrida
total (em metros) o desempenho final do teste.

Para encontrar o VO2zmax indireto serd utilizada a seguinte equacéo:
VO2max (MI/kg/min) = Distancia (m) x 0,0084 + 36,4.

Teste de precisédo de passe: a avaliacdo do desempenho do fundamento de passe
seguira o protocolo proposto por Vieira (2011).

O avaliado se posicionara dentro do circulo central com quatro bolas. Seréo utilizados
cones separados entre siem 1 m, 2 m e 3 m colocados em distancias de 10 m, 30 m
e 60 m respectivamente, em relacdo ao ponto mais préximo da linha do circulo central.
Cada avaliado realizara um passe com o seu pé dominante a fim de que a bola passe
entre 0s cones. Serdo realizadas quatro tentativas consecutivas para cada distancia,
totalizando 12 passes.

A sequéncia obedecida para a realizacdo dos passes sera da menor para a maior
distancia, ou seja, 10 m, 30 m e 60 m; todos os avaliados realizavam os passes de
determinada distancia e s6 ap6s todos terem concluido as execuc¢des deu-se inicio a
distancia seguinte.

Serdo anotados os erros e acertos de cada jogador e a cada distancia a fim de se
verificar a precisdo nos passes curtos, medios e longos.

Teste de precisdo de finalizac&o: para este teste, serd necessario a trave de futebol,
dividida em area de pontuacao, que consistiu em dois quadrados de tubos de PVC
com 1 m? de espaco livre interno e bordas de 10 cm de largura, que foram fixadas nos
angulos superiores da trave e, area de ndo pontuacgéao, o restante.

Sera permitido ao avaliado realizar 10 tentativas de finalizacdo consecutivas,
considerando como correta cada finalizagcdo que ultrapassou inteiramente o espaco
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interno de qualquer um dos dois quadrados que determinam a area de pontuagao
(VIEIRA, 2011).

Modelos de Periodizagcéo Aplicados

Modelo tradicional: serdo realizados treinamentos fisicos, técnicos e taticos de forma
dissociada. Este modelo seguira a proposta de Matveev (1997).

Modelo integrado: seréo realizados treinamentos fisico, técnico e tatico de forma
integrada nas sessoes de treinamento. Este modelo seguird a proposta de Santa Cruz
(2011).

Eu
portador do RG n°
Residente na rua n°
Bairro CEP:
Cidade: UF: Fone:

Responsavel pelo atleta:

Li e, ap0s os esclarecimentos, entendi as informacdes precedentes e concordo que 0
voluntario, do qual sou responsavel, possa participar do projeto de pesquisa
mencionado acima. Sei que os testes e medidas nao trardo nenhum risco a saude, e
os desconfortos sao relativos aos esforcos comuns e esperados da atividade, e que
os dados coletados serdo mantidos em sigilo e ndo serdo consultados por pessoas
leigas sem a minha devida autorizacdo, no entanto poderdo ser usados para fins de
pesquisa cientifica e publicados de acordo com o rigor ético de pesquisa cientifica,
desde que a privacidade e identidade sejam sempre resguardas.

Responsavel Prof. Dr. Guanis de Barros Vilela

Junior.
Orientador do projeto

Atleta Prof. M.e Adriano de Almeida
Pereira
Responsavel pelo projeto
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TELEFONE: (35) 99166-8541

RG: 12019839 — CPF: 072927726-76

PROFISSAO: PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA

CARGO: DOCENTE DO ENSINO SUPERIOR E PESQUISADOR
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ANEXO B — TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TALE

2§
UNIMEP
Universidade Metodista de Piracicaba

Faculdade de Ciéncias da Saude

Programa de Pds-Graduacdo em Ciéncias do Movimento Humano

TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(DE ACORDO COM O ITEM IV DA RESOLUGAO 196/96 DO CNS)

Projeto de Pesquisa: Sistema de periodizacao tradicional e integrado aplicados
ao futebol.

Orientador do projeto: Prof. Dr. Guanis de Barros Vilela Junior

Responsavel pelo projeto, pela coleta de dados e informacdes do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido: Prof. M.e Adriano de Almeida Pereira.

Apresentacgao

Vocé esta sendo convidado como voluntario a participar da pesquisa: “Sistema de
periodizacdo tradicional e integrado aplicados ao futebol”. Nesse estudo pretende-se
propor a intervencdo de um modelo de periodizacdo classica e de um modelo
integrada na modalidade futebol e verificar suas influéncias nas capacidades motoras
dos futebolistas do género masculino na faixa etaria de 13 a 17 anos de idade.

Vocé foi escolhido para participar da pesquisa porque estd apto e autorizado pelos
treinadores e preparadores fisicos das equipes de futebol, como atleta praticante de
atividades fisicas especificas do futebol, sob a orientagcdo de um profissional de
Educacéo Fisica, autorizado pelo responséavel para a coleta de dados, e por ter de 13
a 17 anos de idade. Vocé sera esclarecido em qualquer aspecto que quiser e estara
livre para participar ou recusar-se. Para participar desse estudo, o seu responsavel
devera autorizar e assinar um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Vocé ou seu responsavel poderdo retirar o consentimento ou interromper sua
participacéo a qualquer momento.
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Tal participacdo é voluntaria e a recusa em participar ndo acarretara qualquer
penalidade ou modificagdo na forma em que vocé estd sendo recepcionado O
pesquisador garante que tratara sua identidade e seus dados com padrdes de sigilo.

