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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi verificar as alteracoes do
consumo méiximo de oxigénio (VO, ) e da composicio corporal de
atletas profissionais de futebol apds cinco semanas de pré-temporada.
A amostra foi composta por atletas profissionais de futebol do sexo
masculino participantes da série Al primeira divisio do campeonato
pernambucano do ano 2019 (n=22; idade: 24,0+3,6 anos). Foi
avaliado, na pré-temporada e apds cinco semanas de treinamento, o
VO, através do teste de 1600m, bem como varidveis antropométricas
e um teste ¢ pareado foi aplicado para verificar a diferenca entre
as médias pré vs. pos-treinamento. Houve melhora significativa
nas vardveis analisadas com reducio no indice de massa corporal
(IMC), circunferéncia da cintura (CC), relagdo cintura-estatura
(Reest), percentual de gordura corporal e aumento no Vo, . ap0s
cinco semanas de treinamento especifico para jogadores de futebol
profissional na fase de preparacio fisica inicial (<0.05). Conclui-
se que cinco semanas de preparacio fisica em jogadores de futebol
profissional foram suficientes para o aumento do VO, e a reducio
de varidveis da composicio corporal (IMC, CC, Rcest e percentual de
gordura dos atletas).

PALAVRAS-CHAVE: Desempenho; Esporte; Futebol; Profissional,

2miximo”

DO FIVE WEEKS OF PRESEASON CHANGE THE
MAXIMUM OXYGEN UPTAKE AND BODY COMPOSITION
OF SOCCER PLAYERS?

ABSTRACT: The aim of the present study was to verify changes in
maximum oxygen consumption (VO, ) and body composition
in professional soccer athletes after five weeks of pre-season. The
sample consisted of male professional soccer players participating of
the first division series (Al) of the Pernambucano championship in
2019 (n= 22; age: 24.0*3.6 years). In the pre-season and after five
weeks of training was evaluated VO,  through the 1600m test, as
well as anthropometric variables. Paired t test was applied to verify the
difference between the pre vs. post training. There was a significant
improvement in the variables analyzed, with a reduction in body mass
index (BMI), waist circumference (WC), waist-height ratio (Rcest),
body fat percentage and an increase in VO,  after five weeks of
specific training for professional football players (<0.05). Five weeks
of physical preparation in professional soccer players, it was enough
to increase VO2max and reduce body composition variables (BMI, WC,
Rcest and athletes’ fat percentage).

KEY WORDS: Performance; Professional; Sport; Soccer; VO, .
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INTRODUCAO

A modalidade esportiva futebol tem apresentado
bastante praticantes em todo o mundo, préximo a 400
milhoes de adeptos nas mais diferentes faixas etrias, com
aproximadamente 200 mil sendo de atletas profissionais
na sua grande maioria do sexo masculino'.

O futebol de forma geral exige de seus atletas
aprimoramento e/ou desenvolvimento de diversas
capacidades: fisicas, habilidades técnicas, taticas,
motoras e psicoldgicas, além de um excelente nivel de
condicionamento fisico que possivelmente apresenta
influéncia direta nos jogos e, consequentemente, nos
resultados das equipes*®. Diante disso, as intervencoes
relacionadas a preparacio fisica dos atletas de maneira
geral e especifica sio importantes a modalidade do futebol
profissional, tornando-se fundamental no sucesso das
equipes podendo causar discrepancias nas performances
dos atletas*’.

Neste sentido, as principais valéncias fisicas
que envolvem um jogo e/ou partida de futebol sio
velocidade, agilidade, poténcia, flexibilidade, forca/
resisténcia muscular e principalmente capacidade aer6bia
e anaerObia®. Dentro deste contexto, o treinamento fisico
relacionado a modalidade do futebol de campo pode-se
destacar o consumo méximo de oxigénio (VO, ) e sua
interdependéncia da composicio corporal que apresenta
uma correlacio direta com o desempenho dos atletas
desta modalidade de esporte’®.

Os parimetros de avaliacio fisica devem
representar fidedignidade em seus resultados, com fécil
aplicabilidade, destacando-se a composicao corporal pela
sua divisio em: percentual de gordura corporal, massa
muscular, massa 6ssea, massa gorda e massa residual pelo
método de dobras cutineas®> bem como o consumo de
oxigénio por meio dos testes de campo de 1.600 metros
ou YoYo-test de forma indireta'™" ou testes de forma
direta'>".

