W A
,,x)‘:\n'. i1
h] (%I: q?:._xl
| /] .
3‘!—“ 25

NCRDEA Y

S

e - =3
0 e

oo

UNIVERSIDADE DE COIMBRA

Faculdade de Ciéncias do Desporto e da Educacao Fisica

Monitorizacado da intensidade do esforco em contextos espaciais
diferenciados — Um estudo em jovens futebolistas pertencentes aos

escaldes de Iniciados, Juvenis e Juniores.

José Manuel Tomasio Monteiro

Coimbra, 2012



UNIVERSIDADE DE COIMBRA

Faculdade de Ciéncias do Desporto e da Educacao Fisica

Monitorizacdo da intensidade do esforgo em contextos espaciais
diferenciados — Um estudo em jovens futebolistas pertencentes aos

escaldes de Iniciados, Juvenis e Juniores.

Dissertacdo apresentada a Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao
Fisica da Universidade de Coimbra, com vista a obtencdo do grau de mestre
em Treino Desportivo para Criangas e Jovens, tendo como orientadores o
Professor Doutor Antonio José Barata Figueiredo e Professor Doutor Manuel

Jodo Coelho e Silva

José Manuel Tomasio Monteiro

Coimbra, 2012



Dedico a minha irma (em que todas as palavras nao

expressam tamanha gratiddo e amor).

Ao0s meus Pais.

A minha Madrinha e a minha afilhada com amor e

carinho.



Agradecimentos

A realiza¢do do presente “Estudo” s6 foi possivel com o apoio e cooperagdo de diversas pessoas e

entidades. A todas elas 0 meu muito obrigado.

- Ao Professor Doutor Antdnio José Barata Figueiredo pela disponibilidade e apoio na orientacdo do

trabalho, pelo seu interesse e colaboracdo durante a realizacdo do mesmo.

- Ao Professor Doutor Manuel Jodo coelho e Silva enquanto coordenador e professor do Mestrado em

Treino Desportivo para criangas e jovens - V edicao.

- Ao Professor Doutor Luis Rama pela disponibilidade, ajuda e orientacdo a trabalhar nos programas:
Software Hosand Technologies S.R.L. MCSoft Version 1.1.0.42, Software Polar Precision

Performance 2.0..

- Ao Professor Doutor Amandio Manuel Cupido Santos, enquanto responsavel pelo Laboratério de

Biocinética; bem como, a Técnica de Laboratorio, Fatima Rosado.

- Aos restantes Professores do Mestrado em Treino Desportivo para criangas e jovens - V edicdo, pelo

conhecimento transmitido.

- Ao clube da Unido Desportiva da Tocha (Presidente, Diretores, Treinadores), e jogadores que

participaram neste trabalho e se voluntariaram para a realizagdo dos testes.
- Aos meus Colegas de Mestrado pelas vivéncias partilhadas.

- Aos meus professores primarios (com eles comegou esta peregrinacdo), € a minha catequista pelos

ensinamentos e amizade.

- Ao Professor Doutor Artur Martins da Escola Superior de Educacdo de Coimbra pelo constante

apoio, conselhos e amizade demonstrada ao longo de todo 0 meu percurso nessa Instituicao.

- A Professora Laura de Educacdo Fisica e Desporto da EB3 e secundaria de Cantanhede pela

amizade, compreensdo, ajuda e constante apoio em todos 0s momentos.

- Aos meus colegas e amigos (Professor José Santo e Mestre Nelson Auxiliar) pela amizade, incentivo,

ajuda e apoio durante este trabalho de investigagéo.

- Aos restantes professores do meu percurso académico que sempre me foram transmitindo

conhecimento.

A todos 0 meu sincero agradecimento.



“O Homem em tudo o que faz procura a perfeicdo e
através do conhecimento procura ser sabio. Em tudo o
que faco nunca desejo alcanca-la, e jamais o pretendo
ser. Prefiro caminhar eternamente para o infinito e a

cada passo ir preenchendo o vazio que existe em mim.”

José Monteiro, (2012)



Indice Geral

3o 1otI 7Y 1 OO TR \Y;
INAICE A8 GIAFICOS. .....uveveiiciciciceecee ettt VI
AADSIIACT. ...ttt Xl
LiSta 08 ADIEVIATUIES. .....cviiiieiieieet ettt nb e X1
(OF 011 (01 [ 10 RSSO SOS 14
I [T 11 o Lo ST R PR U URTURURPRPRON 15
1.1. ApresentaGao do ProbIEmMA ..........couoiiiiiiiiii s 15
I o] [ 1Yo 1SS 19
(0= 1011 (0] [o 1 | OSSO PRTUTSOUR PRSP 21
2. REVISEOD A8 LITEIATUIA. ......cuviiiieeieeieii sttt 22
2.1. Intensidade em treinos especificos de futebol ..., 23
2.2. Modelo de Jogo Adotado (MJA) vs. Modelo de Treino Adotado (MTA) .......ccccveeees 26
P0G T [0 T To TSyl (=T (U4 o [ 13 SRS 28
2.3.1. Os exercicios em espac¢os e com numero reduzido de jogadores. ..........cc.cceeenene. 28
2.3.2. Exercicios de jogos reduzidos vs intensidade...........cccceevveieeieeiiecie i 30

2.4. Frequéncia Cardiaca e EXerciCio FISICO ......c.ccoiiriririieiinineec e 35
2.4. 1. FreqUENCIA Carti@ta .......ueiveieieiiesiesie sttt e e ettt sta e eeaesae st snesresneaneaneas 35
2.4.2. Frequéncia Cardiaca registada em Jogos e em situacfes de Treino..........ccccueene.... 37
2.4.3. Métodos de medida da frequéncia cardiacCa...........ceovrerereeeieicriniieec e 40
2.4.4. Limitacdes da frequéncia CardiaCa ...........cccoevvevveiieiieiiese e 41
2.4.5. AdaptacBes circulatdrias Com 0 treiN0.........ccccveieerieiiere e 42

2.5. Principais medidas da intensidade no futebol.............ccccoiiiiiiiiic e 43



2.6. FALOrES 08 SUCESSO ...coeeeeeeeeeeeeeeeeee e 44

2.7. Parametros fiISIOIOQICOS. ... .ccuveueiieieerie ettt sre e e 44
2.8, FAIGA ...t n bbbt 46
(OF 1011 (01 [ 1 1 1 SO S 48
I 1Y [=1 (oo (o] oo - ST PS 49
S L AMOSEIIA ..t 49
3.2. Caracterizagao (0S EXEICICIOS. ....ueiureireereireeiteaiesieesieeeesteeste e e sreesreeaesseesreessesseesreeneeans 50
B.3L WAITAVEIS ...ttt ettt b et bt neas 51
3.4. Procedimentos na recolha de dados............ccoouiiiiiiiiiniiieee e 51
3.5. Instrumentos e equipamento UtHHZad0.........cccveveiieereeie e 53
3.6. Avaliagdo da FrequeNCia Cardiata .........cooueererieiniie e 54
3.7. Recolha e Tratamento d0S dadOS ..........ccerieiiriirreiiiieieise e 54
(OF: 1o 1 (1] [0 1N 1Y TSSO T TP PP PR 55
4. Apresentacdo e Analise de ReSUITAUOS .........ccvveiirieieieie e 56
4.1. Analise descritiva do tempo registado em cada intervalo de FC............cccooevviieinennne 56

4.2. Andlise da estatistica inferencial (comparacdo dos valores médios e desvio padrdo vs

N 410V ) IR OSSR USSPRSPR 60
4.2.1. Analise da estatistica INfErencial. ...........cccooeiiiiiiiii 62

4.3. Analise estatistica sobre o grau de relacdo e associagdo entre as variaveis. ................. 63
(OF 11 (01 [ TN RSOSSN 65
5. DiSCUSSA0 A0S RESUITAUOS ........eeiueeieiiiecieee ettt ee e e 66
5.1. Andlise dos valores da FC .........cocoiiiiiiiiiiisieie et 66
5.1.1. Exercicio A — Manutencdo de posse de bBOola..........cccovveveiieivcie i 66
5.1.2. EXercicio B — JOg0 d& TreIN0 .......ccuiiririiiiieieisie et 69
5.1.3. EXerciCio A VS EXEICICIO Bu......oovoiiiiiiiiceeeee s 71

5.2. Analise do tempo em cada intervalo de FC........cooooiiiiiiiiiiiiee e 71
5.2.1. Exercicio A — Manutencdo de posse de Dola..........cccoeiiiiiiiiiiiie 71



5.2.2. EXercicio B — J0g0 d& TreIN0 .......ccuiiiiriiiiieieiisie et 73

5.2.3. EXerciCio A VS EXEICICIO Bu.......ccccviiiiiiiiiciee e 74

(0= 1011 (0 (oY A OSSPSR 75
B. CONCIUSDES ...t bbbt bbbt e bbbt 76
6.1. Limitacdo do presente estudo e sugestdes para novos trabalhos. ...........c.ccccceevevvennne. 78

(O 0] 1 1] [0 TN 1 LSS 79
7. Referéncias DIDHOGIATICAS .......ccveieiiiiice e 80
ANEXOS ..ttt et b e b bt b e nab e be e nabe e beenrre e 101

Anexo 1: Carta ao Exmo. SR. Diretor do Laboratdrio de Biocinética da FCDEF_UC .102

Anexo 2: Carta ao Exmo. Senhor Coordenador Técnico dos Escal6es de Formacao da

Uni&o Desportiva da TOCHA ........ccoiiiiiiiiieiesieeeeee e 103

Anexo 3: Carta ao Exmo. Senhor Presidente da Direcdo da Unido Desportiva da Tocha

Anexo 4: Carta ao Exmo. (a) Senhor (a) Encarregado (a) de EAucagao ............c.cccue.ee. 105

Anexo 5: Carta ao Exmo. Senhor Treinador do Escaldo de da Unido

DeSPOrtiva da TOCNE........ccveiieiecie st ra e te e e sneenne s 106
ANEXO 6: TErmMOo de AULOMZAGAD .......oveveeiiiriisiesiieee ettt 107
Anexo 7: Valores de FC registados por cardiofrequéncimetro ..........cccccevveveiieieennenn, 108

VII



Indice de Quadros

Quadro 1. Parametros modelizaveis nos Exercicios Complexos de Treino (ECT) (Mombaerts,
1996). ...ttt ettt b bt eRe et et e e Re et et e Reebe et en e eRe b et ereere st ereetenrs 27
Quadro 2. Valores médios da FC (bpm) de jogadores masculinos de Futebol em jogo de
(010] o111 0% Lo TSSOSO 37
Quadro 3. Valores médios da FC (bpm) de jogadores masculinos de Futebol em jogos
AIMHGAVEIS. ..ttt et b bbbt e st e bt b e b e bt e b e b e st b e e b e e e Rt e b e e e et bt b et e neere e 38

Quadro 4. Valores médios da FC (bpm) de jogadores masculinos de Futebol em diferentes

SIEUAGOES A TFEINO ...uve ettt et et e e et e e sbeeseesaeesaeeneeeneesteenee e 39
Quadro 5. Valores medios da FC durante 0 JOQO .......ccuevverueiieieenieeieseesiesieseesieeee e seeenee e 40
Quadro 6. Valores médios da Idade cronoldgica dos jogadores da amostra. ............cc.ceevevennen. 49
Quadro 7. Numero total de jogadores por escaldo que realizou cada exercicio. ...................... 50

Quadro 8. Valor minimo, valor maximo, média e desvio padrdo do tempo total em segundos
registados em cada intervalo de FC no escaldo de Iniciados nas situacfes de 20x20, 30x30,
40X40 € €M JOYO (12 € 22 PAME). .e.veiveeieerierieee sttt sttt bbbttt b bbbt 57
Quadro 9. Valor minimo, valor maximo, media e desvio padrdo do tempo total em segundos
registados em cada intervalo de FC no escaldo de Juvenis nas situa¢des de 20x20, 30x30,
40X40 € €M JOYO (12 € 22 PAME)....veceecrieie e ettt ettt e e re e 58
Quadro 10. Valor minimo, valor maximo, média e desvio padrdo do tempo total em segundos

registados em cada intervalo de FC no escaldo de Juniores nas situages de 20x20, 30x30,

40X40 € €M JOGO (128 22 PAIE). ...eeiueiitieieeiie ettt ettt b e e sre et 59
Quadro 11. Valores médios e desvio padrao Versus ANOVA ..........c.ccceeeereerreseesieesieseeseennenns 61
Quadro 12. Analise inferencial com o teste Post-Hoc de Bonferroni ..........c.cccceeeveeiieiieennnn, 63
Quadro 13. Frequéncia Cardiata MEIa. ..........coveeriririiiieiese e 63
Quadro 14. Frequéncia Cardiaca MAXIMA. ........ccccuiieierieieie e 64

Indice de Graéficos

Gréfico 1. Valores médios da FCméd em situacdo de posse de bola e em jogo de treino. ............ 67
Gréfico 2. Valores médios da FCméax em situacdo de posse de bola e em jogo de treino. ............ 68
Gréfico 3. Valores percentuais registados em cada intervalo de FC no escalao de iniciados. ....... 72
Grafico 4. Valores percentuais registados em cada intervalo de FC no escaldo de juvenis........... 72
Gréfico 5. Valores percentuais registados em cada intervalo de FC no escaldo de juniores.......... 73



Resumo

O presente estudo foi realizado com jogadores de futebol do escaldo Iniciados, Juvenis e
Juniores.

O estudo foi realizado através da observacdo da Frequéncia Cardiaca (FC) em situacdo de
treino com ndmero de jogadores reduzidos (4x4) e em contexto espaciais de (20mx20m,
30mx30m e 40mx40m), durante 10 minutos e jogo de treino.

A amostra é constituida por 42 futebolistas do sexo masculino, da qual: 14 pertencem ao
escaldo de Iniciados, 14 ao escaldo de Juvenis e 14 ao escaldo de Juniores, todos eles a
disputar os respetivos campeonatos distritais da Associacdo de Futebol de Coimbra na época
2008/2009. A idade cronolégica dos jogadores estd compreendida os 12,6 e os 19,3. Os
iniciados, juvenis e juniores apresentam médias respetivamente de 14,0 + 0,8, 16,1 £ 0,5 e
18,4 +0,5.

Foram consideradas as seguintes variaveis: idade cronoldgica, estatura, massa corporal,
variaveis de treino (nUmero de treinos época, volume treino época, numero de sessdes
microciclo), variaveis de jogo (nimero de jogos época, volume jogo época), as situagdes com
numero reduzido e espaco reduzido de jogo e a interacdo dos grupos etarios, situacdo de jogo
de treino, Frequéncia Cardiaca.