Este estudo apresenta 0s riscos inerentes a pratica de exercicios fisicos de
intensidade moderada a alta, como cansaco fisico, exaustao fisica, dores musculares,
tonturas, entorses entre outros. Os cuidados seréo tomados para garantir a seguranca
dos futebolistas durante a realizacdo dos testes e treinamentos, sempre
acompanhados por um representante das equipes de futebol. Os testes de (massa
corporal, estatura e dobras cutaneas) acontecerdo em uma sala especifica para evitar
0 constrangimento perante os colegas. Os testes para avaliar as capacidades motoras
(flexibilidade, agilidade, velocidade, poténcia muscular e aptidao cardiorrespiratoria) e
as sessoOes de treinamentos acontecerdo no complexo esportivo (quadras e campo de
futebol) do Centro Superior de Ensino e Pesquisa de Machado — CESEP. Ocorréncias
gue houver necessidade de atendimento especializado serdo atendidas 2 pelo
avaliador pesquisador com comunicagéo do setor especializado como SAMU (Servico
de Atendimento Movel de Urgéncia). Os beneficios do estudo sdo as informacdes que
serdo obtidas nessa pesquisa, podendo proporcionar maior entendimento sobre a
aplicabilidade de modelos de periodizacao para o desenvolvimento das capacidades
motoras dos futebolistas.

Os resultados estardo a sua disposi¢cado quando a pesquisa for finalizada. Seu nome
ou qualquer material que indique sua participacdo ndo serdo liberados sem a
permissdo de seu responsavel. Os dados e instrumentos utilizados na pesquisa
ficardo arquivados com o pesquisador responsavel por um periodo de cinco anos, e,
depois desse periodo, serdo destruidos.

Este termo de assentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma
cbpia sera arquivada pelo pesquisador responsavel, e a outra sera fornecida a voceé.

Eu , fui
informado sobre o0s objetivos do estudo de forma clara e detalhada e esclareci todas
as minhas davidas. Sei que a qualquer momento poderei solicitar novas informacdes,
e gque o meu responsavel podera modificar a decisdo se assim o desejar. Tendo o
consentimento do meu responsavel ja assinado, declaro que concordo em participar
desse estudo. Recebi uma coépia deste termo de assentimento e me foi dado a
oportunidade de ler e esclarecer as minhas duvidas.

Machado — MG, de de

Assinatura do participante Assinatura do (a) pesquisador responsavel



PESQUISADOR RESPONSAVEL: ADRIANO DE ALMEIDA PEREIRA

RUA: OSVALDO CRUZ, 166 — JD. SANTA RITA — POCOS DE CALDAS — MG.
TELEFONE: (35) 99166 — 8541

RG: 12019839 — CPF: 072927726-76

PROFISSAO: PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA

CARGO: DOCENTE DO ENSINO SUPERIOR E PESQUISADOR
INSTITUICAO: CENTRO SUPERIOR DE ENSINO E PESQUISA DE MACHADO
E-MAIL: EFEADRIANO@HOTMAIL.COM
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ANEXO C - PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

PN . Plotaror
Lﬁ{)m%g‘%“"'m

Universidade Metodista de Piracicaba
COMITE DE ETICA EM PESQUISA COM HUMANOS

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: SISTEMA DE PERIODIZACAO TRADICIONAL E INTEGRADO
APLICADOS AO FUTEBOL

Pesquisador: ADRIANO DE ALMEIDA PEREIRA
Area Temética:

Verséo: 2

CAAE: 02795818.6.0000.5507

Instituicdo Proponente: INSTITUTO EDUCACIONAL PIRACICABANO DA IGREJA
METODISTA

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio
DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 3.094.097

Conforme parecer anterior (n° 3.042.812).

Apresentacao do Projeto:

Conforme parecer anterior (n° 3.042.812).

Objetivo da Pesquisa:

Conforme parecer anterior (n° 3.042.812).

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Conforme parecer anterior (n°® 3.042.812).

Comentérios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

Os termos obrigatérios sao apresentados adequadamente.
Consideracfes sobre os Termos de apresentacdo obrigatoria:
O projeto esta aprovado.



Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
Este colegiado acolhe o parecer acima descrito e aprova o projeto.

Consideracgdes Finais a critério do CEP:
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio
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Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacéo
Informacdes PB_INFORMACOES _BASICAS | 04/12/2018 Aceito
Bésicas _DO_PROJETO_1255994.pdf 16:49:35
do Projeto
TCLE / Termos de | TCLE.pdf 04/12/2018 | ADRIANO DE Aceito
Assentimento / 16:49:05 | ALMEIDA
Justificativa de PEREIRA
Auséncia
TCLE / Termos de | TERMODEASSENTIMENTOLIV | 04/12/2018 | ADRIANO DE Aceito
Assentimento / REEES 16:43:40 | ALMEIDA
Justificativa de CLARECIDOCopia.pdf PEREIRA
Auséncia
Outros folha_assinada.pdf 23/11/2018 | Daniela Aceito

07:46:02 Faleiros
Bertelli Merino
Outros machado.pdf 12/11/2018 | ADRIANO DE Aceito
16:39:40 | ALMEIDA
PEREIRA
Outros unimep.pdf 12/11/2018 | ADRIANO DE Aceito
16:38:53 | ALMEIDA
PEREIRA
Folha de Rosto FolhadeRostoOficial. pdf 12/11/2018 | ADRIANO DE Aceito
16:29:47 | ALMEIDA
PEREIRA
Projeto Detalhado / | completo_adriano.pdf 11/11/2018 | ADRIANO DE Aceito
Brochura 18:10:39 | ALMEIDA
Investigador PEREIRA