Os testes cardiorrespiratorios de exercicios que
estio diretamente associados aos atletas profissionais
de futebol demonstram ser seguros e valido sendo um
procedimento nio invasivo que permitem estimar a
integracdo de alguns sistemas fisiologicos, dentre os
quais podemos citar: cardiovascular, respiratorio e
o musculoesquelético com demandas submdximas e
maximas aos testes e/ou exercicios'. Diante disso, o

VO, ., considerado adequado para os jogadores de
futebol, torna-se primordial para o desempenho que a
modalidade exige de seus atletas™"".

As possibilidades de estimar e/ou verificar
os niveis de aptidao fisica em relacio as capacidades
aerObias e anaerdbias de atletas profissionais de futebol
sa0 inimeras, porém todas de forma geral visa sempre
associar a0 desempenho dos jogadores'. De acordo com
Perrier-Melo et al." os testes indiretos tém sido aplicados
em modalidade como futebol, por apresentar baixo custo
e facil aplicabilidade, bem como podendo ser utilizado
em vdrios atletas e/ou individuos a0 mesmo tempo.

Considerando que futebol moderno exige
excelente nivel de condicionamento fisico com diversas
caracteristicas, os atletas de futebol profissionais,
necessitam estar sempre se aprimorando para poder
manter alto nivel competitivo que a modalidade exige
durante os jogos em suas diversas fases'. Diante do
exposto, este trabalho teve como objetivo principal
verificar as alteracoes do consumo miximo de oxigénio
e composicio corporal de atletas profissionais de futebol.

METODOLOGIA
AMOSTRA

A amostra foi composta por atletas profissionais
de futebol do sexo masculino participantes de um clube
de futebol da série Al primeira divisio do campeonato
pernambucano do ano 2019 (n = 22; idade: 24,0 = 3,6
anos) que concordaram em ceder os dados coletados
durante a pré-temporada e o inicio da competi¢do, sendo
realizadas as coletas entre a Gltima semana de dezembro
de 2018 e a dltima semana de janeiro de 2019. Todas as
avaliacoes foram realizadas sempre no mesmo periodo
do dia, pela manhi entre as 8h e as 10h. O teste de
1.600 metros foi conduzido numa pista com dimensoes
de 400 metros e a avaliacio cineantropométrica numa
sala devidamente preparada para tal finalidade (sala de
avaliagao fisica).

ASPECTOS ETICOS

Todos os participantes assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE).
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O presente estudo estd inscrito no Comité de
Etica em Pesquisa, sob protocolo de nimero 212.091,
de acordo com as normas e conformidade da resolucio
466/2012 do Conselho Nacional de Saxde.

CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Os critérios de inclusio adotados para que os
atletas pudessem fazer parte da investigacio foram:
estar liberado pelo departamento médico do clube, ser
da equipe principal que iria disputar a competi¢o, nao
estar em processo de tratamento de algum tipo de lesao
que o impedissem de realizar os procedimentos adotados
na pesquisa. Foram excluidos aqueles atletas que nio
estavam com seus contratos devidamente regularizados
e que nio concluissem todas as etapas das avaliacoes
propostas.

MEDIDAS, TECNICAS E INSTRUMENTOS

CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO (VO, ) — 1.600
METROS

Levando em consideragio que os testes de campo,
de 1.600m, apresenta alta correlacio com a medida
direta de VO2max (r = 0,81) e boa aplicabilidade pritica,
principalmente em adultos jovens, sexo masculino e
fisicamente ativos, conforme a amostra analisada. O teste
de 1.600 m foi utilizado conforme estudo anterior.™

Neste protocolo os atletas percorreram 1.600
metros em uma pista, devidamente marcada com 400
metros em seu comprimento total em forma de circulo,
no menor tempo possivel, para posterior andlise da
velocidade média (1.600Vm) e consequentemente estimar
(km/h) metros por minutos e 0 VO, . A estimativa do
consumo miximo de oxigénio se deu pela seguinte
equagio: VO,  (mLkg-1.min-1) = [0,177*1600Vm(m.
min-1)] + 8101".