No tratamento dos dados fez-se uma andlise descritiva (estatistica de tendéncia central),
estatistica inferencial (comparacao - Anova bivariada com post hoc de Bonferroni ) da FC nos
diferentes episodios observados durante o treino em situagdo de jogo em espagos e com
numero de jogadores reduzidos e em jogo formal de treino, comparando as FC entre treinos e
jogo. O nivel de significancia foi mantido em 5%. Para saber qual o grau de relagdo e
associacao entre as variaveis foi utilizada a correlacdo parcial com controlo de varidveis
(P<0,05).

Nos jogos reduzidos a maior percentagem de tempo situa-se no intervalo de FC181-200bpm,
enguanto no jogo de treino situa-se no intervalo de FC161-180bpm.

Existem diferencas estatisticamente significativas nas variaveis (Estatura, Massa Corporal,
FCmeéd30x30, FCmax30x30, FCmin40x40, FCmed12Parte, FCméax22Parte, e Volume Treino
Epoca) em funcéo do escalo.

Existem relagBes estatisticamente significativas dos valores médios da FCméd: entre a

situacdo de 20x20 e as situagdes de 30x30 (moderada positiva), 40x40 (média positiva) e
IX



1%Parte de jogo (moderada positiva); entre a situacdo 40x40 e a 1%Parte de jogo (moderada
positiva) e a 2%Parte de jogo (moderada positiva); entre a 12Parte de jogo e a 2%parte de jogo
(forte positiva).

Existem relacBes estatisticamente significativas dos valores médios da FCmax: entre a
situacdo de 20x20 e as situacBes de 30x30 (média positiva), 40x40 (média positiva), 1%Parte
de jogo (média positiva) e a 2%Parte de jogo (moderada positiva); entre a situacdo de 30x30 e a
situacdo de 40x40 (moderada positiva); entre a situacdo 40x40 e a 1*Parte de jogo (moderada
positiva) e a 2%Parte de jogo (moderada positiva); entre a 12Parte de jogo e a 2%Parte de jogo

(forte positiva).

3. Palavras-chaves (Keywords)

Futebol, Jogo de espagos e com numero de jogadores reduzidos, Frequéncia Cardiaca.



Abstract

The present study was carried out with football players: Under 15, Under 17 and Under 19.
The study was carried out through the Cardiac Frequency in a training situation with a
reduced number of players (4x4) and in a space context (20mx20m, 30mx30m and 40mx40m),
during 10 minutes and a training game.

The sample is composed by 42 male football players: 14 Under 15, 14 Under 17 and 14
Under 19, all players are playing in the respective district championship in the Football
Association of Coimbra in 2008/2009. The players’ chronological age is between 12,6 and
19,3. The beginners, youth and juniors’ average are respectively 14,0+ 0,8, 16,1 £ 0,5 and
18,4+ 0,5.

It was considered the following variables: chronological age, size, mass, variables of training
(number of training epoch, volume of training epoch, number of micro cycle sessions),
variables of game (humber of epoch games, volume of epoch games), situations with reduced
number and space game and the interplay of the age groups, situation of the training game,
Cardiac Frequency.

In the data handling was made a descriptive analysis (central tendency statistic), inferential
statistic (comparison — “Anova bivariada” with post hoc de Bonferroni) of the CF in the
different episodes observed during the training, during the game in spaces, and with a
reduced number of players and in a formal training game, comparing the CF between the
trainings and the game. The significance level remains at 5%. In order to know the relation
and association degree between the variables, it was used the partial correlation with
variables control (P<0,05).

In the reduced games, the greater percentage of time lies in the range of CF 181-200bpm,
while in the training game lies in the range of CF 161-180bpm.

Statistically, there are some significant differences in the variables (size, mass, CFméd30x30,
CF méax30x30, CFmin40x40, CFméd1® half, CFmax2™ half, and Volume of Training Epoch)
according to the grade.

Statistically, there are significant relations of the average values of CFméd: between the
situation 20x20 and the situations 30x30 (moderate positive), 40x40 (average positive) and 1
half of the game (moderate positive); between the situation 40x40 and the 1* half of the game
(moderate positive) and the 2" half of the game (moderate positive); between the 1% half of

the game and the 2" half of the game (strong positive).
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Statistically, there are significant relations of the average values of CFmax: between the
situation 20x20 and the situations 30x30 (average positive), 40x40 (average positive), 1 half
of the game (average positive) and the 2™ half of the game (moderate positive); between the
situation 30x30 and the situation 40x40 (moderate positive); between the situation 40x40 and
the 1% half of the game (moderate positive) and the 2™ half of the game (moderate positive);

between the 1% half of the game and the 2" half of the game (strong positive).

Keywords:

Football, Game of spaces and with reduced number of players, Cardiac Frequency.

Xl



Lista de Abreviaturas

Batimento por minuto

Débito cardiaco

Exercicios Complexos de Treino
Exercicio de Jogos Reduzidos
Exercicio de Treino
Frequéncia Cardiaca
Frequéncia Cardiaca minima
Frequéncia Cardiaca média
Frequéncia Cardiaca maxima
Guarda Redes

Idade Cronoldgica

Jogos Reduzidos

Estatura

Massa Corporal

Monitor Frequéncia Cardiaca
Modelo de Jogo Adotado
Modelo de Treino Adotado
Percecdo Subjetiva de Esforco
Volume de Oxigénio

Volume Maximo de Oxigénio

Volume Sistdlico

XMl



Capitulo I:

“Introducao”




1. Introducéo

1.1. Apresentacgdo do Problema

“O Futebol ¢ um desporto coletivo, a prioridade na preparacdo dos jogadores deve ser
melhorar as suas capacidades individuais de modo que o grupo se torne efetivamente uma
unidade competitiva. Uma dificuldade que o treinador encara € a identificacdo das fraquezas
individuais que possam ser melhoradas com o treino, em simultdneo com o desenvolvimento

da condigao fisica da equipa.” Reilly (2005).

O futebol depende da interacédo de diferentes fatores (taticos, técnicos, fisicos e psicoldgicos),

e a sua interligacdo promovem a eficacia da equipa (Castelo, 1996; Soares, 2005).

Segundo Di Salvo et al. (2007), a observacdo e analise do jogo revela-se de extrema

importancia, pois permite identificar o desempenho individual e coletivo.

A interacdo das diferentes dimens@es do treino (técnica, fisica, cognitiva e psicoldgica) é um
dos aspetos fundamentais de periodizacdo e planificacdo, e devem surgir em funcdo das
respetivas exigéncias requisitadas pelo Modelo de Jogo Adotado (MJA) de onde sobressai 0
principio da especificidade. E Segundo Impellizzeri et al. (2005); Impellizzeri et al. (2006);
Little & Williams (2006); Rampinini et al. (2007b) e Hill-Haas et al. (2008a) esse principio,
pode ser conseguido, pela inclusdo do trabalho de condigdo fisica no espaco de treino
dedicado a melhoria das capacidades tatico-técnicas. Mourinho (2005), em relacdo ao
processo de treino refere: “trabalhamos exclusivamente as Situagbes de jogo que me
interessam, fazemos a sua distribuicdo semanal de acordo com a nossa logica de recuperacéo,

treino e competicao, progressividade e alternancia”.

O futebol é espetaculo (arte) e desporto (ciéncia). As varias ciéncias que englobam o Treino
Desportivo permitem trabalhar atualmente os jogadores, respeitando 0s principios
pedagogicos (individualizagdo, continuidade, progressdo, intensidade, alternancia e
multilateralidade/especificidade) e biologicos do treino (reversibilidade, especificidade e
sobrecarga), através da periodizacdo tatica inserida num Modelo de Jogo Adotado, em termos
de competéncias e capacidades tatico-técnicas, psicolégicas e fisicas, e a simbiose quase
perfeita entre arte e ciéncia, leva os jogadores a atingir performances de exceléncia como o

caso de Messy e Cristiano Ronaldo, entre outros.
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Os Jogos Reduzidos (JR) sdo utilizados atualmente nos treinos de futebol para trabalhar
aspetos tatico-técnicos, bem como, para melhorar as capacidades fisioldgicas. Segundo
Rampinini et al. (2007b), promovem o desenvolvimento tatico-técnico dos jogadores e da

aptidao aerobia.

Estes jogos solicitam conjuntamente aspetos taticos, técnicos e fisicos, principalmente ao
nivel da capacidade aerdbia (Hill-Haas et al., 2008b; Dellal et al., 2008), e expdem o0s
jogadores durante os treinos a situacdes que irdo encontrar durante a competicdo (Owen,
2004; Dellal et al., 2008), bem como, para Gabbett & Mulvey, (2008), sustentam um nivel
competitivo desejavel em termos de pressdo e fadiga, além de, desenvolverem as aptiddes
técnicas, a leitura tatica e capacidade na tomada de decisdo (Owen, 2004; Gabbett & Mulvey,
2008), e para Dellal et al. (2008), sdo mais motivadores e permitem uma melhoria

significativa em termos tatico-técnicos (assegurada pela presenca da bola).

Para Gabbett & Mulvey (2008), os Jogos Reduzidos sdo um metodo de treino seguro, eficaz e
especifico. Hill-Haas et al. (2009d); Impellizzeri, et al. (2006); Jones & Drust (2007) e Reilly
(2005) defendem que estes jogos, desenvolvem as capacidades fisicas, as competéncias tatico-
técnicas, aumentam o0s niveis de resisténcia em jogadores de futebol e com interagdo dos

varios objetivos (taticos, estratégicos ou psicoldgicos).

Segundo Owen, Twist, & Ford (2004), atraves da realizagdo destes jogos, os jogadores
vivenciam situa¢Oes que vado encontrar durante a competi¢do. Little & Williams (2006),

referem a utilidade do aumento de treino de situacdes reais do Futebol.

Conforme Hill-Haas et al. (2009b), quanto mais conhecimento houver sobre as respostas
fisioldgicas, percetuais e tatico-técnicas dos JR, mais eficaz se tornard a prescricdo dos
mesmos. Referem ainda que ao aumento do numero de jogadores estd associada uma

diminuicdo da média da FC.

Segundo Dellal et al. (2008) e Hill-Haas et al. (2009b), varios estudos referem que a
manipulacdo das caracteristicas do jogo, tais como: as dimensdes do terreno de jogo; a
utilizacdo do numero de jogadores; as regras impostas (por exemplo ndimero de toques
consecutivos na bola); o nimero e a duracdo das séries e a recuperacdo entre elas; a duracdo
total do treino; a presenca de guarda-redes e o uso de incentivo implicam uma alteracdo no
impacto fisiologico, como é o caso da FC, concentracdo de lactato e PSE, influenciando

diretamente a atividade dos jogadores.

16



A avaliacdo do esforgo fisico é feita na maioria dos casos por métodos pouco rigorosos
(contagem manual das pulsac@es). Torna-se necessario realizar uma avaliacdo mais profunda
do esforgo fisico efetuado, principalmente pelos jovens, para se verificar com mais precisao

os valores de FC atingidos em determinada tarefa.

A FC é um importante indicador do esforgo fisico realizado, podendo ser mais facilmente

controlada a intensidade como se deve realizar determinadas tarefas.

Para Coutts et al. (2007), a monitorizacdo da FC através de instrumentos especificos,
fornecem informacdo precisa sobre a carga de treino externa e interna a que os jogadores
estdo sujeitos; e para Kelly & Drust, (2008) o estimulo para adaptacéo ao treino é a carga de

treino interna associada a sessao de treino.

Uma vez que cada elemento pode influenciar de forma determinante a atividade dos
jogadores, Rampinini et al. (2007b), afirmam que as caracteristicas e regras utilizadas nos JR,

deverdo ser cuidadosamente escolhidas.

Segundo Dellal et al. (2008), a principal dificuldade durante os JR é o controlo da atividade
dos jogadores, devido ao numero dos jogadores utilizados, a presenca (ou nao) de guarda-
redes (GR) e as instrucBes no jogo afetam a intensidade dos exercicios, verificada pelas
respostas da FC.

Varios autores analisaram como se pode influenciar a intensidade dos JR atraves da utilizagdo
e/ou manipulacdo das variaveis espaco de jogo (Tessitore et al., 2006; Rampinini et al.,
2007b; Kelly & Drust, 2008, 2009; Casamichana & Castellano, 2010; Owen et al., 2011),
numero de jogadores (Owen et al., 2004; Williams & Owen, 2007; Hill-Haas et al., 2009b,
2009c, 2010; Martins, 2010; Brandes et al., 2011; Dellal et al., 2011a, 2011b, 2011c; da Silva
et al., 2011; Koklu Y et al., 2011), motivacdo (incentivo e encorajamento) por parte dos
treinadores (Rampinini et al., 2007b; Sampaio et al., 2007), presenca de GR (Mallo &
Navarro, 2008; Dellal et al., 2008; Owen et al., 2011), regime do exercicio (Hill-Haas et al.,
2009b, 2009c; Fanchini et al., 2011; Dellal A, et al., 2011f; Dellal A, et al., 2012a;
Casamichana et al., 2012b) e mudanca de regras (Dellal et al., 2011b, 2011c, 2011d; Hill-
Haas et al., 2010; Dellal et al., 2012a) podem influenciar a intensidade dos JR.

Diversos autores estudaram a utilizacdo e o impacto dos JR nos aspetos fisioldgicos (Hoff et
al., 2002; Coutts, Jeffreys, 2004; Reilly, 2005; Tessitore et al., 2006; Rampinini, et al., 2006;

Impellizzeri et al., 2006; Rampini et al., 2007b; Sampaio, et al., 2007; Jones & Drust, 2007;
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Coultts et al., 2007; 2009; Mallo & Navarro, 2008; Dellal, et al., 2008, 2011a, 2011b, 2011d,
2011e, 2011f, 2012a, 2012b; Hill-Haas et al., 2008b; Hill-Haas et al., 2009b; Kelly & Drust,
2008, 2009; Duarte et al., 2009; Casamichana & Castellano, 2010; Casamichana et al., 2012b;
Hill-Haas et al., 2009c, 2010; Brandes et al., 2011; Da Silva et al., 2011; Fanchini et al.,
2011; KoKll Y et al., 2011; Owen et al., 2011); sdo eficientes em termos de aproveitamento
do tempo de treino (Little & Williams, 2006; Williams & Owen, 2007; Hill-Haas et al.,
2009b; Dellal et al., 2011f); sdo importantes no desempenho técnico e fisico (Casamichana et
al., 2012b; Dellal et al., 2010, 2011b, 2011d, 2012b; Owen et al., 2011, 2012) e nos aspetos
tatico- técnicos (Owen, et al., 2004; Reilly, 2005; Tessitore et al., 2006; Jones & Drust, 2007;
Gabbett & Mulvey, 2008; Duarte et al., 2009; Casamichana & Castellano, 2010) do treino de
Futebol.
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1.2. Objetivos

Este trabalho de investigacdo tem como objetivo principal saber qual a Frequéncia Cardiaca

em jogadores de Futebol no Desporto Federado.