Situacao do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:
N&o
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PIRACICABA, 19 de dezembro de 2018

Assinado por:
Daniela Faleiros Bertelli Merino
(Coordenador(a))

Endereco: Rodovia do Acucar, Km 156

Bairro: Taquaral CEP: 13.400-911

UF: SP Municipio: PIRACICABA

Telefone: (19)3124-1513 Fax: (19)3124-1515 E-mail: comitedeetica@unimep.br
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ANEXO D — ESCALA DE PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO PROPOSTA
POR FOSTER et al. (2001)

Indice Descritor
0 Repouso
1 Muito, muito leve
2 Leve
3 Médio
4 Um pouco pesado
5 Pesado
6 _
7 Muito pesado
8 _
9 _
10 Maximo

Fonte: Adaptado de Foster et al. (2001).



119

APENDICE A — PERIODIZACAO TRADICIONAL

Periodizacao tradicional

Periodo preparatério geral

Sesséo 1:

Objetivo — Resisténcia aerdbia
Método - Intervalado

Descrigcédo do treino:

Numero de séries: 4;

Exercicio: corridas de 10 minutos;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 5 minutos entre as séries.

Sesséo 2:

Objetivo — Resisténcia aerdbia
Método - Intervalado

Descrigcédo do treino:

Numero de séries: 3

Exercicio: Corridas de 15 minutos;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 5 minutos entre as séries.

Sesséo 3:

Objetivo — Resisténcia aerobia
Método - Intervalado
Descricédo do treino:

Numero de séries: 2
Exercicio: corridas 20 minutos;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 5 minutos entre as seéries.

Sessao 4:

Objetivo — Resisténcia aerobia
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Método - Intervalado
Descricédo do treino:
Numero de séries: 5;
Exercicio: corridas de 7 minutos

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 4 minutos entre as séries.

Sesséao 5:

Objetivo — Resisténcia aerdbia
Método - Intervalado

Descrigcédo do treino:

Numero de séries: 4;

Exercicio: corridas de 10 minutos;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 5 minutos entre as séries.

Sessao 6:

Objetivo — Resisténcia aerdbia
Método - Intervalado

Descrigédo do treino:

Numero de séries: 3

Exercicio: Corridas de 15 minutos;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 5 minutos entre as séries.

Sesséo 7:

Objetivo — Resisténcia aerdbia
Método - Intervalado
Descricédo do treino:

NUumero de séries: 2
Exercicio: corridas 20 minutos;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 5 minutos entre as séries.

Sesséo 8:
Objetivo — Resisténcia aerobia

Método - Intervalado
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Descrigcédo do treino:
Numero de séries: 5;
Exercicio: corridas de 7 minutos

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 4 minutos entre as séries.

Sesséo 9:

Objetivo — Resisténcia aerdbia
Método - Intervalado

Descricédo do treino:

Numero de séries: 4;

Exercicio: corridas de 10 minutos;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 5 minutos entre as séries.

Sesséo 10:

Objetivo — Resisténcia aerobia
Método - Intervalado

Descricédo do treino:

Numero de séries: 3

Exercicio: Corridas de 15 minutos;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 5 minutos entre as séries.

Sesséo 11:

Objetivo — Resisténcia aerdbia
Método - Intervalado
Descricédo do treino:

NUumero de séries: 2
Exercicio: corridas 20 minutos;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 5 minutos entre as séries.

Sesséo 12:
Objetivo — Resisténcia aerdbia
Método — Intervalado

Descrigcédo do treino:
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NUmero de séries: 5;
Exercicio: corridas de 7 minutos

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 4 minutos entre as séries.

Periodo preparatério especifico

Sesséao 1:

Objetivo: velocidade/agilidade

Descricédo do treino:

Numero de séries: 3-4;

Numero de repeticdes: 3-5

Exercicio: sprints de 5 m a 25 m com e sem mudanca de direcao;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo entre 0s sprints e séries de 2 a 4
minutos.

Sesséo 2:

Objetivo: resisténcia de velocidade

Descricao do treino:

Numero de séries: 4-6;

Numero de repeti¢cdes: 5-6;

Exercicio: corridas de 15-30 segundos com e sem mudancas de direcao e obstaculos

Tipo e tempo de intervalo de repouso entre as repeticfes e as séries: passivo de
40 a 60 segundos entre as repeticdes e entre as séries passivo de 2-4 minutos.

Sesséao 3:

Objetivo: Forca muscular — resisténcia de forca
Descricédo do treino:

Método: circuito;

Numero de passagens: 2-3;

Numero de repeticdes: 12-15 repeticbes submaximas;

Tipo e tempo de intervalo de repouso entre 0s exercicios e entre as passagens:
passivo de 30 a 45 segundos entre 0s exercicios e passivo de 3-5 minutos entre cada
passagem.
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Exercicios realizados: agachamento livie com peso do corpo; Salto unipodal;
polichinelo; avanco caminhada; extensdo de tronco; flexdo de braco e flexdo de
tronco.