VARIAVEIS ANTROPOMETRICAS

Os dados foram coletados no inicio da fase de
preparacdo fisica, pré-temporada e ao final da quinta
semana de treinamento especifico para futebol, visando
a melhora da capacidade aerdbia e componentes
antropométricos. As varidveis antropométricas verificadas

foram: massa corporal (kg) (Rever redagdo. Faltou
informacao?). O peso corporal foi distribuido igualmente
sobre os pés e a cabega foi orientada para permanecer
no plano de Frankfurt, paralela ao solo, verificada por
uma balanca de plataforma digital, marca Tech Line,
modelo Tec-Silver, fabricante Techline com precisio de
0,1 kg a estatura (m) o avaliado encontrava-se descalgo,
posicionado em pé, de forma ereta, com os bracos ao
longo do corpo, os calcanhares unidos e as pontas dos
pés afastadas, aproximadamente, 60° entre si, sendo
verificada por um estadidmetro de metal, marca Physical,
fabricante Terrazul, modelo tnico, com precisio de 0,1
cm para posterior cdlculo do indice de massa corporal
(IMC), circunferéncia da cintura (cm), foi verificada
no ponto médio entre o Ultimo arco costal e a crista
iliaca, com fita métrica ineslastica, marca Cescorf, para
verificar a relacdo cintura/estatura (Rcest). Também
foram analisadas as seguintes dobras cutineas em (mm):
peitoral, abdominal e coxa medial sempre do lado
direito do atleta; as medidas foram realizadas em forma
de rodizio em duplicata para estimativa do percentual
de gordura corporal, sendo marcado, com uma caneta,
o local a ser medido; utilizou-se o dedo indicador e o
polegar da mio esquerda para realizar a pegada em forma
de pinga e separou-se o tecido adiposo (subcutineo) do
tecido muscular, posicionando-se as hastes do compasso
a, aproximadamente, 1 a 2 cm abaixo da pegada, com as
hastes do compasso perpendiculares a pele. Aguardando-
se aproximadamente 02 segundos para a leitura da
medida. O equipamento utilizado foi um adipometro da
marca Cescorf (Porto Alegre, RS - Brasil) com precisio de
0,1 mm. O valor médio foi considerado para estimativa
da densidade corporal em acordo a equacio preditiva
de Jackson e Pollock (1978)*. O percentual de gordura
foi calculado segundo a férmula de Siri (1961)= (4,91
/ densidade — 4,5) X 100. Utilizou-se uma equacio de
validacao do aparelho Cescorf, sendo estimada por meio
do aparelho Lange possibilitando minimizar os erros de
acordo com Okano et al. (2008)".

Todos os processos que envolveram as coletas
dos dados foram executados por um tnico avaliador,
treinado e experiente na drea de avaliacdo fisica com Erro
Técnico de Medida relativo (%ETM) intra-avaliador de
90%, calculado pela equagio descrita por Silva et al.%.
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Quadro 1. Protocolo de Treinamento
Semana Metodologia (volume, intensidade, frequéncia, duracio) Atividades praticas
Preparacdo fisica com énfase na parte aerébia e anaerobia geral. Estacoes de exercicios (circuito);
Sessao de 45 minutos, 3 vezes nesta primeira semana 15 minutos em | Exercicios de tracio (cinto com auxilio do compa-
1 cada estacio, com 2 a 3 minutos de recuperacio para hidratagio. nheiro mais paraquedas);
Trabalho de pliometria (saltos sobre barreiras de di-
versas alturas).
Preparacdo fisica geral. Fundamentos com bola;
Sessao de 75 minutos, 3 vezes nesta segunda semana com 15 a 20 mi- | Deslocamentos em estacoes;
2 nutos de trabalho em cada estagio, com 3 a 5 minutos de descanso e
hidratacio. Trabalho de agilidade e coordenagio na escada;
Trabalho de poténcia (pliometria, sprint e tracio).
Preparacdo fisica geral. Treino de for¢a (musculagio);
Duas sessoes de musculagio para os grandes grupamentos musculares, | Exercicios do core;
com 10 a 15 repeticoes com 90 segundos de recuperagao.
3 Estacoes de exercicios calisténicos;
Sessio de 80 minutos, 4 vezes com 15 a 20 minutos em cada estacio e 2
2 3 minutos de descanso. Circuito de exercicio na areia;
Trabalho especifico de futebol (posicionamento e
finalizagoes).
Preparagdo fisica especifica. Estacoes de exercicios com bola mais trabalho de
variagao;
Sessao de 60 minutos, 3 vezes com 20 minutos em situacio proposta,
4 com 3 minutos de recuperagio para hidratacio e explicacio da préxima | Trabalho técnico / titico e situacoes de jogo;
etapa.
Coletivo e sistemas de jogo;
Jogo treino.
Preparacdo fisica especifica. Treino de forga (musculagio);
Duas sessoes de musculagio envolvendo os principais grupamentos | Estacdes de exercicios (circuito);
musculares, com 10 a 12 repeticdes com 90 segundos de recuperacao
5 entre as séries. Trabalho técnico / tatico;
Sessao de 60 minutos, 3 vezes com 15 a 20 minutos nas estagoes e 2 Coletivo;
minutos de repouso para hidratacio dos atletas e orientagoes gerais. . -
Jogo (estreia na competicao).
ANALISE ESTATISTICA SPSS 22.0 com scores de 0.0-1.9, sem efeito, 0.2-0.49