O objetivo do estudo foi determinar os efeitos da utilizagdo dos JR em contexto espaciais
diferenciados, mais propriamente, avaliar e analisar a Frequéncia Cardiaca (FC) observada em
situacdo de treino em jogo de espacos (20mx20m, 30x30m e 40mx40m) e com nimero de

jogadores reduzidos (4x4), durante 10 minutos e em jogo de treino.

Foram observados e avaliados 42 futebolistas do sexo masculino, do qual: 14 pertencem ao
escaldo de Iniciados, 14 ao escaldo de Juvenis e 14 ao escaldo de Juniores, todos eles a
disputar os respetivos campeonatos distritais da Associacdo de Futebol de Coimbra na época
2008/2009. A idade cronolégica dos jogadores estd compreendida os 12,6 e os 19,3. Os
iniciados, juvenis e juniores apresentam médias respetivamente de 14,0 + 0,8, 16,1 £ 0,5 e
18,4 +0,5.

O esforgo fisico realizado em determinadas préaticas desportivas por vezes € exagerado,
podendo provocar lesdes irremediaveis. Assim este estudo visa avaliar o esfor¢o fisico
realizado por individuos do sexo masculino desde o escaldo de infantis até seniores inclusive,
de modo a poder ser feita uma andlise descritiva e comparativa dos valores recolhidos com
estudos j& efetuados e com os principios fisiolégicos do exercicio defendidos por varios

autores.

A analise da FC sera feita a partir da recolha de dados em treinos e jogo de treino. Os valores
de FC obtidos nas diferentes tarefas realizadas em treino e em jogo de treino permite-nos
avaliar o tipo de esfor¢o exigido para em cada uma dessas tarefas (episodios).Com este estudo
identificaremos a FC méaxima, minima e média, observada em treinos e em jogo de treino,

fazendo uma analise descritiva e comparativa dos dados recolhidos.

Por isso, 0 objetivo deste estudo € contribuir para uma maior reflexdo ao nivel da
compreensdo da influéncia que os jogos em espaco e numero de atletas reduzidos (small sided
games) tém a nivel de impacto fisiologico nos jovens integrados em diferentes fases da
preparagdo desportiva, nomeadamente no Futebol, e servir de base a profissionais que
trabalhem nos diferentes escaldes na modalidade de Futebol.
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Ser4 que o aumento das dimensdes do terreno de jogo tera alteracdes fisiologicas nos

diferentes escalGes em termos de resposta da Frequéncia Cardiaca?

Quais os intervalos de FC dos varios escaldes e quais as situagdes espaciais que registam

maiores valores de tempo?

Sera que ha diferencas estatisticamente significativas nas variaveis (Estatura, Massa Corporal,
FCméd20x20, FCméax20x20, FCmin20x20, FCméd30x30, FCmé&x30x30, FCmin30x30,
FCméd40x40, FCmax40x40, FCmin40x40, FCmédl12Parte, FCmax12Parte, FCminl12Parte,
FCméd22?Parte, FCmax22Parte, FCmin22Parte, e Volume Treino Epoca) em funcdo do

Escaldo?

Serd que ha relacdes estatisticamente significativas entre as varidveis “FCméd20x207,

“FCméd30x30”, “FCméd40x40”, “FCméd1*Parte” e “FCméd2*Parte™?

Serd que ha relacBes estatisticamente significativas entre as variaveis “FCmax20x20”,
“FCmax30x30”, “FCmax40x40”, “FCmax1*Parte” ¢ “FCmax2*Parte”?

Varios autores estudaram e analisaram o impacto fisioldgico dos JR com o objetivo de
manutencdo de posse de bola. Fernandes (2008) e Kelly & Drust (2009), ndo registaram
qualquer alteracdo da intensidade de esforco em funcdo do espago. A literatura aponta para
um aumento dos valores médios da FC a medida que aumentavam as dimensdes do campo de
jogo (Owen et al., 2004; Rampinini et al., 2007b; Casamichana & Castellano, 2010); outros
autores registam uma diminuicdo da FC, a medida que se aumenta o espaco de jogo (Sa e
Rebelo, 2004).

Hill- Haas et al. (2011), através de uma revisdo da literatura referem que a intensidade dos
exercicios nos jogos reduzidos aumenta com a reducdo do numero de jogadores e com 0

aumento da &rea de jogo por jogador. A motivacdo aumenta a intensidade do treino.
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Capitulo I1:

“Revisao da Literatura”

T
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2. Revisdo da Literatura

O futebol € uma modalidade desportiva intermitente, com constantes mudancas de intensidade
e atividades. A imprevisibilidade dos acontecimentos e a¢des durante uma partida exige que o
atleta esteja preparado para reagir aos mais diferentes estimulos, da maneira mais eficiente
possivel (Barbanti, 1996). Reilly (1997) afirma que a maioria das atividades relacionadas com

o futebol competitivo € de intensidade submaxima.

A principal via metabolica durante o futebol competitivo é a aerGbia e as respostas
metabdlicas sdo em geral analogas as encontradas nos exercicios de endurance. A maioria das

atividades é composta de movimentos sem bola (Reilly; Bangsbo; Franks, 2000).

Segundo Bangsho, (1994) e Casas, (2008), o futebol € classificado, devido a sua intensidade e

natureza aciclica, como um desporto coletivo intermitente de alta intensidade.

Para Bloomfield et al. (2007), o padrdo de exercicio do futebol pode ser descrito como

dindmico, aleatorio e intermitente.

O futebol compreende vérios tipos de deslocamentos, embora a caminhada e o trote sejam
predominantes. E necessario treinar a capacidade de resisténcia aerdbia para que os jogadores
se possam movimentar, durante os 90 minutos, com periodos de movimentos de alta
intensidade, como aceleracbes em pequenas distancias (Yamaneka; Asami; Togari et al.,

citados por Peres, 1996).

Segundo Martin (2002): "O futebol ¢ um jogo no qual as demandas fisiologicas sdo
multifatoriais e variam durante a partida e encontra-se alta concentracao de lactato sanguineo
e elevada concentracdo de amonio durante o periodo de jogo, fato que indica que ocorre maior

metabolismo muscular e alteracGes idnicas e estas alteracdes levam a fadiga".

Ainda de acordo com Martin (2002): "O futebol é caracterizado como exercicio de alta
intensidade intermitente e a relagdo entre o repouso e periodos de baixa e grande intensidade
variam de acordo com o estilo individual de jogar, mas o mais importante é a posicdo de
jogador em campo, ja que o jogador corre aproximadamente 10 km por partida, sendo que

entre 8 - 18% é na maior velocidade individual”.
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Para Reilly (1997), a intensidade do exercicio durante o jogo pode ser determinada pela
distancia percorrida. O autor encontrou valores entre oito e doze quilémetros. Para Bangsbo,
citado por Martin (2002), chegam a onze quilometros, e segundo Helgerud et al. (2001), os
valores estdo entre nove e onze quilometros. Rico-sanz, Zhender, Buchli, Dambach e
Boutellier, citados por Martin (2002) definem o futebol como um desporto de endurance de

intensidade alternada.

O desempenho no futebol é caracterizado pela grande demanda de poténcia anaerobia, pois a
concentracdo de lactato sanguineo pode chegar, durante a partida, a valores de 8 a 12 mmol/I
(Ekblom; Agnevik, citado por Bosco, 1994; Ekblom, citado por Martin, 2002).

Bezerra (2001), afirma que a tendéncia atual do treino de futebol passa por uma maior
percentagem de utilizacdo de exercicios especificos. Para Queiroz (1986), estes permitem uma
maior transferibilidade para o jogo de comportamentos subordinados a concecdo de jogo do

treinador e reproduzem, parcial ou totalmente, o contetdo e a estrutura do jogo.

Garganta (1997; 1999),salienta o contexto de elevada variabilidade, imprevisibilidade e

aleatoriedade tipico desta modalidade.

Cerezo (2000); Losa et al. (2001), referem que o futebol € um jogo eminentemente percetivo
com elevada solicitacdo de habilidades abertas ou de regulagdo externa. Garganta (1997),
considera que a aleatoriedade, a imprevisibilidade e a variabilidade de comportamentos e

acoes fazem apelo a dimensao estratégica-tatica e a capacidade de deciséo.

2.1. Intensidade em treinos especificos de futebol

Varios tipos de treinos, tendo como objetivo a melhora do desempenho aerébio no futebol,
entre eles, os mais tradicionais e atuais na literatura, sdo: 1) continuo extensivo; 2) continuo
intensivo; 3) intervalado extensivo; 4) intervalado intensivo (Weineck, 2000); 5) intervalado
de Helgerud et al. (2001); 6) campo reduzido de Impellizzeri et al. (2006).

Eniseler (2005), registou valores de FC de 157 £ 19, 135 + 28, 126 + 21, e 118 £ 21bpm, para
jogo amistoso, jogo modificado, treinamento tatico e técnico, respetivamente. Ja Sassi et al.
(2004), em jogo reduzido (4x4 e 8x8 jogadores) e treino tatico- técnico, registraram valores de

FC de 178 + 7; 175 £ 4; 140 + 5bpm, respetivamente.
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Segundo Rampinini et al. (2007b), a variagdo do tamanho do campo, a quantidade de
jogadores e a motivacdo, sdo fatores que alteravam a intensidade dos treinos em campos

reduzidos.

Neste caso, e para Rampinini et al. (2007b), a variacdo do tipo de exercicio, 0 aumento do
tamanho do campo, a diminuicdo do nimero de jogadores e o aumento do incentivo
(motivacdo) durante a realizacdo dos exercicios aumentaram a intensidade dos treinos (devido
ao maior tempo de posse de bola dos atletas nesta situacdo). Utilizando diferentes
combinagOes destes fatores pode-se modular a intensidade do treino dentro da zona de alta
intensidade e controlar o estimulo de treino aerdbio. Ja Tessitore et al. (2006), demonstraram
que a diminuicdo do campo aumenta a intensidade (apesar de ndo discutirem a razdo desta

diferenca).

Hoff et al. (2002), consideram a motivagcdo como fator importante no aumento da intensidade
dos treinos. Rampinini et al. (2007b), comprovaram que o fator motivacional era o que mais

contribuia para o0 aumento da intensidade em campos reduzidos.

Impellizzeri et al. (2006), submeteram jogadores juniores a treino em campo reduzido que
consistia em 4 séries de 4 minutos, no qual os jogadores permaneceram a uma intensidade de
90,7+ 1,2%FCméx. A utilizacdo deste tipo de treino melhorou significativamente o

desempenho aeroébico de jogadores de futebol.

Rampinini et al. (2007b), salientaram a importancia de avaliar a influéncia de treinos com

intensidades menores do que 90%FCmax na melhora do desempenho aerébico.

A melhoria de todas as capacidades é o grande objetivo do processo de treino (Dupont et al.,
2004) e, consequentemente, a melhoria do rendimento competitivo (Barbero-Alvarez et al.,
2008).

O processo de adaptacdo desportiva e a necessidade de compreender os fatores nele envolvido
promoveu desenvolvimentos nos métodos de treino desportivo utilizados no futebol

aumentando a especificidade do treino (Kelly & Drust, 2008).

Owen et al. (2004); Tessitore et al. (2006); Little & Williams (2006) e Drust & Jones (2006)
referem os Jogos Reduzidos (JR) sdo atividades eficientes em termos de aproveitamento do

tempo de treino e que podem melhorar os aspetos técnicos, taticos e fisioldgicos do jogo.
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Mallo & Navarro (2008), referem que os JR podem ser utilizados de forma eficaz para

desenvolver a capacidade de resisténcia especifica de jogadores de futebol.

Para Hill- Haas (2009b), os JR fornecem um estimulo de treino aerdbio confiavel. Hill- Haas
et al. (2009c), concluiram que os JR continuos ou intermitentes podem ser utilizados durante

a época desportiva para treinar a capacidade aerdbia especifica do jogo.

Casamichana & Castellano (2010), referem que os JR melhoram a aptiddo, as habilidades

técnicas e conhecimento tatico.

Dellal et al. (2011a), verificaram que os JR sdo eficazes no desenvolvimento da capacidade

aerdbia e na capacidade de realizar exercicios intermitentes.

Silva et al. (2011), concluiram que os JR fornecem um estimulo de treino adequado para 0s

jovens jogadores e sdo vidveis para grupos com niveis de maturacao heterogénea.

Rampinini et al. (2007b), propGe o aumento da utilizacdo dos JR como um método a utilizar
no treino de jogadores de futebol, no entanto, salienta que os constrangimentos utilizados

podem influenciar de forma determinante a atividade dos jogadores.

Dellal et al. (2008), referem que a principal dificuldade durante os JR é o controlo da
atividade dos jogadores, uma vez que a escolha do nimero de jogadores, a presenca (ou néo)
do guarda-redes (GR) e as instru¢bes do jogo, afetam as respostas da Frequéncia Cardiaca
(FC).

Para (Owen et al., 2004; Tessitore et al., 2006; Williams & Owen, 2007; Rampinini et al.,
2007b; Sampaio et al., 2007; Borba, 2007; Kelly & Drust, 2008; Mallo & Navarro, 2008;
Dellal et al., 2008; Hill-Haas et al., 2009b, 2009c), a utilizagdo e/ou manipulacdo das
variaveis espaco de jogo, nimero de jogadores, presenca de GR, regime do exercicio e

estimulo por parte dos treinadores podem influenciar a intensidade dos JR.

Owen et al. (2004), e Rampinini et al. (2007b), demonstraram que os JR com diferente
numero de jogadores exigem diferentes esforgos fisioldgicos. Hill-Haas et al. (2009b) e Little
& Williams (2007) demonstraram que os JR com menor nimero de jogadores exigem FC

mais altas.

Hill-Haas et al. (2009), verificaram ndo haver diferencas fisiologicas significativas entre os

dois formatos (com igualdade e superioridade numérica).
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2.2. Modelo de Jogo Adotado (MJA) vs. Modelo de Treino Adotado (MTA)

O Modelo de Jogo Adotado (MJA) é o espelho do Modelo de Treino Adotado (MTA). Ao se
programar e planificar uma época desportiva, é fundamental que os exercicios incluidos no
MTA, respeitem todos os principios bioldgicos e pedagdgicos do treino, bem como, as suas
dimensdes tatico-técnicas, fisicas e psicoldgicas, de acordo com as componentes da carga de
treino (duracdo, volume, intensidade, densidade e frequéncia) e com o aumento do grau de

complexidade.