Sesséo 4:
Obijetivo: técnico/tatico

Descricdo do treino: finalizagdes multiplas. Uma bola para cada atleta. O professor
deverd enumerar os atletas e determinar a distancia de onde os chutes serdo
realizados. Quando o numero ser cantado pelo professor o atleta especifico do
namero cantado realizard o chute. Ao término de todos os chutes as bolas deverao
serem colocadas novamente em distancia determinada pelo professor para que uma
nova série seja realizada. Seréo realizadas 4 tempos de finalizacbes de 10 minutos
com recuperacao passiva entre os tempos de 5 minutos.

Sesséo 5:

Objetivo: velocidade/agilidade

Descrigcédo do treino:

Numero de séries: 3-4;

Numero de repeticdes: 3-5

Exercicio: sprints de 5 a 25m (por série) com e sem mudanca de direcéo;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo entre 0s sprints e séries de 2 a 4
minutos.

Sesséao 6:

Objetivo: resisténcia de velocidade

Descricédo do treino:

NUumero de séries: 4-6;

Numero de repeticdes: 5-6;

Exercicio: corrida de 15-30 segundos com e sem mudancgas de direcdo e obstaculos

Tipo e tempo de intervalo de repouso entre as repeticdes e as séries: passivo de
40 a 60 segundos entre as repeticdes e entre as series passivo de 2-4 minutos.

Sesséo 7:
Objetivo: forca muscular — poténcia muscular
Descrigcédo do treino:

Método: pliométrico
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Acao muscular: concéntrica/excéntrica

Velocidade das agc6es musculares: velocidade de execucéo lenta na fase excéntrica
(> 4s) e rapida na concéntrica (<1-1s);

Numero de séries: 3-4;
Numero de repeticdes: 4 a 6
Exercicio: saltos sobre caixotes de 30, 40, 50 e 60 cm;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 3-4 minutos entre as series.

Sesséo 8:
Objetivo: técnico/tatico

Descrigéo do treino: de 2 em 2, um atleta de frente para o outro, treinamento de
passes de curta (10 m), média (10 m-20 m) e longa distancia (> 20 m).

Sesséo 9:

Objetivo: velocidade/agilidade

Descricédo do treino:

Numero de séries: 3-4;

Numero de repeticbes: 3-5

Exercicio: sprints de 5 a 25m (por série) com e sem mudanca de direcéo;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo entre 0s sprints e séries de 2 a 4
minutos.

Sesséo 10:

Objetivo: resisténcia de velocidade

Descrigcédo do treino:

NUumero de séries: 4-6;

Numero de repeticdes: 5-6;

Exercicio: corrida de 15-30 segundos com e sem mudancas de direcdo e obstaculos;

Tipo e tempo de intervalo de repouso entre as repeticdes e as séries: passivo de
40 a 60 segundos entre as repeticdes e entre as séries passivo de 2-4 minutos.

Sesséao 11:
Objetivo: forga muscular — poténcia muscular

Descricédo do treino:
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Método: pliométrico
Acdo muscular: concéntrica/excéntrica

Velocidade das agbes musculares: velocidade de execucdo moderada na fase
excéntrica (2-4s) e rapida na concéntrica (< 1s-1s);

NUmero de séries: 3-4;
Numero de repeticbes: 4 a6
Exercicio: saltos sobre caixotes de 30, 40, 50 e 60 cm;

Tipo e tempo de intervalo de repouso: passivo de 3-4 minutos entre as séries.

Sessao 12:
Enfase: técnico/tatico

Descricdo do treino: Jogo tradicional (10 x 10+G/regra oficial), utilizando também
regra de progressao ao alvo e manutencao de posse de bola.

Duracao: 45 minutos.

Periodo competitivo

Sesséo 1:
Objetivo: técnico/tatico

Descricdo do treino: dominio de bola (20 minutos). Treinamento com os atletas (2
atletas). Treinar o posicionamento correto do corpo para receber a bola. Bolas de
diferentes alturas para que seja utilizada diferentes partes do corpo para recebé-la;

Grandes jogos (30 minutos): G+10 vs. 10+G com regra de manutencao de posse de
bola — dois toques na bola por jogador; a cada 4 toques consecutivos na bola de uma
equipe sem que o jogador da equipe adversaria encoste na bola ganha-se 5 pontos.

Sessao 2:
Objetivo: técnico/tatico

Descricdo do treino: passes. Treinamentos de passes realizado de 2 em 2 atletas.
Passes curtos (até 10m), médios (10 a 20m) e longos (>20m). Treinamento de passes
rasteiros, meia altura e alto. Treinar os passes em relacdo aos seus elementos
fundamentais que séo: forca, velocidade, direcao, trajetéria e precisao.

Sessao 3:

Objetivo: técnico/tatico
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Descricdo do treino: conducéo de bola (20 minutos). 4 atletas (2 atletas de cada
lado). Conducé&o de bola em baixa e alta velocidade, com a parte interna do pé e com
a sola dos pés. Conducéo de bola com o pé dominante e ndo dominante;

Jogo tradicional (30 minutos): G+10 vs. 10+G com regra oficial.

Sesséao 4:
Objetivo: técnico/tatico

Descricdo do treino: conducao de bola e finalizacdo. Duas fileiras de 6 cones a 15
metros de cada meta. Um grupo de 5 atletas ficara atras de uma fileira e o outro grupo
de 5 atletas ficaré atrds da outra fileira. Os atletas deverdo passar com a bola entre
0s cones e realizar a finalizacdo de diferentes distancias e locais.