Foi realizada uma analise descritiva com média

efeito baixo, 0.5 — 0.79, efeito moderado e >0.8 efeito

alto.

e desvio-padrio. Para testar a normalidade dos dados foi

realizado o Shapiro Wilk test, e um teste ¢ pareado foi

aplicado para verificar a diferenca entre as médias pré vs.

pos-treinamento. Foi adotado um nivel de significincia

de p<0,05. Tamanho de efeito foi utilizado o software
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RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta as caracteristicas gerais dos atletas pré e pos-intervencgio das varidveis antropométricas

e de consumo maximo de oxigénio, indicando redugio significativa da massa corporal total dos jogadores pré vs pos-

intervencao (p<0,05). Houve melhora significativa (p<0,05) nas vardveis analisadas com redug¢o no indice de massa

corporal, circunferéncia da cintura, relagao cintura-estatura, percentual de gordura corporal, e aumento no VO,

apos cinco semanas de treinamento especifico para jogadores de futebol profissional (p<0,05).

Tabela 1. Caracteristicas gerais dos atletas pré e pos-intervencio das varidveis antropométricas e de consumo méaximo de oxige-

nio (n=22)
Variaveis PRE POS TE
Idade (anos) 240 =36 24,0 =36
Estatura (m) 1,8 = 0,1 1,8+ 0,1
Massa corporal (kg) 76,2 = 10,1 73,6 *+ 9,2% 0,264
IMC 24,07+2,65 23,23+2,25% 0,342
CC 79,89+5,88 77,80+5,14% 0,378
Rcest 44,96+3,20 43,78+2 73% 0,397
% gordura 14,14+4,04 13,03 +3,76* 0,284
VO, _(mlkg.min) 57,18+3 37 60,29+ 3,22+ 0,944

*P<0,05 em relacio ao PRE. IMC: indice de massa corporal; CC: circunferéncia da cintura; RCest: relagio cintura estatura; Vo2max: consumo

miximo de oxigénio. TE: Tamanho do efeito.

DISCUSSAO

O presente estudo teve por finalidade verificar
se cinco semanas de treinamento fisico especifico para
atletas de futebol profissional, poderia melhorar o
consumo maximo de oxigénio estimado pelo teste de
1.600 metros e variiveis da composicio corporal (IMC,
CC, Rcest e o percentual de gordura corporal). Diante
dos resultados encontrados, ficou evidenciado que tanto
0 VO, . quanto as varidveis antropométricas/composi¢ao
corporal apresentaram melhoras significativas apds
este periodo de intervencio (p<0.05), bem como
tamanho do efeito alto (>0.9) para o VO, apesar dos
tamanhos de efeito pequeno (0.2 — 0.4) para varidveis de
antropométricas e composi¢ao ¥4 corporal.

Semelhantes a nossos resultados, Reis et al.
(2018)*' avaliaram o consumo miximo de oxigénio
(teste de Cooper 12 minutos pista de 400 metros) e a

composicdo corporal (dobras cutineas) de jogadores de

futebol. De acordo com Pantaledo e Alvarenga, (2008)*,
os modelos de periodizacio no futebol sao especificos
e em comum com cada fase e/ou periodo no qual se
encontram a preparacio das equipes e atletas.

Na primeira varidvel, estudos tém reportado
0 quanto a varidvel VO, € de suma importincia no
contexto do desempenho esportivo no futebol profissional
diante das exigéncias impostas durante um jogo onde
se apresentam caracteristicas aerObias e anaerGbias'®".
Os atletas de futebol profissional tém apresentado e/ou
demonstrado que para conseguir manter um alto nivel de
desempenho atlético o VO, € uma varidvel dependente
para tal pratica, com uma média entre 55 a 60 ml.kgmin
e alguns atletas de posicao especifica podem apresentar
um consumo mdximo de oxigénio maior em relacio aos
demais pelas necessidades impostas por finalidade da
posicio®.