Bragada (2000), sintetiza a classificacdo dos exercicios tendo por base trés critérios de
referéncia: a) exercicio especifico da modalidade; b) forma interna: caracteristicas particulares
do sistema neuromuscular e metabdlico; ¢) forma externa: sequéncia dos movimentos. Castelo

(1996) propbe uma classificacdo idéntica.

Queiroz (1986) considera a divisdo dos exercicios de treino no futebol em fundamentais e
complementares. Fundamentais sdo aqueles que incluem na sua forma a finalizacdo (obtencéo

de um golo) como meta a atingir e os complementares, aqueles que néo incluem a finalizagéo.

Corbeau (1989), numa perspetiva do ensino do futebol, propbe quatro tipos de exercicios: i)
exercicios simples; ii) exercicios intermediarios; iii) exercicios complexos e jogos de

aplicacdo (o jogo € omnipresente e apresenta uma maior similaridade com o jogo formal).

Para Castelo (1996), os exercicios sdo especificos quando consubstanciam uma estrutura
(objetivo, contetdo e forma) que no seu todo provocam adaptacdes de base que conduzem a

um maior do rendimento dos jogadores e das equipas.

Segundo Queiroz (1986) quanto menor for o nimero de jogadores envolvidos num exercicio,

maior o nimero de solicitacBes a que cada um esta sujeito.

Alguns estudos realizados: Carvalhos & Pacheco (1988), Veleirinho (1996), Cardoso (1998),
referem que a reducdo do numero de jogadores e do espaco de jogo tém uma influéncia
significativa no aumento do numero de solicitacdes a que cada jogador esta sujeito, tanto a

tatico-técnicas, bem como, a nivel energético-funcionais.

O jogol/treino em que 0 numero de jogadores e 0 espaco de jogo sdo reduzidos, verifica-se um
maior numero de acbes por parte dos jogadores e equipas realizadas a uma intensidade

elevada (Cardoso, 1998).
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Para Queiroz (1986), os fatores basicos ou as variaveis decisivas da estrutura e organizagao

dos exercicios no treino de futebol sdo: o espaco, o tempo, 0 numero e a forma.

Quadro 1. Pardmetros modelizaveis nos Exercicios Complexos de Treino (ECT) (Mombaerts, 1996).

Dimenséo do espago 1/4, %2 do campo, etc.
Numerodejogadores ~ 3contra3,7contra7,etc.
~Conselhos e/ou regras | Marcagéo individual, defesa & zona, nimero limitado de toques -

na bola, zona a ocupar, etc.

7, 15, 30 segundos ou 1,2, 3 minutos, etc.

Duracgéo De 15, 30 segundos ou igual, inferior, superior ao tempo de
trabalho.
" Duracdo da pausa entre repeticges Recuperagéo ativa ou passiva.
" Qualidade da pausa entre repeticies 4 repeticdes ou 3 séries de 3 repeticdes, ou seja o volume da

sessao de treino

NUmero de repeti¢Ges ou séries Duragdo da De 2, 3 minutos ou igual ao tempo da repeticdo

pausa entre séries

De forma a modificarem o grau de dificuldade das diferentes situacfes de jogo com o sentido
de alcangar o objetivo desejado, Losa et al. (2001), sugerem as seguintes alteracGes dos
elementos estruturais do jogo: extensdo do campo de jogo, zonas permitidas, proibidas e
assinaladas; numero de jogadores participantes e respetivas relagdes com o nimero de
jogadores adversarios; possibilidades e impossibilidades de intervengdo sobre a bola e sobre
0s companheiros e/ou adversarios; pressao temporal (duragéo total, do ataque, etc.) e regras

de acdo.

Para Mombaerts (1996), a intensidade do esfor¢o é altamente influenciada pela relacdo entre o

espaco e o nimero de jogadores. Aspeto fundamental a ter em conta na conce¢do dos ECT.

Segundo Queirds (1986) e Mombaerts (1996), quanto menor for o espaco, menor sera 0
tempo para os jogadores percecionarem, decidirem e executarem as agdes individuais e

coletivas que a situacdo exige.
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2.3. Jogos Reduzidos

2.3.1. Os exercicios em espacos e com numero reduzido de jogadores.

Bezerra (2001) citando varios autores, refere que o Exercicio de Treino (ET) pertinente e
adequado as exigéncias do jogo e situacdes de jogo é o elemento fulcral deste puzzle que é o
futebol (Donati e Belloti, 1983; Ulatowski, 1975; Weineck, 1983; Bompa, 1983; Matviev,
1986; Palfai e Benedeck, 1978; Korcek,1980; Tschiene,1978).

De acordo com Castelo (2001), para que os efeitos da aplicacdo regular, racional e metodica
dos exercicios de treino determinem adaptacGes funcionais constantes, permanentes e
duradoiras que, por si, se manifestam na elevacdo do rendimento desportivo dos jogadores ou
das equipas, aqueles deverdo ser caracterizados pela sua especificidade.

Musch & Mertens (1991), preconizam que cada jogo reduzido deve satisfazer os seguintes
critérios: o objetivo do jogo deve estar sempre presente; devem ser conservados todos 0s
elementos estruturais do jogo; as acdes de ataque e defesa sdo sempre mantidas; devera ser
possivel a transicdo natural do ataque a defesa e vice-versa; a situacdo deve permitir a escolha
de diferentes solugdes possiveis, pelo que as tarefas dos jogadores ndo devem ser totalmente
determinadas. Segundo Castelo (2003) “enquadrar o treino ¢ sistematizar/ tornar operacionais
os critérios de afinidade analdgica entre os meios de treino e as situagfes competitivas
fundamentais”. Neste sentido, Carvalhal (2001) afirma que “ a especificidade tem um efeito

coordenador de todo o trabalho”.

Para que o treino se torne efetiva e verdadeiramente especifico, deve proporcionar aos
jogadores estimulos fisicos e psicolégicos, bem como, tatico-técnicos, que simulem em
termos dimensionais (macro e micro) todos os principios de jogo (pedagogicos e bioldgicos)

inseridos no MJA.

Jogos reduzidos beneficiam as criancas tornando 0s seus primeiros contactos com 0 jogo
ainda mais agradavel e simultaneamente proporcionam um ambiente que facilitara um maior
desenvolvimento das habilidades caracteristicas do futebol. Deve-se incentivar as criangas a
manter a posse de bola. Nos jogos em espacos e com nimero de jogadores reduzidos as acbes
de rececgdo e passe aumentam significativamente, favorecendo desta forma uma transferéncia

de aprendizagens para situacdo de jogo. De acordo com Castelo (2003), os comportamentos
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tatico-técnicos, mais utilizados pelos jogadores durante um jogo de futebol, sdo as acGes de

rececao e passe.

Os exercicios de treino de manutencdo da posse de bola em espacos de jogo reduzidos,
segundo Castelo (2003), ““ sdo constituidos por um largo espectro de situagdes possiveis de
conceptualizar, através dos quais se procura atingir uma maior seguran¢a na manutencao da
posse da bola em termos individuais e coletivos através da utilizagdo sistematica dos seguintes

cinco fatores: Espaco, numérico, tempo, técnico e instrumentais”.

Castelo (2003) refere que, “ os exercicios para a manutengdo da posse da bola estabelecem-se
como meios gerais de preparacédo especifica dos jogadores e das equipas. Estes exercicios sdo
caracterizados pela possibilidade de se criarem condi¢fes que objetivem resolucGes taticas
pelo lado da seguranca, isto €, haver um esforco coletivo, que impedindo de atacar a baliza
adversaria ou ndo havendo condicOes favoraveis para o fazer, é preferivel manter a posse de

bola do que correr o risco de “entrega-la” ao adversario de forma extemporéanea e irrefletida”

No futebol, o treino em campo reduzido é utilizado pelos treinadores por proporcionar ganhos
na parte técnica, tatica e fisica (Flanagan & Merric, 2002; Hoff et al., 2002). Para Helgerud et
al. (2001), este tipo de treino € importante para 0 bom desempenho no futebol; e é mais
motivador para os jogadores do que o treino intervalado (Castagna et al., 2004; Hoff et al.,
2002).

Owen et al. (2004), preceitua que os jogos reduzidos “sejam amplamente utilizados nos
treinos de futebol, uma vez que, permitem aos jogadores vivenciarem situa¢des que

encontram durante a competi¢cao”.

Segundo (Tessitore et al., 2006) é necessario que as sessdes de treino utilizem de exercicios

com bola.

O aumento ou a diminuicdo das dimensdes do terreno de jogo na realizacdo dos EJR tem as
seguintes fungbes: formacdo e manutencdo, das capacidades motoras (gerais e especificas,
condicionais e coordenativas), do rendimento e performance da competicdo, e
desenvolvimento dos fundamentos e principios tatico-técnicos, bem como, dos
comportamentos taticos do MJA; aceleracdo dos processos de recuperacdo (ativa) e da
compensacdo e super compensacdo; relaxamento fisico/lemocional e consequente

impedimento de fadiga e monotonia. Também por sua vez o trabalho em grupo permite
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desenvolver e consolidar o MJA, o espirito e coesdo da equipa, e fomentar o desenvolvimento

das capacidades volitivas (vontade, determinacdo, confianca e motivacao).

Os motivos porque se devem fomentar 0os jogos em espacos e com nimero de jogadores
reduzidos sdo: 0s jogos em espacos e com nimero de jogadores reduzidos séo divertidos e
incentivam os jogadores a terem mais contacto com a bola, o que torna o jogo de futebol, uma
experiéncia melhor para as criangas; mais toques na bola, mais oportunidades de tomar
decisdes, mais proximo da realidade do jogo, repetida experiéncia de tomada de decisdo, a
bola estd em jogo muito mais vezes, a énfase esta no desenvolvimento e ndo o jogador ganhar
ou perder, uma melhor taxa de sucesso conduz a melhoria da qualidade de jogo, a autoestima;
a prestacdo e intervencdo dos jogadores sdao mais ativas; 0s toques na bola com mais
frequéncia tornam os jogadores mais habilidosos, o que favorece a nivel individual o
desenvolvimento técnico; realizam mais tomadas de decisdes e menos complexas durante o
jogo, o que favorece o desenvolvimento tatico; e quando nos JR sdo utilizados os GR existem
mais oportunidades para solucionar os problemas que 0 jogo apresenta e existem mais

oportunidades de golos!

Neste tipo de exercicios (EJR), os jogadores desenvolvem uma boa viséo, leitura e analise das
situacOes taticas (macro e micro) do jogo em termos individuais e coletivos. Estas situacdes
de jogos reduzidos permitem ao jogador em posse de bola: passar a bola ao companheiro de
equipa melhor colocado, ou manter a posse de bola e esperar 0 momento mais favoravel para
efetuar o passe (resolugdo tatica), escolhendo a tomada de decisdo tatico-técnica mais

adequada.

2.3.2. Exercicios de jogos reduzidos vs intensidade

Os aspetos técnicos e a capacidade de resisténcia exercem muita influéncia no rendimento e
desempenho dos jogadores. Se forem treinados simultaneamente recorrendo a jogos de
Futebol, o treino torna-se extremamente efetivo na medida em que é possivel dar carga de
treino, trabalhar aspetos tatico-técnicos (Little & Williams, 2006; Dellal et al., 2008; Tessitore
et al., 2006), sdo mais motivadores para os jogadores (Tessitore et al., 2006), permitindo uma

maior economia de tempo treino (Jeffreys, 2004).
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Para Rampinini et al. (2007b), incluem condi¢6es de jogo reduzidas, com menos jogadores e
em espacos mais reduzidos. Ainda segundo Rampinini et al. (2007b) e Drust et al. (2000),

atualmente sdo utilizados para desenvolver aspetos tatico-técnicos e resisténcia aerobia.

Bravo et al. (2008), referem que o recurso a 4 x 4 minutos de treino intervalado a 90 — 95% da
FCméax melhora 0 VO2max, mas revelou-se menos efetivo que o treino através de sprintes
repetidos e de Exercicios de Jogos Reduzidos (EJR). O exercicio intermitente provoca um
maior stresse metabolico e niveis de fadiga inferiores, quando comparado com o exercicio

continuo (laia et al., 2009).

Para Sassi et al. (2005), a intensidade destes jogos ser controlada através da FC e do lactato
sanguineo e podem ser utilizados como alternativa ao treino de corrida intervalada. Little &
Williams (2006) e Dellal et al. (2008), defendem que € mais facil de controlar e quantificar a

carga imposta nos exercicios sem bola, que cada atleta recebe em comparacao aos EJR.

Castagna et al. (2005a), realizaram um estudo com jovens moderadamente treinados em jogo
5x5em 40 x 20 m (53 £ 12%) e verificaram que a percentagem do VO2max atingido era
reduzida, concluiram desta forma que o impacto provocado no desenvolvimento da poténcia

aerébia é reduzido.

Allen et al. (1998), a0 compararem jogos de 5 x 5 e 11 x 11, verificaram que nos jogos 5 X 5

as alteracdes na FC foram significativamente superiores.

Katis & Kellis (2009) num estudo com jovens futebolistas (idade 13 + 0.9), analisaram que 0s
jogos 3 x 3 permitem um melhor estimulo de treino para o desenvolvimento das capacidades

motoras e também das capacidades técnicas (maior nimero de a¢6es técnicas) do que 0s 6 X 6.

Hill-Haas et al. (2009c), num estudo que teve como objetivo comparar o impacto fisioldgico
de EJR continuos (1 x 24 minutos) e intervalados (4 x 6 minutos, 1.5 minutos de recupera¢do
entre repeti¢Bes), verificaram que nenhum destes formatos pareceu suficiente para provocar
um estimulo de treino efetivo (< 90% FCmax). Idéntica conclusdo, obtiveram Dellal et al.
(2008), ao compararem diferentes EJR (1x1;2x2;4x4GR; 8x 8 GR; 8x8¢e 10 x 10 GR)
com exercicios intermitentes de curta duracdo (relacdo esforco/repouso de 15 -15 segundos
com recuperacdo ativa; 30 -30; 15 -15; 10 -10 e 5 -20 segundos todos com recuperagdo

passiva).
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Krustrup et al. (2010), aplicaram treino intervalado e EJR a uma populagdo de sujeitos
destreinados, tendo obtido valores médios mais elevados da FC para o grupo dos EJR (166 +
3 vs 159 + 4 bpm), sendo o tempo passado acima dos 90% da FCmax superior para o grupo
dosEJR (20 £ 4 vs 1 + 1 %) para p <0.05.