Sessao 5:
Objetivo: técnico/tatico

Descricdo do treino: marcacao/cabeceio realizado com 3 atletas (20 minutos).
Treinar antecipacdo ao adversario, desarmes de frente, de lado. Treinar cabeceio
parado, em deslocamento, com salto e sem salto. Treinar a forma de execugéo correta
do cabeceio;

Grandes jogos (30 minutos): G+10 vs. 10+G com regra de progressao ao alvo — dois
toques na bola por jogador; 3 toques da equipe para tras ou para o lado perde-se 5
pontos.

Sesséo 6:
Objetivo: técnico/tatico

Descricado do treino: finalizagdes multiplas. Uma bola para cada atleta. O professor
devera enumerar os atletas e determinar a distancia de onde os chutes serdo
realizados. Quando o numero ser cantado pelo professor o atleta especifico do
namero cantado realizarad o chute. Ao término de todos os chutes as bolas deverao
serem colocadas novamente em distancia determinada pelo professor para que uma
nova série seja realizada. 4 tempos de finalizagBes de 10 minutos com recuperagao
passiva entre os tempos de 5 minutos.

Sesséo 7:
Objetivo: técnico/tatico

Descricdo do treino: dominio de bola (20 minutos). Treinamento com os atletas (2
atletas). Treinar o0 posicionamento correto do corpo para receber a bola. Bolas de
diferentes alturas para que seja utilizada diferentes partes do corpo para recebé-la;
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Grandes jogos (30 minutos): G+10 vs. 10+G com regra de manutengao de posse de
bola — dois toques na bola por jogador; a cada 4 toques consecutivos na bola de uma
equipe sem que o jogador da equipe adversaria encoste na bola ganha-se 5 pontos.

Sesséo 8:
Obijetivo: técnico/tatico

Descricdo do treino: passes. Treinamentos de passes realizado de 2 em 2 atletas.
Passes curtos (até 10m), médios (10 a 20m) e longos (>20m). Treinamento de passes
rasteiros, meia altura e alto. Treinar os passes em relacdo aos seus elementos
fundamentais que séo: forga, velocidade, direcéo, trajetoria e precisao.

Sesséo 9:
Objetivo: técnico/tatico

Descrigcdo do treino: conducéo de bola (20 minutos). 4 atletas (2 atletas de cada
lado). Conducéo de bola em baixa e alta velocidade, com a parte interna do pé e com
a sola dos pés. Conducéo de bola com o pé dominante e ndo dominante;

Jogo tradicional (30 minutos): G+10 vs. 10+G com regra oficial.

Sesséo 10:
Objetivo: técnico/tatico

Descricdo do treino: conducao de bola e finalizagdo. Duas fileiras de 6 cones a 15
metros de cada meta. Um grupo de 5 atletas ficara atras de uma fileira e o outro grupo
de 5 atletas ficara atras da outra fileira. Os atletas deverdao passar com a bola entre
0s cones e realizar a finalizacdo de diferentes distancias e locais.

Sesséo 11:
Objetivo: técnico/tatico

Descrigcdo do treino: marcacao/cabeceio realizado com 3 atletas (20 minutos).
Treinar antecipacdo ao adversario, desarmes de frente, de lado. Treinar cabeceio
parado, em deslocamento, com salto e sem salto. Treinar a forma de execucao correta
do cabeceio;

Grandes jogos (30 minutos): G+10 vs. 10+G com regra de progressao ao alvo — dois
toques na bola por jogador; 3 toques da equipe para tras ou para o lado perde-se 5
pontos.

Sessao 12:

Objetivo: técnico/tatico
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Descricédo do treino: finalizagdes multiplas. Uma bola para cada atleta. O professor
deverd enumerar os atletas e determinar a distdncia de onde os chutes seréo
realizados. Quando o numero ser cantado pelo professor o atleta especifico do
numero cantado realizard o chute. Ao término de todos os chutes as bolas deverédo
serem colocadas novamente em distancia determinada pelo professor para que uma
nova série seja realizada. 4 tempos de finalizagdes de 10 minutos com recuperacao
passiva entre os tempos de 5 minutos.

Periodo de transicao: auséncia de treino
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APENDICE B — PERIODIZACAO INTEGRADA

Periodizacao inteqgrada

Periodo preparatorio geral

Sesséo 1:
Objetivo — Resisténcia aerobia
Método: jogos reduzidos

Regras: dois toques na bola cada jogador; se der trés ou mais toques na bola perde
5 pontos; gol de fora da area vale 5 pontos; gol de dentro da area vale 10 pontos.

Descrigcédo do treino: G+10 vs. 10 +G;
Formato das balizas: oficial,

Tamanho do campo: oficial

Numero de séries: 4;

Duracgéo do estimulo: 10 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 3 minutos;

Principio tatico adotado: movimentacao e unidade defensiva e ofensiva.

Sesséo 2:
Objetivo — Resisténcia aerdbia
Método: jogos reduzidos

Regras: 2 toques na bola cada jogador; se dar trés ou mais toques na bola perde 5
pontos; gol de fora da area vale 5 pontos; gol de dentro da area vale 10 pontos.

Descricéo do treino: G+5 vs. 5+G
Formato das balizas: oficial;
Tamanho do campo: 45 m x 33 m;
Numero de séries: 2;

Duracao do estimulo: 20 minutos;

Intervalo entre os estimulos: 5 minutos;



Principio tatico adotado: movimentacao.