De acordo com Silva et al.* em uma revisao

sistemdtica foi encontrado que independentemente da
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localidade de onde se pratique o futebol o componente
aerobio € primordial, os autores indicam que a média
geral do VO,  estimado pelos vérios testes diretos
ou indiretos tem se aproximado de 55 a 68 ml.kgmin
apresentando valores similares aos da nossa investigacio,
onde na fase inicial a média foi de 57,2 mlLkgmin e
no final da quinta semana de treinamento esta média
aumentou de forma significativa para 60,3 ml.kg.min
conforme pode ser observado na Tabela 1.

O VO, tem por caracteristica representar o
quanto o condicionamento fisico aerobio de um atleta
estar dentro de um indice satisfatério ou nao, diante
disso, fazem-se necessrias estratégias de treinamento
que melhorem ou mantenha essa capacidade de
captacio, transportar e utilizar o oxigénio, os resultados
do presente estudo demonstraram que apenas cinco
semanas de intervenc¢do direcionado para a melhoria da
capacidade aer6bia foram significativamente eficiente'.

Outro trabalho que corrobora com os resultados
encontrados em nosso estudo foi o de Silva et al."
em que os autores avaliaram 198 atletas de futebol
profissional que foram divididos em suas respectivas
posicoes (goleiros, zagueiros, laterais, meio campistas e
atacantes). A média geral do VO, _foi de 62 ml.kg.min e
com valores minimos de 58 e maximos de 64 ml.kg.min
entre os jogadores avaliados.

Pensando nas varidveis de composicio corporal,
no presente estudo a composi¢io corporal também
apresentou reducgdo significativa ao final da quinta
semana de treinamento voltado para o desempenho
de atleta de futebol profissional (14,14 = 4,04% pré vs
13,03 = 3,76% pos) este percentual de gordura corporal
encontra-se dentro de um nivel médio para jogadores
de futebol de acordo com Gonzilez-Mendoza et al.® e
segundo Reinke et al.>.

Por outro lado, no estudo de Goncalves et
al.® os autores avaliaram 12 jogadores profissionais
de futebol e encontraram uma média de 10,8 + 1,5%

resultado inferior a0 do nosso experimento em relacio

ao percentual de gordura corporal, no entanto, o IMC
foi similar para ambas as investigacoes (23,4 = 1,2 Kg/
m? vs 23,2 *+ 2,2 Kg/m?), respectivamente. No trabalho
de Rosa?, o pesquisador também encontrou resultado
similar aos dos estudos supracitados avaliando 76 atletas,
sendo 38 profissionais e 38 da categoria sub-20 com idade
entre 17 a 35 anos, o IMC encontrava-se numa média de
(23,9 kg/m? e 23,0 kg/m?), respectivamente.

No estudo de Prado et al.?®) os pesquisadores
avaliaram 118 atletas profissionais de futebol da primeira
e segunda divisio do Campeonato Paulista da modalidade
com média de idade de 23 anos. Os autores utilizaram o
método de dobras cutineas para estimar o percentual de
gordura corporal e obtiveram a média geral de 13 a 15%,
resultados que corroboram os da presente investigacao.

Nossa investigacio apresenta algumas limitagoes,
por exemplo, a nao comparacio das melhorias das
varidveis analisadas entre as posicoes titicas dos atletas
e o nio controle dietético dos mesmos, porém vale
ressaltar que os resultados do presente trabalho possuem
relevincia do ponto de vista pritico para treinadores e
preparadores fisicos, por um curto periodo de tempo,
apenas cinco semanas, apresentar melhorias significativas
no aumento do VO, (alto tamanho de efeito) e
diminuicdo significativa de varidveis da composicio
corporal, apesar do tamanho do efeito ter sido pequeno.

Em todo o caso, como aplicagio prética, os
resultados do presente estudo apontam que cinco
semanas de treinamento especifico para a modalidade
de futebol (pré-temporada) foram suficientes para
aumentar o consumo de oxigénio e reduzir varidveis
antropométricas. Se utilizados com sessoes de 45 a 80
minutos de exercicios no formato de estacoes, bem como,
exercicios de forca (musculagio) com dez a 15 repeticoes
e 60 a 90 segundos de recuperacio, mais exercicios
de tracio acompanhados de paraquedas promoveram

melhoras na aptidao fisica de jogadores de futebol.
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CONCLUSAO 7.

Com os resultados demonstrados neste trabalho
(periodo de 05 semanas de treinamento (01 semana com
énfase na parte aerdbia e anaerdbia, 02 com preparacio 8.
fisica geral e mais 02 com preparacio fisica especifica),
proporcionaram melhoras no consumo miximo de
oxigénio e varidveis antropométricas/composicioo

corporal em atletas profissionais de futebol.
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