Sassi et al. (2005), ao compararem diferentes tipos de treino, concluiram que 0s jogos 4 x 4 e
0 8 x 8 com pressdo ao portador da bola produziram maior FCméd do que o treino
intervalado, bem como, no 8 x 8 com e sem pressdo e a inclusdo de guarda-redes nos

exercicios 4 x 4 também produziram diferencas estatisticamente significativas.

Impellizzeri et al. (2005), demonstraram que ap0s 8 semanas de treino, ambos 0s grupos de
treino (intervalado vs jogos em espago reduzido) obtiveram resultados convincentes no
desenvolvimento da capacidade aerdbia em jogadores de Futebol juniores. Os mesmos autores
em 2006 corroboraram este estudo ao demonstrarem a eficacia do treino de 12 semanas de

treino intervalado de cariz aerobio usando jogos em espacos reduzidos.

Hill-Haas et al. (2009a), ao aplicarem treino geral e treino baseado em EJR a 2 grupos de
jogadores da mesma equipa durante a pré-época (num periodo de 7 semanas a uma equipa
janior), verificaram semelhante evolucdo do desenvolvimento do VO2max, mas ndo no
YYIRTI.

Svensson et al. (2009), durante o periodo competitivo, aplicaram a um dos grupos, treino
intermitente de alta intensidade durante um periodo de 6 semanas, 2 vezes por semana, a base
de EJR e treino intervalado (3 x 3 minutos, com 3 de recuperacdo, nas Ultimas 3 semanas
aumentaram para 4 séries, com intensidade de 90 -95% FCmax), e verificaram que o grupo
em causa melhorou 0 VO2max, mas nao encontraram altera¢cbes na FCmax nem no pico da
concentracdo de lactato, havendo por outro lado um aumento no tempo até a exaustdo

(protocolo progressivo na passadeira para determinar VO2max).

Rampinini et al. (2007b), destacam o fato de nos jogos em espago reduzido ndo existir
estudos sobre a reprodutibilidade e a variabilidade das respostas fisioldgicas inter-

participantes.

Rampinini et al. (2007b), reportaram melhorias na execu¢do do YYIRT ap0s realizacdo de
jogos em espaco reduzido (3 x 3,4 x4, 5x 5 e 6 x 6) em campos de 3 tamanhos diferentes

(normal, pequeno com menos 20% da area e grande com mais 20% da area, ambos em relagéo
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ao tamanho normal), com 3 x 4 minutos com 3 minutos de recuperagdo ativa, e verificaram

maiores intensidades no 3 x 3, comparativamente ao 6 X 6.

Castagna et al. (2005), referem os jogos reduzidos devem ser testados de modo a quantificar a
carga fisioldgica, pois a sua intensidade € afetada pelas dimensdes do campo de jogo, nimero
de jogadores, motivacdo e regras adotadas. Litlle & Williams (2007) e Dellal et al. (2008),
verificaram que nem todos os EJR permitem uma intensidade suficiente para estimular

minimamente a resisténcia aerébia.

Hill-Haas et al. (2009c), mantiveram a mesma area de jogo, mas alteraram o numero de
jogadores (2 x 2, 4 x 4 e 6 x 6) e verificaram alteracdes nas respostas fisiologicas e no RPE,
em EJR (quanto maior o nimero de jogadores, menores as respostas verificadas). Por
exemplo, os formatos 2 x 2 permaneceram um maior periodo de tempo acima dos 90% da
FCmax, que o0s jogos 4 x 4 ou 6 x 6, indicando que estes formatos sdo relevantes para o

desenvolvimento da capacidade aerdbia nos jogadores de Futebol.

Rampinini et al. (2007b), afirmam que os EJR disputados num campo de dimensfes
superiores foram mais intensos (maiores valores de lactato e FC). Tessitore et al. (2006),
comparam jogos de 6 x 6 em campos com diferentes tamanhos, 30 x 40 m e 40 x 50 m, em
periodos de 3 e 8 minutos. Observaram uma maior intensidade no campo mais reduzido (62%
do tempo acima dos 160bpm vs 57%). Os autores mostraram que as dimensdes do campo
alteram as respostas fisiolégicas. Por outro lado, a duracdo do exercicio ndo teve grande

impacto nas mesmas necessidades metabolicas, o que € refutado por Duarte et al. (2009).

Queiroz (1986) considera os Jogos Reduzidos como situacdes motoras, ludicas e desportivas
gue englobam todos os fatores que participam no jogo real, de uma forma mais simplificada,
contemplando a possibilidade da tomada de decisdo, conjeturando uma enorme ligacao aos
problemas de jogo, compreendendo a presenca do adversario e aplicacdo de alguns

constrangimentos.

Para Gabbett & Mulvey (2008), os jogos reduzidos sdo um método de treino seguro, eficaz e
especifico. (Hill-Haas et al., 2009b; Impellizzeri, et al., 2006; Jones & Drust, 2007; Reilly,
2005) defendem que estes jogos, desenvolvem as capacidades fisicas, as competéncias tatico-
técnicas, aumentam o0s niveis de resisténcia em jogadores de futebol e com interagdo dos

varios objetivos (taticos, estratégicos ou psicoldgicos).
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Segundo Owen, Twist, & Ford (2004), através da realizacdo destes jogos, os jogadores

vivenciam situacdes que vao encontrar durante a competicao.

Little & Williams (2006) referem a utilidade do aumento de treino de situagdes reais do
Futebol.

Owen et al. (2004), demonstraram num estudo que 0s jogos reduzidos melhoram a
intensidade e a capacidade de resisténcia dos jogadores que é necessaria durante os treinos e
0s jogos de competicdo para manter uma alta intensidade, mas ndo promovem um stresse

fisioldgico suficiente para melhorar a capacidade aerobia dos jogadores.

A reducdo do nimero de jogadores, bem como, da duracdo do exercicio provocam um
aumento da intensidade (Duarte et al., 2009) e das cargas perceptuais e fisiologicas (Hill-
Haas, et al., 2009Db).

Rampinini et al. (2006), sugerem que os treinadores podem condicionar a intensidade do
exercicio atraves da combinacdo de diferentes tipos de exercicios, de diferentes dimensdes de

campo e dos incentivos do treinador.

Impellizzeri et al. (2006), Sampaio et al. (2007) e Hill-Haas et al. (2008a), contestam 0s
resultados obtidos por Owen et al. (2004), uma vez que o treino de jogos reduzidos pode

promover um estimulo fiavel de treino aerdbio.

Hoff et al. (2002), referem respostas fisioldgicas entre 90 -95% FCmax, quando os EJR séo

usados como uma ferramenta para melhorar a condicéo fisica.

Little & Williams (2006),a0 analisarem jogos (2 x 2; 3 x 3; 4 X 4 e 6 X 6, com pressdo no
meio-campo adversario) verificaram que a FC apresentava valores entre 90-95 % da FCmax,

sendo considerados 6timos exercicios para melhoria do VO2max.

Kelly & Drust, (2009), verificam na construcdo de EJR, que a resposta da FC na primeira
série é inferior a segunda, terceira e quarta, indicando que a primeira série estd ligada ao

aumento progressivo da FC para o0s niveis exigidos para um estimulo de treino aerobio.

Kelly & Drust (2009) através da realizacdo de jogos 4 x 4 (4 x 4 minutos com 2 minutos de
recuperacdo ativa) em 3 campos de diferentes dimensodes: i) 30 x 20 m; ii) 40 x 30 m; iii) 50 x
40 m, ndo encontraram diferencas estatisticamente significativas na resposta da FC durante os

jogos, concluindo desta forma que a dimensdo do terreno de jogo por si s, ndo é um fator
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fundamental nas alteragOes dos valores da FC, mas quando combinado com outros aspetos,

pode-o ser.

Outro fator que pode interferir na intensidade dos EJR € a motivacdo (Hoff et al., 2002; Dellal
et al., 2008).

Para Bangsbo (2006a), o estado do terreno de jogo ou as condi¢Bes atmosféricas, podem
aumentar o impacto fisiolégico deste tipo de exercicios; bem como, a maior quantidade de
acOes efetuadas com bola (Hill-Haas et al., 2009c¢), dai que Hill-Haas et al. (2009a) defendam

a importancia em monitorizar a carga interna envolvida nos exercicios.

A recuperacdo entre séries favorece a recuperacao fisioldgica, possibilitando intensidades de
trabalho mais elevadas nas séries seguintes (Hill-Haas et al., 2008b). Vanttinen et al. (2009),
demonstraram com o0 aumento da idade, aumenta a intensidade de jogo e a capacidade para

jogar acima dos 75 % do VO2max.

2.4. Frequéncia Cardiaca e Exercicio Fisico

No presente capitulo, serd abordada a frequéncia cardiaca, a sua relacdo com o exercicio
fisico, os métodos para a sua medicédo, as suas limitacdes enquanto indicador da intensidade
do esforco, os mecanismos que regulam a atividade cardiaca e por fim as alteracdes do

sistema circulatorio com a atividade fisica.

2.4.1. Frequéncia Cardiaca

A frequéncia cardiaca (FC) € um parametro frequentemente utilizado como indicador da
intensidade do esforc¢o fisico e como medida indireta do dispéndio aerdbio durante o jogo de
futebol; bem como, € um método relativamente econémico e de fécil aplicacdo, além de ndo
ser invasivo (Rebelo & Sa, 2004).

A FC é fator mais determinante do débito cardiaco (Durstine et al., 1993).
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A FC tem sido utilizada como indicador da intensidade do esfor¢o fisico (Astrand & Rodahl,
1977; Lacour & Chatard, 1984; Vogelaere et al., 1985; Araz & Farrally, 1991; Bangsbo,
1997; Durstine et al., 1993; Bosco, 1994; Cardoso, 1988; Godik & Popov, 1993; Mombaerts,
1996; Rasoilo, 1998; Rebelo, 1999; Soares & Rebelo, 1993; Soares, 1983 e 2000; Carvalhal,
2000; Strath et al., 2000; Oliveira, 2000b), todos estes autores foram citados por S& (2001).

A frequéncia cardiaca (FC), através dos cardiofrequéncimetros, € o parametro de intensidade
mais simples de ser controlado em atividades de campo com predominancia aerébia (Hill-
Haas et al., 1998; Karvonen; Vuorima, 1988).

Sé& (2001) ao citar varios autores, refere que a monitorizacdo da FC, apesar de ser um método
de avaliacdo da intensidade do esfor¢o indireto, tem a vantagem ndo ser invasiva e ser
relativamente econémico. Varios estudos reforcam o sucesso da monitorizagcdo da FC no
futebol (Ali & Farrally, 1991; Shephard, 1992; Godik & Popov, 1993; Mombaerts, 1996;
Bangsbo, 1997; Soares, 2000).

O uso da FC como pardmetro para controle da intensidade dos esfor¢os durante os exercicios
baseia-se na sua relagdo linear com o VO2, mesmo em atividades intermitentes como o
futebol (Bangsbo, 1994a). A FC, neste caso, estima o gasto energético apenas do metabolismo
aerobio, ndo indicando a energia proveniente do metabolismo anaerobio (Bangsbo et al.,
2006a).

A monitorizacdo da FC é a forma mais comum de avaliar a intensidade do treino no futebol
(Little & Williams, 2007).

Os aparelhos de monitorizacdo da FC sdo instrumentos confiaveis para avaliar a intensidade
do esforco produzido pelos jogadores durante o treino de futebol (Ali & Farrally, 1991,
Astrand &Rodhal, 1992; Godik & Popov, 1993; Bangsbo, 1994; Bangsbo, 1997; Cazorla &
Farhi, 1998; Cardoso, 1998; Rebelo, 1999; Soares, 2000; Carvalhal, 2000; Hoff et al., 2002;
Esposito et al., 2004; Eniseler, 2005; Little & Williams, 2007), e a sua utilizacdo é muito
comum atualmente no controlo da intensidade dos exercicios (Bangsbo et al., 2006b), pois
fornecem informacé&o pertinente aos treinadores em relacdo aos estimulos de treino aplicados

(Coutts et al., 2009), permitindo desta forma planear com exatiddo a prescri¢do do exercicio.

Sassi et al. (2004); Reilly & White (2004); Impellizzeri et al. (2006) e Dellal et al. (2008),
defendem que os JR apresentam estimulos de treino idénticos aos de corridas intermitentes de

curta duracdo; e segundo Hoff et al. (2002), podem estimular FC préximas dos 90-95% da
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FCméx. Estes jogos por serem mais especificos, verifica-se uma elevada eficiéncia do treino
(devido a inclusdo de agdes como o passe, 0 cabeceamento, o tackle, etc), (Reilly & White,
2004; Rampinini et al., 2007b), e reproduzem as exigéncias durante o jogo (Mallo & Navarro,
2008).

Jensen et al. (2007), concluiram, na realizacdo de um estudo com jogadores profissionais, que
a utilizacéo adicional de 30 minutos de JR, uma vez por semana durante a época, aumenta de
forma significativa a capacidade aerobia, a poténcia anaerobia e a capacidade de realizar
exercicios intermitentes (especificos do futebol).

Uma vez que cada elemento pode influenciar de forma determinante a atividade dos
jogadores, Rampinini et al. (2007b), afirmam que as caracteristicas e regras utilizadas nos JR,
deveré&o ser cuidadosamente escolhidas.

Segundo Dellal et al. (2008), a principal dificuldade durante os JR é o controlo da atividade
dos jogadores, devido ao numero dos jogadores utilizados, a presenca (ou ndo) de guarda-
redes (GR) e as instru¢cdes no jogo afetam a intensidade dos exercicios, verificada pelas
respostas da FC.

2.4.2. Frequéncia Cardiaca registada em Jogos e em situacgdes de Treino

Seguidamente, apresentamos valores de FC (bpm) de jogadores de Futebol: em jogos de
competicdo, amigaveis e em situacBes de jogo reduzidas, de varios paises com niveis
competitivos diferentes e de fachas etarias diferentes.

Quadro 2. Valores médios da FC (bpm) de jogadores masculinos de Futebol em jogo de competicao.