Sesséao 3:

Objetivo: Resisténcia aerébia
Método: jogos reduzidos

Regra: Oficial

Descrigéo do treino: G+10 vs. 10+G
Formato das balizas: oficial;
Tamanho do campo: oficial

Numero de séries: 1;

Duracédo do estimulo: 45 minutos;

130

Principio tatico adotado: manutencdo de posse de bola e unidade defensiva e

ofensiva

Sesséao 4:
Objetivo: Resisténcia aerébia

Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola cada jogador; transicdo da bola de uma lateral para
outra, ganha 2 pontos; 3 passes consecutivos para tras, perde 1 ponto.

Descricédo do treino: G+6 vs. 6+G;
Formato das balizas: oficial;

Tamanho do campo: 50 m x 30 m;
Numero de séries: 3;

Duracéo do estimulo: 15 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: Movimentacao

Sesséo 5:
Objetivo — Resisténcia aerdbia

Método: jogos reduzidos
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Regras: dois toques na bola cada jogador; se der trés ou mais toques na bola perde
5 pontos; gol de fora da area vale 5 pontos; gol de dentro da area vale 10 pontos.

Descricédo do treino: G+10 vs. 10 +G;
Formato das balizas: oficial;

Tamanho do campo: oficial

Numero de séries: 4;

Duracéo do estimulo: 10 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 3 minutos;

Principio tatico adotado: movimentacéo e unidade defensiva e ofensiva.

Sesséo 6:
Objetivo — Resisténcia aerobia
Método: jogos reduzidos

Regras: 2 toques na bola cada jogador; se dar trés ou mais toques na bola perde 5
pontos; gol de fora da area vale 5 pontos; gol de dentro da area vale 10 pontos.

Descricdo do treino: G+5 vs. 5+G
Formato das balizas: oficial;

Tamanho do campo: 45 m x 33 m;
Numero de séries: 2;

Duracéo do estimulo: 20 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 5 minutos;

Principio tatico adotado: movimentacéo.

Sessao 7:

Objetivo: Resisténcia aerébia
Método: jogos reduzidos

Regra: Oficial

Descricdo do treino: G+10 vs. 10+G
Formato das balizas: oficial;

Tamanho do campo: oficial
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Numero de séries: 1;
Duracédo do estimulo: 45 minutos;

Principio tatico adotado: manutencdo de posse de bola e unidade defensiva e
ofensiva.

Sesséao 8:
Objetivo: Resisténcia aerébia
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola cada jogador; transicdo da bola de uma lateral para
outra, ganha 2 pontos; 3 passes consecutivos para tras, perde 1 ponto.

Descricdo do treino: G+6 vs. 6+G;
Formato das balizas: oficial;

Tamanho do campo: 50 m x 30 m;
Numero de séries: 3;

Duracéo do estimulo: 15 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: Movimentacéo

Sesséo 9:
Objetivo: Resisténcia aerébia
Método: jogos reduzidos

Regras: dois toques na bola cada jogador; se der trés ou mais toques na bola perde
5 pontos; gol de fora da area vale 5 pontos; gol de dentro da area vale 10 pontos.

Descricéo do treino: G+10 vs. 10 +G;
Formato das balizas: oficial,

Tamanho do campo: oficial

Numero de séries: 4;

Duracgao do estimulo: 10 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 3 minutos;

Principio tatico adotado: movimentacao e unidade defensiva e ofensiva.
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Sesséo 10:
Objetivo: Resisténcia aerébia
Método: jogos reduzidos

Regras: 2 toques na bola cada jogador; se dar trés ou mais toques na bola perde 5
pontos; gol de fora da area vale 5 pontos; gol de dentro da area vale 10 pontos.

Descricdo do treino: G+5 vs. 5+G
Formato das balizas: oficial;

Tamanho do campo: 45 m x 33 m;
Numero de séries: 2;

Duracéo do estimulo: 20 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 5 minutos;

Principio tatico adotado: movimentagao.

Sesséao 11:

Objetivo: Resisténcia aerébia
Método: jogos reduzidos

Regra: Oficial

Descricéo do treino: G+10 vs. 10+G
Formato das balizas: oficial;
Tamanho do campo: oficial

NUumero de séries: 1;

Duracdo do estimulo: 45 minutos;

Principio tatico adotado: manutencdo de posse de bola e unidade defensiva e
ofensiva

Sesséo 12:
Objetivo: Resisténcia aerébia

Método: jogos reduzidos
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Regra: dois toques na bola cada jogador; transicdo da bola de uma lateral para
outra, ganha 2 pontos; 3 passes consecutivos para tras, perde 1 ponto.

Descricédo do treino: G+6 vs. 6+G;
Formato das balizas: oficial;

Tamanho do campo: 50 m x 30 m;
Numero de séries: 3;

Duracéo do estimulo: 15 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: Movimentacéo

Periodo preparatorio especifico

Sessédo 1

Objetivo: velocidade/agilidade

Método: Jogos reduzidos

Regra: Oficial

Descricéo do treino: G+9 vs. 9+G
Formato das balizas: oficial,

Tamanho do campo: oficial,

NUumero de séries: 4;

Duracgéo do estimulo: 6 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 8 minutos;

Principio tatico adotado: finalizacdo a meta.

Sesséao 2:
Objetivo: resisténcia de velocidade
Método: jogos reduzidos

Regra: 2 toques na bola por atleta, se der trés ou mais toques na bola a posse de bola
passara para a equipe adversaria.