Autor Nivel Ne FC (bpm) NuUmero de jogos (min)
Rohde & Espersen (1998) 12 Diviséo/ Dinamarca 6 ~170 Quatro (90)
Bangsbo et al. (1994) Profissional/ Dinamarca 6 167 Um (90)
Florida-James & Reilly (1995) Universidade/ UK 12 161 Um (90)
Helgerud (2001) Juniores Elite/ Noruega 8 171 Dois (90)
Capranica et al. (2001) 11 anos/ Italia 6 ~180 Um (100x65m) (90)
Thacher et al. (2004) U-20 Profissional/ UK 6 ~166 Um/ Sistema 4x4x2 (90)
Strgyer et al. (2004) 12 anos/ Dinamarca 10 160 Um/ Sistema 4x4x2 (90)
11/12 anos/ Dinamarca 9 174 Um/ Sistema 4x4x2 (90)
13/14 anos/ Dinamarca 7 174 Um/ Sistema 4x4x2 (90)
Mortimor et al. (2006) U-17/ Brasil 13 168 Catorze (90)
Juniores/ Brasil 12 169 Oito (90)
Rodrigues et al. (2007) U-17 alta competicao/ Brasil 8 166 Seis (90)
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Verificamos, pela observagdo do quadro 2 que os jogadores masculinos em situacdo de jogo
de competicdo apresentam valores de FC entre os 160bpm e os 180bpm. Constatamos que nos
escaldes de jovens (U-17) e Juniores a FC anda muito proxima dos 170bpm, enquanto nos
escaldes com idades compreendidas entre os 11 e 14 anos de idade a FC apresenta valores

muito oscilatorios.

Quadro 3. Valores médios da FC (bpm) de jogadores masculinos de Futebol em jogos amigaveis.

Autor Nivel Ne° FC (bpm) | NGmero de jogos (min)
Seliger (1968) Sem informagédo/ Checoslovéaquia 16 165 Simulado (10)
Van Gool et al. Universidade/ Bélgica 5 166 Um (90)
(1983)

Van Gool et al. Universidade/ Bélgica 7 167 Um (90)
(1988)

Ali & Farraly (1991) Semiprofissional/ UK 9 171 Um (90)
Ali & Farraly (1991) Universidade/ UK 9 167 Um (90)
Ali & Farraly (1991) Recreacdo/ UK 9 168 Um (90)
Ogushi et al. (1993) Profissional/ Japdo 2 161 Um (90)
Fernandes (2002) 12 Divis&o/ Brasil 19 166 Dois (90)
Mohr (2004) 42 Divisdao/ Dinamarca 9 160 Um (90)
Mohr (2004) 42 Divisao/ Dinamarca 16 162 Um (90)
Bachev et al. (2005) Juniores nacionais/ Bulgaria 16 165 Um (90)
Eniseler (2005) 12 Divisdo/ Turquia 10 157 Um (90)
Krustrup (2006) 42 Divisao/ Dinamarca 31 156 Trés (90)
Edwards et al. (2006) Universidade/UK 8 156 Um (90)
Edwards et al. (2006) 12 Divisdo/ UK 7 161 Um (90)
Krustrup et al. (2007) Adultos Recreagdo/ sem informagcéo 12 157 Dois (90)
Condensa (2007) 12 Divis&o/ Brasil 22 171 Um (45)

Pela andlise do quadro 3, constatamos que 0s jogadores masculinos em situacdo de jogo

amigavel apresentam valores de FC entre os 156bpm e os 168bpm.

Os quadros 2 e 3 sdo estudos de varios autores citados por Silva (2009) e observamos que
alguns jogos amigaveis registam valores de FC ligeiramente inferiores aos jogos de
competicdo. Nos jogos de competicdo ndo se registam valores de FC inferiores a 160bpm,
enguanto nos jogos amigaveis registam-se. Talvez, pelo facto de a competicdo ser mais

motivadora, exigir mais concentracdo, mais empenho/desempenho.
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Quadro 4. Valores médios da FC (bpm) de jogadores masculinos de Futebol em diferentes situacdes de treino

Autor Nivel N° | FC (bpm) Situagdo Treino (min)
Seliger (1968) Sem informag&do/Checoslovaquia | 15 160 Jogo Simulado (10min)
Hoff et al. (2002) 1%Divisdo/Noruega 6 184 5x5 com GR (50x40m)
Esposito et al. (2004) 6%Divisao /lItalia 7 156 Circuito modific de Ekblom
(1998)
Sassi et al. (2005) Elite Profissional/ Liga Campedes | 9 ~178 4x4
~170 8x8
~160 8x8 (pressdo/ marcagéo)
~167 4x1000m
~140 Tético- técnico
Eniseler (2005) 12Divisdo/ Turquia 10 135 Jogo simulado (20min)
126 Tético (20min)
118 Técnico (20min)
Tessitore et al. (2006) Regional/ Italia 9 >160
>160 6x6 (30x40m) *
6x6 (50x40m) *
Little & Williams 12 Divisdo/ Inglaterra 23 173 2x2; 3x3; 4x4; 5x5
(2006)
Williams & Owen 12 Divisdo/ Inglaterra 9 163 2X2; 3x3; 4x4; 5x5 *
(2007)
Rodrigues et al. (2007) U-17 alto nivel/ Brasil 8 150 Jogo simulado
157 8x8 (1/4 do campo; 25min)
Condensa (2007) 12 Divis&o/ Brasil 22 124 Técnico (~12min)
~137 Tatico (16min)
Kelly & Drust (2008) 22 Divisao/ Inglaterra 8 ~173 4x4 *
Malo & Navarro (2008) Elite U-19 / Sem informagao 10 ~173 3x3 posse de bola
Lima (2010) Nivel Distrital 12 192,3 3x3
185,3 6x6

* Vérias combinagdes de tempo e dimensdes de campo

Podemos observar pelo quadro 4 que as situacGes de jogo reduzido apresentam valores

médios de FC superiores as situacdes de treino tatico, técnico e jogo simulado.

Vanttinen et al. (2007), concluiram que a prestacdo dos jovens (antes da puberdade),

comparativamente aos adultos, depende ainda mais da producao de energia aerdbia.

E fundamental quantificar os estimulos aplicados aos jogadores, no sentido dos treinadores

aplicarem e corrigirem com exatiddo a intensidade de treino (Eniseler, 2005).

Bangsbo (1994b) refere que durante a maior parte do tempo de jogo a FC se situa entre 150 e

0s 190bpm.



Leali (1995), citado por Nunes e Gomes Pereira (2001), avaliou a FC em jovens futebolistas
do Campeonato Italiano, encontrando valores médios de 195bpm para jogadores com 16 anos

e 191bpm para jogadores com 17 e 18 anos de idade.

Quadro 5. Valores médios da FC durante o jogo

Autor 12 Parte (bpm) 2% Parte (bpm)
Van Gool et al. (1988) 169 165
Fornaris et al. (1989) 169 170
Ali e Farrally (1991) 171 167
Ogushi et al. (1993) 161 161
Bangsbo (1993) 164 154
Bangsbo (1994) 173 169
Pinto (2006) 161

Podemos observar pelos valores registados da FC que a primeira do jogo apresenta
frequentemente valores mais elevados que a segunda parte. Talvez com a fadiga, que vai
aumentando com o decorrer do jogo, leva os jogadores a abrandar a sua participagdo no
mesmo (Ali e Farrally, 1991; Nunes e Gomes Pereira, 2001; Sequeira, 2002). Também neste
sentido, Ali e Farrally (1991), afirmam que um resultado desnivelado podera provocar
desmotivacdo e consequentemente diminuir o empenho. Fatores estes que afetam o

desempenho dos jogadores na realizacédo das varias a¢des inerentes ao jogo.

2.4.3. Métodos de medida da frequéncia cardiaca

A medicdo da FC é uma forma pratica de verificar a intensidade do esforco fisico realizada

por um individuo.

Para Rasoilo (1998) a medicdo da frequéncia cardiaca pode-se efetuar através de dois

métodos: métodos manuais e eletrénicos ou automaticos.

Os métodos manuais foram durante muito tempo o Unico recurso para quem queria medir a
frequéncia cardiaca no treino, para isso bastava simplesmente detetar a pulsa¢do ao nivel do
pescoco ou do pulso, e de contar o numero de pulsacbes durante dez segundos, multiplicando

o valor obtido por seis. O valor obtido representa um valor aproximado do ritmo cardiaco.

No entanto a utilizacdo do método manual sé fez sentido enquanto ndo apareceu alternativas,

pois a sua utilizacdo ndo é muito eficaz nem precisa.
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Habitualmente a medicdo do ritmo cardiaco é realizado imediatamente a seguir a realizacéo
do exercicio devido a diminuicdo rapida do numero de batimentos do coracdo. Apesar desta
preocupacao, existe uma grande probabilidade de aumentar o erro na contagem da FC, isto
porque, quando o sujeito terminou o exercicio pode estar muito cansado e ndo conseguir

contar com precisdo o numero de pulsac6es (Rasoilo, 1998).

Este método também tem um inconveniente que € o de ndo permitir controlar, medir a FC de
forma continua, isto é, quando se realiza uma medicdo tem que se interromper

momentaneamente a realizagdo do exercicio (Rasoilo, 1998).

Para Rasoilo (1998) “os métodos automaticos ou eletronicos, sdo mais precisos e eficazes,
permitindo o controlo da totalidade do treino e sem interrupgdes”. Ha dois tipos basicos de
monitores eletronicos: monitores de pulsacdo e monitores de FC. Monitores de pulsagdo usam
uma fonte sensivel colocadas de cada um dos lados do I6bulo da orelha ou na ponta do dedo.
Monitores de frequéncia cardiaca sdo constituidos por duas unidades: uma transmissora, na
forma de uma pequena banda com elétrodos que é colocada no peito e uma unidade recetora
com o formato de um relégio de pulso. Os elétrodos da banda de peito captam a atividade
elétrica do coracdo (ECG) e transmitem-na por telemetria (sem fios) para a unidade recetora

colocada no pulso. (Rasoilo, 1998).

Estes monitores de FC sdo comparados em termos de precisdo aos eletrocardiogramas,
apresentando uma grande vantagem em relacdo a estes pelo facto de ndo terem fios nem
serem afetados pelo movimento, sendo cada vez mais adaptados para serem utilizados durante

o treino, permitindo uma medicdo continua da FC com uma precisdo muito satisfatoria.

2.4.4. Limitagdes da frequéncia cardiaca

A frequéncia cardiaca, enquanto indicador da intensidade do esforco, ndo pode ser
considerada totalmente fiavel as suas indicagcdes. Como foi referido anteriormente, ela pode
ser influenciada e alterada por diversos fatores que ndo estdo relacionadas com o esforco

fisico, como: a temperatura, a postura, niveis de hidratacdo, estado emocional, etc.

De acordo com Rasoilo (1998), a “ frequéncia cardiaca e a intensidade do esfor¢o so é valida

para esfor¢os aerdbios e homogéneos como correr, pedalar, remar, nadar, etc”...
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Em esforcos de pequena duracdo a frequéncia cardiaca ndo nos da uma indicacdo exata da
intensidade nesse dado momento porque 0s sensores carotideos e adrticos ndo tiveram tempo
suficiente para detetar variacGes no sangue. A interpretacdo da frequéncia cardiaca torna-se
dificil quando os esforgos de maior duracdo sao intermitentes ou quando ocorrem variagdes
frequentes de intensidade devido ao facto de se verificar uma diferenca entre a variagdo de

intensidade e seu efeito na FC. (Rasoilo, 1998).

A FC nos esforcos aerdbios ndo € o melhor indicador da intensidade pois é apenas um dos
fatores que contribui para o VO2. Se fosse viavel, seria mais importante medir diretamente o
VO2. (Rasoilo, 1998)

2.4.5. Adaptac6es circulatérias com o treino

A atividade fisica leva ao aumento do consumo de oxigénio, aumento de produtos resultantes
da degradacdo das substdncias energéticas, e um aumento do consumo de substancias
energéticas. Para satisfazer e responder a estas necessidades o0 organismo tera que se adaptar e

responder ao esforco.

Estas adaptacbes estdo dependentes do tipo de exercicio, da sua intensidade, duracao,

densidade, volume e frequéncia.

A frequéncia cardiaca aumenta ou diminui consoante a intensidade do exercicio. Com 0
aumento da intensidade da atividade existe um aumento da capacidade maxima de absorcao
de O2, um aumento do débito cardiaco e do débito sistolico e aumento do volume do coracéo

entre outras.

O aumento do volume coracéo fica-se a dever a um aumento da espessura das paredes e das
dimensGes das cavidades e é ainda acompanhada por um aumento da densidade capilar, o que
proporciona um maior fluxo circulatério no coracdo. Estas adaptacdes vao permitir ao coragdo

bombear maiores quantidades de sangue durante esforgos intensos.

A diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso é outra das alteracGes. A bradicardia (atraso
das contracgdes cardiacas) leva anos a se desenvolver e a sua magnitude é tanto menor quanto

maior for o nivel de aptiddo fisica.
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Embora seja definida como frequéncias abaixo das 60bpm, é comum verificar em atletas
frequéncias cardiacas com 50 e 40bpm, existindo casos de frequéncias cardiacas inferiores a
30bpm (Barata, 1997).

Na frequéncia cardiaca em esforcos méximos, ndo diminui com o treino aerébio ligeiro a
moderado. A frequéncia cardiaca maxima so é atingida quando o VO2 atinge 0 seu maximo,

nos individuos treinados ela € atingida para os esfor¢os de maior intensidade. (Barata, 1997).

Aumento do volume pulmonar, permite a captagdo de um maior volume de oxigenio durante
os exercicios, desta forma ira auxiliar o coracdo no seu trabalho uma vez que nao sera

necessario hombear as mesmas vezes.

2.5. Principais medidas da intensidade no futebol

Mais de 90% da energia necessaria para jogar futebol é proveniente do metabolismo aerdbio
(Bangsbo, 1994a), motivo pelo qual o desenvolvimento da via energética oxidativa é de

extrema importancia para manter uma alta intensidade no jogo (Helgrud et al., 2001).

Condessa (2007), ao citar Treiber (1989), refere que se pode utilizar o0 VO2 medido de forma
direta ou indireta para avaliar a intensidade real do futebol, que é expressa, em %VO2max

e/ou %FCmax.

Os cardiofrequéncimetros sdo utilizados por treinadores para o registro da FC e estimativa do
VO2 dos seus atletas. Esta estimativa pode ser realizada por meio de uma equacdo de
regressdo linear determinada em laboratorio, na qual a FC e VO2 sdo medidos e
correlacionados. Posteriormente, com a média da FC obtida num jogo e/ou treino, pode-se
estimar 0 VO2 das mesmas (Esposito et al., 2004). Bangsbo et al. (2006a) e Castagna et al.
(2004), encontraram valores de 70% e 53%V02max em jogos e treinos em campo reduzido (5

x 5 jogadores), respetivamente.

Estudos realizados em laboratdrio encontraram valores de 85%FCmax em jogos (Mortimer et

al., 2006), e valores de 72%FCmax no treino em campo reduzido, (Castagna et al., 2004).

Para Balikian et al. (2002); McMillan et al. (2005); Santos; Soares (2001), no futebol, o limiar

do lactato é frequentemente representado pela concentracdo de lactato de 4mM.
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Com o objetivo de caracterizar a intensidade de varios tipos de treinos de futebol, Eniseler
(2005), propods a utilizacdo de zonas de intensidade, que foram representadas pela FC que

correspondia as concentragdes de lactato de 2mM e 4mM.

Para Impellizzeri et al. (2005), os valores de FC que estavam acima do limiar anaerdbio

(4mM) representariam uma zona de alta intensidade.

Jensen et al. (2007), concluiu que a utilizagdo adicional de 30 minutos de JR, uma vez por
semana durante a época, aumenta vincadamente a capacidade aerdbia, a poténcia anaerdbia e

a capacidade de realizar exercicios intermitentes (especificos de futebol).

2.6. Fatores de sucesso

Luhtanen et al. (2002), destacam frequentemente a importancia das habilidades motoras
individuais, das capacidades fisicas e do entendimento tatico do jogo como aspetos
fundamentais no Futebol.

Os valores meédios de VO2méax para jogadores de topo tendem a ser elevados (Reilly,
Bangsbo & Franks, 2000).

Helgerud et al. (2001), realcaram a importancia do treino intervalado de corrida.

Bangsbo (1994a) comparou 0 VO2max de jogadores titulares e de reservas e ndo encontrou

diferencas.

Existem muitos fatores ligados ao sucesso, mas a corrida é considerada a atividade principal
de jogo no futebol, (Brocherie et al., 2004; Carvalho et al., 2004).

2.7. Parametros fisioldgicos

Durante um jogo de futebol as exigéncias energéticas (via aerobia e anaerdbia), podem ser
estimadas recorrendo a analise das respostas da FC. Em adultos a energia para suportar
intensidades abaixo dos 85% da FCméax sdo geradas pela via aerobia e acima dos 85% pela

via anaerobia (Billows et al., 2004).
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Capranica et al. (2001), refere que comegam a surgir estudos com criangas recorrendo a

analise da FC para determinar a carga de treino.

As das alteragdes na FC em resposta ao aumento da intensidade do exercicio ndo séo
imediatas (Achten & Jeukendrup, 2003). Perante este facto, Hoff et al. (2002), sugerem para
que a FC se torne uma medida valida da intensidade dos EJR, devera ser estabelecida a
relacdo entre FC e consumo de oxigénio, de modo a que se verifiquem intensidades de
exercicio validas no treino especifico em Futebol. Para Little & Williams (2007) os EJR tém

que ter uma duracgéo suficiente para atingir o steady-state da FC.

No sentido de verificar a fiabilidade do uso da medicdo da FC durante o treino de Futebol,
Rampinini et al. (2005), num estudo observaram que esta relacdo era fraca para 0s exercicios
com bola: i) 4 x 4, com 4x4 minutos com 3 minutos de recuperagéo; ii) 4 x 4, com 3 x 4
minutos de recuperacdo; iii) 10 x 10, com 10 minutos), mas era fiavel para os exercicios sem

bola (circuitos de corrida sem bola).

A medicdo da FC de forma continua durante o jogo pode também servir para estimar o
dispéndio energético através da relacdo entre FC e VO2méax determinada em laboratério
(Bangsbo & Michalsik., 2002).

Esposito et al. (2004), procuraram estabelecer uma relagdo entre FC e VO2max em jogadores
de Futebol amadores durante a realizacdo de exercicios especificos, e concluiram que esta
relacdo ndo é estatisticamente diferente da encontrada em laboratoério (Castagna et al., 2005).
Esta descoberta confirma a validade na monitorizacdo da FC para determinar as exigéncias
metabolicas durante tarefas especificas do Futebol.

Bangsbo & Krustrup (2009) referem uma intensidade média de jogo de cerca de 70%

VO2max, com base na medicdo da FC.

A percentagem da FC de reserva é fidvel para determinar a intensidade metabolica e pode ser
usada para caracterizar e prescrever a intensidade de exercicio no Futebol, mesmo quando se

comparam diferentes jogadores (Impellizzeri et al., 2005).

A dificuldade em relacionar FC e VO2méx em atividades intermitentes, fica percetivel em
jogadores de Futebol moderadamente treinados, que ao efetuarem um teste intermitente de 15
— 15 segundos (esforco/repouso) obteve um VO2max de 77% em relacdo ao medido em teste

laboratorial, estando a FC perto dos valores maximos (Castagna et al., 2009).
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2.8. Fadiga

Segundo Mohr et al. (2005), os jogadores evidenciam fadiga durante alguns periodos do jogo;

e a sua causa esta associada a conjugacéo de diversos fatores (Bangsbo et al., 2007).

Rampinini et al. (2009), estudaram a forma como a fadiga afeta o desempenho tatico- técnico
em jogadores da Série A Italiana; Kelly & Drust (2009), observaram menos a¢des técnicas nas
2 Ultimas séries em EJR 4 x 4 (4 x 4 minutos com 2 minutos de recuperacdo); apds 3 jogos
realizados no espaco de 5 dias, Odetoyinbo et al. (2009), verificaram que os jogadores
revelaram menor disponibilidade fisica no terceiro jogo; Bradley et al. (2009), verificaram
que dos primeiros para os Gltimos 15 minutos de jogo, os tempos médios de recuperacdo
ficaram 28% mais longos, com ligeiras diferencas entre posicGes; Krustrup et al. (2009), num
estudo realizado com atletas femininas verificaram uma diminuicdo na corrida de alta
intensidade e dos sprintes realizados com o decorrer do jogo; Vanttinen et al. (2009), referem
uma diminuicdo na intensidade de jogo durante a segunda parte (15 a 30 %) em jovens de 10

a 12 anos.

Segundo Mohr et al. (2005), o decréscimo dos niveis de glicogénio muscular nas fibras
individuais pode levar ao aparecimento da fadiga em fases mais adiantadas do jogo, e em
condi¢cbes atmosféricas adversas (calor e humidade) pode-se dever a desidratacdo e a

hipertermia, levando a uma diminuicdo da producdo de forca.

Bangshbo et al. (1991); Bangsbo (1994a) e Krustrup et al. (2006), apontam para a obtencéo de
valores entre 2 a 10 mM de lactato em jogos de futebol havendo registos individuais até 12
mM.

Krustrup et al. (2006), mostrou que a diminuicdo da performance durante o jogo relaciona-se
com a acumulacdo de lactato. No entanto, outros estudos demonstraram que a acumulacéo de

lactato ndo causa fadiga (Krustrup et al., 2003; Bangsbo & Juel, 2006).

Segundo Ekblom (1969); Laughlin & Roseguini (2008) e Rakobowchuk et al. (2009), citados
por laia et al. (2009), o treino aerobio de alta intensidade, provoca nos parametros
cardiovasculares como por exemplo: tamanho do coracdo, capacidade circulatoria,

distensibilidade das artérias.
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Estas alteragdes melhoram a capacidade de transporte de O2 do sistema cardiovascular,
resultando numa distribuicdo do O2 para os musculos e pulmd@es mais rapida (Krustrup et al.,
2004) e consequentemente num VO2max superior (Helgerud et al., 2001; Impellizzeri et al.,
2006; Bravo et al., 2008). Para laia et al. (2009), uma maior producdo de energia pela via
aerdbia, permite ao jogador suportar o exercicio de alta intensidade durante mais tempo,

melhorando assim a sua capacidade de recuperacéo entre as fases de alta intensidade do jogo.
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“Metodologia”
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3. Metodologia

Este Capitulo destina-se a apresentacdo da organizacdo geral da investigacdo para 0 n0sso
estudo. Esclareceremos as razdes da nossa op¢do no que diz respeito aos procedimentos, a
amostra, aos instrumentos, a explicacdo das variaveis independentes e dependentes, e a

metodologia da observacao.

3.1. Amostra

A amostra foi constituida por 42 futebolistas do sexo masculino, da qual: 14 pertencem ao
escaldo de Iniciados, 14 ao escaldo de Juvenis e 14 ao escaldo de Juniores, todos eles a
disputar os respetivos campeonatos distritais da Associacdo de Futebol de Coimbra na época
2008/2009.

Todos os escalBes (Iniciados, Juvenis e Juniores) treinam trés vezes por semana, sendo o
volume de unidade de treino respetivamente de 70, 75 e 90 minutos, o que corresponde a um

volume de microciclo de 210, 225 e 270 minutos.

Quadro 6. Valores médios da Idade cronoldgica dos jogadores da amostra.

N Minimo Méximo Média Desvio padrdo
Iniciados 14 12,6 151 14,0 0,8
Juvenis 14 15,3 16,9 16,1 0,5
Juniores 14 17,5 19,3 18,4 0,5
Total 42 12,6 19,3 16,2 19

O quadro 6 mostra os valores minimos, maximos e médias da idade cronoldgica. A idade
cronologica dos jogadores estd compreendida os 12,6 e os 19,3. Os iniciados, juvenis e

juniores apresentam médias respetivamente de 14,0 £ 0,8, 16,1 +0,5e 18,4 £ 0,5.
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Quadro 7. Numero total de jogadores por escaldo que realizou cada exercicio.

20x20 30x30 40x40 1%Parte do jogo 2%parte do jogo
Iniciados 14 14 14 8 8
Juvenis 14 14 14 14 14
Juniores 14 14 14 14 14
Total 42 42 42 36 36

O quadro 7 mostra 0 nimero de jogadores por escaldo que realizaram 0s exercicios. A
amostra nas situacdes de jogo reduzido € de 42 jogadores, enquanto na situacdo de jogo
formal é de 36 jogadores, uma vez que so foi possivel efetuar um jogo de treino com o escaldo

dos iniciados.

3.2. Caracterizacao dos exercicios

O primeiro exercicio (A) consistiu num jogo de 4x4 em contextos espaciais de (20mx20m,
30mx30m e 40mx40m), durante 10 minutos (tempo total), com objetivo de manutencdo de
posse de bola. O segundo exercicio (B) consistiu na realizacdo de um jogo de treino contra
outra equipa do mesmo escaldo em campo inteiro, com duas partes de 30 minutos cada, com

intervalo de 5 minutos.

No exercicio de posse de bola em espacos reduzidos as regras oficiais foram aplicadas com

algumas condicionantes, nomeadamente:

- Os langamentos pela linha sdo concedidos & equipa adversaria do jogador que tocou a bola
em ultimo lugar e foram realizados com o pé (a bola foi colocada no chdo no local em que

ultrapassou a linha do campo);

- Tanto nos livres (Lei XII- faltas e comportamentos antidesportivos) como nos lancamentos
pela linha, todos os jogadores da equipa adversaria devem encontrar-se pelo menos a 5 m da

bola até que esta entre em jogo.

No exercicio de jogo de treino as regras oficiais foram cumpridas na sua totalidade.
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E importante salientar que, embora a presenca dos Guarda-Redes tenha sido fundamental para
a realizacdo do estudo (participaram no exercicio B), ndo foram recolhidos dados sobre os

jogadores desta posicéo.

3.3. Variaveis

Foram consideradas as seguintes varidveis: idade cronoldgica, estatura, massa corporal,
variaveis de treino (nimero de treinos época, volume treino época, numero de sessfes
microciclo), variaveis de jogo (nimero de jogos época, volume jogo época) as situacdes com
numero reduzido e espaco reduzido de jogo e a interacdo dos grupos etarios, situacdo de jogo

de treino, Frequéncia Cardiaca.

3.4. Procedimentos na recolha de dados

Pretendemos observar cada escaldo em situacéo de jogo reduzido 4x4 em espacos reduzidos
(20x20, 30x30 e 40x40) durante 10 minutos e em situacdo de jogo de treino formal (11x11

campo inteiro), com duas partes de 30 minutos cada, com intervalo de 5 minutos.

Enviou-se uma carta ao clube para explicar o trabalho a efetuar. Depois de obtido o
consentimento junto da Direcdo do clube, entrou-se em contacto com os treinadores. Tanto 0s
dirigentes como o0s tecnicos procederam a explicacdo dos objetivos a perfilar e pediram a

colaboracgéo para aplicar os testes aos familiares dos jovens desportistas.

Todo o Encarregado de Educacdo assinou um termo de responsabilidade a autorizar os
referidos testes. Nos casos de maior de idade, os proprios assinaram o termo de

responsabilidade a autorizar a realizacdo dos testes

ApO6s uma reunido com os treinadores para comunicar o objetivo global do estudo, definiu-se
a ordem de realizacéo e os dias de aplicacdo dos testes, bem como, a formacao dos grupos por

escaldo.
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Posteriormente, deu-se conhecimento aos jogadores (por escaldo) sobre o objetivo do estudo a
realizar e do seu nivel de envolvimento, bem como, o material a utilizar e o0 modo de
funcionamento e medidas a tomar com a utilizacdo do mesmo. Finalmente, houve um dialogo

com os jogadores para o esclarecimento de ddvidas que pudessem surgir.

Todos os escal6es foram divididos em 4 Grupos de 4 jogadores cada (1,2,3 e 4). Em todas as
situacOes de jogo reduzido jogaram sempre 0 grupolxgrupo2 e grupo3xgrupo4. O grupo 1 e 2
realizaram sempre a situacdo A em 1° lugar. O Grupo 3 e 4 s6 comegavam 0 aguecimento
(orientado pelo treinador adjunto) quando os grupos 1 e 2 iniciavam a situacdo de jogo

reduzido.

Os exercicios foram novamente explicados no dia da realizacdo em termos de organizacao e
de objetivos. Apds este momento eram colocados os cardiofrequéncimetros. Para a transicdo
dos cardiofrequéncimetros cada jogador ja sabia qual € que tinha que colocar (uma vez que 0s
cardifrequéncimetros estavam numerados e aos jogadores foi-lhes atribuido um numero,

nameros esses que coincidiam).

Antes da realizacdo de cada exercicio concedeu-se um periodo de 15 minutos de aquecimento,
com exercicios de circulacdo de bola e de jogadores (sem oposicdo de adversarios) e

exercicios de flexibilidade (estatica e dindmica).
Foram colocados pinos de 5m em 5m para delimitar as linhas do campo.
Os exercicios foram controlados pelo investigador, treinador e treinador adjunto.

Né&o foram inseridas regras de jogo especificas para influenciar a intensidade dos jogos (Kelly
& Drust, 2008).

Existiam 9 bolas espalhadas a volta do campo reduzido a distancia de 1m das linhas, para
qguando a bola saisse do terreno de jogo, 0s jogadores a pudessem colocar em jogo 0 mais
depressa possivel, evitando desta forma interrupcdes no exercicio e consequentemente
diminui¢des na intensidade do jogo (Hill-Haas et al., 2009b; Dellal et al., 2008; Kelly &
Drust, 2008);de salientar que os treinadores tinham sempre duas bolas na mao (para caso

fossem precisas).