Descricdo do treino: 4 vs. 4
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Formato das balizas: sem baliza;
Tamanho do campo: 30 m x 30 m;
Numero de séries: 4-5;

Duracé&o do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 1,5 minutos;

Principio tatico adotado: manutencédo de posse de bola.

Sesséao 3:
Objetivo: forgca muscular — resisténcia de forca
Método: exercicios resistidos + jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador; terceiro toque a posse de bola passa para a
equipe adversaria.

Descricdo do treino: circuito com duas passagens em cada estacdo; numero de
séries no circuito 2: agachamento livre com peso do corpo (30”); Salto unipodal (30”);
polichinelo (30”); avango caminhada (30”); abdominal (30”); flexdo de brago (30”) +
jogos reduzidos no formato: 5 vs. 5

Formato das balizas: sem baliza;

Tamanho do campo: metade do campo oficial;
Numero de séries: 2;

Duracdo do estimulo: 15 minutos;

Intervalo entre os estimulos: 5 minutos;

Principio tatico adotado: manutencéo de posse de bola.

Sesséo 4:
Objetivo: técnico/tatico
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador; a cada 4 toques consecutivos na bola de uma
equipe sem que o jogador da equipe adversaria encoste na bola ganha-se 5 pontos.

Descricdo do treino: 3 vs. 3
Formato das balizas: sem baliza;

Tamanho do campo: 30 m x 30 m;
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NUmero de séries: 5;
Duracé&o do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: manutencédo de posse de bola

Sesséo 5:

Objetivo: velocidade/agilidade

Método: Jogos reduzidos

Regra: Oficial

Descrigéo do treino: G+9 vs. 9+G
Formato das balizas: oficial,

Tamanho do campo: oficial,

Numero de séries: 4;

Duracédo do estimulo: 6 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 8 minutos;

Principio tatico adotado: finalizagdo a meta.

Sesséo 6:
Objetivo: resisténcia de velocidade
Método: jogos reduzidos

Regra: 2 toques na bola por jogador; se der trés ou mais toques na bola a posse de
bola passara para a equipe adversaria.

Descricéo do treino: 4 vs. 4

Formato das balizas: sem baliza;
Tamanho do campo: 30 m x 30 m;
NUumero de séries: 4-5;

Duracédo do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 1,5 minutos;

Principio tatico adotado: manutencéo de posse de bola.



137

Sesséao 7:

Objetivo: forgca muscular — poténcia muscular + velocidade/agilidade
Método: pliometria + sprints com e sem mudancas de direcédo
Descrigcédo do treino:

Saltos sobre caixotes de 30, 40, 50 e 60 cm; 2 minutos de intervalo; sprints de 5 a 25
m com e sem mudancas de direcdo; 3 minutos de intervalo e realiza-se a segunda
seérie.

Numero de séries: 3-4.

Numero de repeticbes: 4a 6

Intervalo entre as séries: passivo de 3 a 4 minutos;
Acdo muscular na pliometria: concéntrica e excéntrica

Velocidade da acdo muscular na pliometria: moderada na excéntrica (2-4s) e
rapida na concéntrica (< 1s-1s).

Sesséo 8:
Objetivo: técnico/tatico
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador; a cada 4 toques consecutivos na bola de uma
equipe sem que o jogador da equipe adversaria encoste na bola ganha-se 5 pontos.

Descricdo do treino: 3 vs. 3

Formato das balizas: sem baliza;
Tamanho do campo: 30 m x 30 m;
Numero de séries: 5;

Duracé&o do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: manutencédo de posse de bola

Sessao 9:

Objetivo: velocidade/agilidade
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Método: Jogos reduzidos

Regra: Oficial

Descricéo do treino: G+9 vs. 9+G
Formato das balizas: oficial,

Tamanho do campo: oficial,

NUumero de séries: 4;

Duracédo do estimulo: 6 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 8 minutos;

Principio tatico adotado: finalizagdo a meta.

Sesséo 10:
Objetivo: resisténcia de velocidade
Método: jogos reduzidos

Regra: 2 toques na bola por atleta, se der trés ou mais toques na bola a posse de bola
passara para a equipe adversaria.

Descricéo do treino: 4 vs. 4

Formato das balizas: sem baliza;
Tamanho do campo: 30 m x 30 m;
Numero de séries: 4-5;

Duracédo do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 1,5 minutos;

Principio tatico adotado: manutencédo de posse de bola.

Sesséao 11:

Objetivo: forca muscular (poténcia muscular) + velocidade/agilidade
Método: pliometria + sprints com e sem mudancas de direcdo
Descricédo do treino:

Saltos sobre caixotes de 30, 40, 50 e 60 cm; 2 minutos de intervalo; sprints de 5 a 25
m com e sem mudancas de direcdo; 3 minutos de intervalo e realiza-se a segunda
série.
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Numero de séries: 3-4.

Numero de repeticdes: 4 a6

Intervalo entre as séries: passivo de 3 a 4 minutos;
Acado muscular na pliometria: concéntrica e excéntrica

Velocidade da acdao muscular na pliometria: moderada na excéntrica (2-4s) e
rapida na concéntrica (< 1s-1s).

Sesséo 12:
Objetivo: técnico/tatico
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador; a cada 4 toques consecutivos na bola de uma
equipe sem que o jogador da equipe adversaria encoste na bola ganha-se 5 pontos.

Descricdo do treino: 3 vs. 3

Formato das balizas: sem baliza;
Tamanho do campo: 30 m x 30 m;
Numero de séries: 5;

Duracéo do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: manutencéo de posse de bola

Periodo competitivo

Sessao 1:
Objetivo: técnico/tatico
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador com progresséo ao alvo; 4 toques para tras
ou para o lado da equipe de forma consecutiva, perde-se 5 pontos.

Descrigéo do treino: G+4 vs. 4+G
Formato das balizas: oficial;

Tamanho do campo: 32 m x 22 m;
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NUmero de séries: 5;
Duracé&o do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: mobilidade e manutencdo de posse de bola

Sesséo 2:
Objetivo: técnico/tatico
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador; trés ou mais toques na bola por jogador a
posse de bola passara para a equipe adversaria; gol de fora da area vale 10 pontos;
gol de dentro da area vale 5 pontos.

Descricdo do treino: 3 vs. 3

Formato das balizas: mini gols;
Tamanho do campo: 28 m x 18 m;
Numero de séries: 5;

Duracéao do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: finalizacao

Sesséo 3:

Objetivo: técnico/tatico

Método: jogos reduzidos

Regra: oficial

Descricédo do treino: G+10 vs. 10+G
Formato das balizas: oficial;
Tamanho do campo: oficial,
Numero de séries: 1;

Duracéo do estimulo: 45 minutos;

Principio tatico adotado: unidade defensiva e ofensiva
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Sesséo 4:
Objetivo: técnico/tatico
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador; 4 passes consecutivos da equipe sem que a
equipe adversaria encoste na bola ganha-se 5 pontos.

Descricéo do treino: 4 vs. 4

Formato das balizas: sem baliza;
Tamanho do campo: 30 m x 30m;
Numero de séries: 5;

Duracéao do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: mobilidade.

Sesséo 5:
Objetivo: técnico/tatico
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador com progressdo ao alvo; 4 toques para tras
ou para o lado da equipe de forma consecutiva, perde-se 5 pontos.

Descricdo do treino: G+4 vs. 4+G
Formato das balizas: oficial;

Tamanho do campo: 32 m x 22 m;
Numero de séries: 5;

Duracéo do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: mobilidade e manutencéo de posse de bola

Sesséo 6:
Objetivo: técnico/tatico

Método: jogos reduzidos
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Regra: dois toques na bola por jogador; trés ou mais toques na bola por jogador a
posse de bola passara para a equipe adversaria; gol de fora da area vale 10 pontos;
gol de dentro da area vale 5 pontos.

Descricao do treino: 3vs. 3

Formato das balizas: mini gols;
Tamanho do campo: 28 m x 18 m;
Numero de séries: 5;

Duracéao do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: finalizacao

Sesséo 7:

Objetivo: técnico/tatico

Método: jogos reduzidos

Regra: oficial

Descricdo do treino: G+10 vs. 10+G
Formato das balizas: oficial;
Tamanho do campo: oficial,
Numero de séries: 1;

Duracéo do estimulo: 45 minutos;

Principio tatico adotado: unidade defensiva e ofensiva

Sesséo 8:
Objetivo: técnico/tatico
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador; 4 passes consecutivos da equipe sem que a
equipe adversaria encoste na bola ganha-se 5 pontos.

Descricdo do treino: 4 vs. 4
Formato das balizas: sem baliza;

Tamanho do campo: 30 m x 30m;
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NUmero de séries: 5;
Duracé&o do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: mobilidade.

Sesséo 9:
Objetivo: técnico/tatico
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador com progressdo ao alvo; 4 toques para tras
ou para o lado da equipe de forma consecutiva, perde-se 5 pontos.

Descricdo do treino: G+4 vs. 4+G
Formato das balizas: oficial;

Tamanho do campo: 32 m x 22 m;
Numero de séries: 5;

Duracgéo do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: mobilidade e manutencdo de posse de bola

Sesséao 10:
Obijetivo: técnico/tatico
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador; trés ou mais toques na bola por jogador a
posse de bola passara para a equipe adversaria; gol de fora da area vale 10 pontos;
gol de dentro da &rea vale 5 pontos.

Descrigcdo do treino: 3 vs. 3
Formato das balizas: mini gols;
Tamanho do campo: 28 m x 18 m;
Numero de séries: 5;

Duracé&o do estimulo: 4 minutos;

Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;
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Principio tatico adotado: finalizagao

Sesséo 11:

Objetivo: técnico/tatico

Método: jogos reduzidos

Regra: oficial

Descrigéo do treino: G+10 vs. 10+G
Formato das balizas: oficial;
Tamanho do campo: oficial;
Numero de séries: 1;

Duracédo do estimulo: 45 minutos;

Principio tatico adotado: unidade defensiva e ofensiva

Sessédo 12:
Objetivo: técnico/tatico
Método: jogos reduzidos

Regra: dois toques na bola por jogador; 4 passes consecutivos da equipe sem que a
equipe adversaria encoste na bola ganha-se 5 pontos.

Descricéo do treino: 4 vs. 4

Formato das balizas: sem baliza;
Tamanho do campo: 30 m x 30m;
Numero de séries: 5;

Duracédo do estimulo: 4 minutos;
Intervalo entre os estimulos: 4 minutos;

Principio tatico adotado: mobilidade.

Periodo de transicao: auséncia de treino
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