Os Atletas eram motivados através de feedback positivo e/ou prescritivo (individuais ou
coletivos). Nas situagdes de jogo reduzido e em posse de bola (desmarca-te, passa a bola,

circulacdo de bola, movimentacéo, cria espacgos, segura), e em situacdo de ndo posse de bola
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(marca em cima, pressdo, recupera a bola, reduz o espaco). Na situacdo de jogo formal em
termos defensivos (pressdo alta, pressiona o portador da bola, marca em cima, recupera a
bola, reduz o espaco) e em termos ofensivos (desmarca-te, passa a bola, campo grande,

circulagdo de bola, vasculagéo, movimentacéo, cria espagos, segura).

3.5. Instrumentos e equipamento utilizado

O estudo foi realizado em condic¢des e espago natural de pratica — o campo de futebol 11

(relva sintética) -, tendo sido utilizado o seguinte equipamento:

Da modalidade, 12 bolas, (uma em jogo e as restantes colocadas a volta das linhas de campo);

2 balizas amoviveis; cones sinalizadores das dimens@es do campo; camisolas e coletes.
Foi utilizada uma fita métrica de 30metros, um reldgio de pulso (com crondémetro) e um apito.

Os testes antropométricos foram realizados nos mesmos dias dos treinos, antes de 0s
jogadores iniciarem a pratica desportiva. Foi utilizada uma Balanca Portatil Seca para registo

da Massa Corporal (KG) e um Antropémetro de Rudolf Martin para o registo da Estatura (M).

Para a recolha dos dados de FC recorreu-se a utilizacdo do cardiofrequéncimetro Polar
Advantage NV, sendo os dados, transferidos posteriormente para 0 computador, atraves do
Polar Interface Plus para o programa Polar Performance 2.0, o qual faz uma apresentacéo

gréfica dos valores de FC recolhidos.

No tratamento dos dados fez-se uma analise descritiva e comparativa da FC nos diferentes
episodios observados durante o treino em situacdo de jogo em espacos e com numero de
jogadores reduzidos e em jogo formal de treino, comparando as FC entre treinos e jogo.

Apos a recolha dos testes, realizou-se a informatizacdo dos dados e finalmente o seu
tratamento estatistico. Este processo englobou principalmente estatistica descritiva
designadamente para a apresentacdo, analise e interpretacdo da informacdo quantitativa

através de quadros, graficos e indicadores numericos.

A realizacdo deste trabalho de investigacdo necessitou da utilizagdo de varios instrumentos.

Foram utilizados instrumentos de registo, observacao, avaliacéo e de tratamento de dados.
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No registo de dados, observacdo e avaliagdo foram necessarios 0s seguintes
instrumentos: Fita métrica colada na parede (medicdo da estatura), Balanca portéatil Seca,
Ficha de registo antropométrico, Monitor de cardiofrequencimetro Polar Advantage NV,
Ficha de observagéo e registo.

Para o tratamento dos dados foi necessario recorrer aos seguintes instrumentos:
Software Hosand Technologies S.R.L. MCSoft Version 1.1.0.42, Software Polar Precision
Performance 2.0., Polar Interface Plus, SPSS (Statistical Packaje Social Sciences) e Microsoft
Word.

3.6. Avaliacdo da Frequéncia Cardiaca

Para a avaliacdo da FC foi utilizado um conjunto de 8 cardio-frequencimetros portateis, Polar
Advantage NV. Em todos os momentos de avalia¢do foi utilizado um Monitor de FC (MFC)
por jogador, colocado a volta do torax (passando pela zona do apéndice xifdide) sob a
camisola, que foi retirado apenas no final de realizacéo de cada exercicio. Os MFC registaram
os valores de FC batimento a batimento.

Antes de cada momento de avaliagdo, o horario do software do sistema de cardio-
frequéncimetro foi sincronizado com o do cronémetro, de forma a facultar dados rigorosos
acerca da hora de inicio e fim de cada exercicio.

3.7. Recolha e Tratamento dos dados

A recolha dos dados fez-se no ultimo terco da época desportiva 2008-2009 (Abril/ Maio). Os
exercicios nunca foram realizados no dia a seguir a um jogo de competi¢ao ou jogo de treino.

Procedeu-se a analise da estatistica descritiva para obtencdo dos valores médios, maximos e
minimos de cada parametro analisado. Para a comparacdo das médias foi utilizada a Anova
bivariada com post hoc de Bonferroni. Para saber qual o grau de relacéo e associacdo entre as
variaveis foi utilizada a correlagdo parcial com controlo de varidveis. As correlagdes foram
interpretadas do seguinte modo: marginal (r < 0.1), fraca (0.1 <r < 0.3), moderada (0.3 <r <
0.5), média (0.5 <r<0.7), forte (0.7 <r < 0.9), muito forte (r > 0.9) e perfeita (r = 1).0O nivel

de significancia foi estabelecido em 5%.
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4. Apresentacdo e Analise de Resultados

Seguidamente, apresentamos o0s resultados obtidos nos exercicios avaliados. Iremos fazer
a analise estatistica descritiva dos valores (minimo, maximo, média e desvio padrdo) do
tempo total em segundos registados em cada intervalo de FC nos escalbes de Iniciados,
Juvenis e Juniores nas situacoes de 20x20, 30x30, 40x40 e em jogo (12 e 22 parte). Para a
anélise estatistica inferencial sera feita a comparacdo das médias através da Anova
bivariada com post hoc de Bonferroni. Por ultimo, utilizaremos a correlagdo parcial com
controlo de variaveis de modo a saber qual o grau de relacdo e associacdo entre as

variaveis. O nivel de significancia foi estabelecido em 5%.

4.1. Andlise descritiva do tempo registado em cada intervalo de FC.

Relativamente a esta analise, foram recolhidos dados dos valores minimo, maximo, média
e desvio padréo do tempo total em segundos registados em cada intervalo de FC em todos

0s escaldes nas situagdes de 20x20, 30x30, 40x40 e em jogo de treino (12 e 22 parte).
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Iniciados

Quadro 8. Valor minimo, valor maximo, média e desvio padrdo do tempo total em segundos registados em cada intervalo de
FC no escaldo de Iniciados nas situagdes de 20x20, 30x30, 40x40 e em jogo (12 e 22 parte).

Situagdo Intervalo FC Minimo ‘ Méaximo X DP
20x20 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 6 1 2,4
101-120 0 7 2 2,4
121-140 4 | 115 20 28,5
141-160 4 372 89 92,7
161-180 48 | 448 287 145
181-200 0 531 197 180
201-220 0 | 16 3 53
30x30 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 6 1 1,6
101-120 0 33 5 8,8
121-140 0 | 71 18 19,1
141-160 10 390 77 108,6
161-180 22 | 400 216 145
181-200 0 515 276 177,2
201-220 0 | 36 7 13,7
40x40 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 0 0 0
101-120 0 24 5 75
121140 3 | 59 16 171
141-160 10 275 90 72,6
161-180 32 | 479 312 132,3
181-200 3 489 159 147,1
201-220 0 | 96 10 27
12 Parte do Jogo 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 7 2 25
101-120 5 132 44 40,5
121-140 9 | 305 121 93,6
141-160 108 597 406 168,9
161-180 281 | 983 727 2436
181-200 5 887 428 303
201-220 0 | 59 13 243
22 Parte do Jogo 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 17 3 5.9
101-120 0 190 43 63,3
121-140 6 | 647 160 214,8
141-160 167 849 466 249,6
161-180 226 | 1141 718 279,9
181-200 0 815 405 326,8
201-220 0 | 20 6 9

No Escaldo de Iniciados nas situagBes de posse de bola, o valor minimo mais elevado
verificou-se na situagdo de “20X20” no intervalo FC161-180 com o tempo (48”); o valor
méaximo mais elevado verificou-se na situacdo de “20X20” no intervalo FC181-200 com o
tempo (5317); o valor de X mais elevado verificou-se na situacdo de “40X40” no intervalo
FC161-180 com o valor (312”) ¢ o valor de DP mais elevado verificou-se na situagdo de
“20X20” no intervalo FC181-200 com o valor (180).

Nas situagdes de jogo, o valor minimo mais elevado verificou-se na primeira parte de jogo no
intervalo FC161-180 com o tempo (281”); o valor maximo mais elevado verificou-se na
segunda parte de jogo no intervalo FC161-180 com o tempo (1141”); o valor de X mais
elevado verificou-se na primeira parte de jogo no intervalo FC161-180 com o valor (727”) e 0
valor de DP mais elevado verificou-se na segunda parte de jogo no intervalo FC181-200 com
o valor (326,8).
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Juvenis

Quadro 9. Valor minimo, valor maximo, média e desvio padrdo do tempo total em segundos registados em cada intervalo de
FC no escaldo de Juvenis nas situagdes de 20x20, 30x30, 40x40 e em jogo (1? e 22 parte).

Situacdo Intervalo FC Minimo ‘ Maximo X ‘ DP
20x20 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 3 0 \ 1
101-120 0 20 7 6,6
121-140 10 | 221 42 \ 54,5
141-160 6 376 95 121,1
161-180 2 | 515 337 \ 1715
181-200 0 463 118 158,1
201-220 0 | 3 0 | 1,1
30x30 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 20 3 \ 57
101-120 0 19 7 6,4
121-140 4 | 143 34 \ 43,9
141-160 15 380 151 129,8
161-180 29 | 490 245 \ 129,5
181-200 0 549 160 183,5
201-220 0 | 3 0 | 1
40x40 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 27 3 \ 7,4
101-120 0 105 13 27
121-140 5 | 117 33 \ 38,3
141-160 6 438 137 162,6
161-180 28 | 487 199 \ 167,4
181-200 0 542 209 2215
201-220 0 | 71 5 | 19
12 Parte do Jogo 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 47 4 \ 125
101-120 1 130 23 31,9
121-140 8 | 475 163 \ 164,3
141-160 32 858 488 2437
161-180 455 | 1075 746 \ 183,3
181-200 5 963 355 346,1
201-220 0 | 157 15 | 424
22 Parte do Jogo 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 121 13 \ 326
101-120 0 377 59 102,7
121-140 6 | 539 204 \ 213,22
141-160 207 871 472 2228
161-180 157 | 1113 749 \ 316,6
181-200 0 740 295 2533
201-220 0 | 95 8 \ 254

No Escaldo dos Juvenis nas situacdes de posse de bola: o valor minimo mais elevado
verificou-se na situagdo de “30X30” no intervalo FC161-180 com o tempo (29”); o valor
méaximo mais elevado verificou-se na situagdo de “30X30” no intervalo FC181-200 com o
tempo (549”); o valor de X mais elevado verificou-se na situagdo de “20X20” no intervalo
FC161-180 com o valor (337”) ¢ o valor de DP mais elevado verificou-se na situacdo de
“40X40” no intervalo FC181-200 com o valor (221,5).

Nas situacdes de jogo, o valor minimo mais elevado verificou-se na primeira parte de jogo no
intervalo FC161-180 com o tempo (455”); o valor maximo mais elevado verificou-se na
segunda parte de jogo no intervalo FC161-180 com o tempo (1113”); o valor de X mais
elevado verificou-se na segunda parte de jogo no intervalo FC161-180 com o valor (749”) ¢ 0
valor de DP mais elevado verificou-se na primeira parte de jogo no intervalo FC181-200 com
o valor (346,1).
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Juniores

Quadro 10. Valor minimo, valor maximo, média e desvio padrdo do tempo total em segundos registados em cada intervalo de
FC no escal@o de Juniores nas situacfes de 20x20, 30x30, 40x40 e em jogo (12 e 22 parte).

Situacédo Intervalo FC Minimo Maximo X DP
20x20 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 13 2 \ 4
101-120 0 10 6 4
121-140 6 | 138 27 \ 39,9
141-160 0 425 135 1415
161-180 17 | 502 263 \ 153,4
181-200 0 562 169 190,7
201-220 0 | 0 0 \ 0
30x30 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 4 0 \ 11
101-120 0 48 8,3 11,8
121-140 4 | 268 36 \ 68
141-160 31 376 159 116,5
161-180 5 | 505 359 \ 1421
181-200 0 160 38 45,1
201-220 0 | 0 0 | 0
40x40 60-80 0 4 0 1,1
81-100 0 | 16 4 \ 55
101-120 0 46 1 11,3
121-140 5 | 368 53 \ 93,5
141-160 10 218 108 72,1
161-180 1 | 499 305 \ 149,3
181-200 0 452 120 157,1
201-220 0 | 1 0 \ 0
12 Parte do Jogo 60-80 0 1 1 3,1
81-100 0 | 138 29 \ 483
101-120 0 423 80 118,2
121-140 0 | 924 303 \ 292,7
141-160 44 866 553 236,6
161-180 43 | 1109 668 \ 362,2
181-200 0 807 166 237,6
201-220 0 | 2 0 \ 1
22 Parte do Jogo 60-80 0 0 0 0
81-100 0 | 151 26 \ 48,6
101-120 0 624 135 177,6
121-140 24 | 952 358 \ 306
141-160 293 996 549 1939
161-180 1 | 1136 610 \ 420,2
181-200 0 395 130 153
201-220 0 | 2 0 \ 1

No escaldo de Juniores nas situacGes de posse de bola, o valor minimo mais elevado
verificou-se na situagdo de “30X30” no intervalo FC141-160 com o tempo (31”); o valor
maximo mais elevado verificou-se na situa¢do de “20X20” no intervalo FC181-200 com o
tempo (562”); o valor de X mais elevado verificou-se na situagdo de “30X30” no intervalo
FC161-180 com o valor (359”) e o valor de DP mais elevado verificou-se na situagéo de
“20X20” no intervalo FC181-200 com o valor (190,7).

Nas situagdes de jogo, o valor minimo mais elevado verificou-se na segunda parte de jogo no
intervalo FC141-160 com o tempo (293”); o valor maximo mais elevado verificou-se na
segunda parte de jogo no intervalo FC161-180 com o tempo (1136”); o valor de X mais
elevado verificou-se na primeira parte de jogo no intervalo FC161-180 com o valor (668) ¢ 0
valor de DP mais elevado verificou-se na segunda parte de jogo no intervalo FC161-180 com
o valor (420,2).
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Nas situacdes de posse de bola entre todos os escalGes, o valor minimo mais elevado
verificou-se no escaldo de iniciados na situa¢do de “20X20” no intervalo FC161-180 com o
tempo (48”); o valor maximo mais elevado verificou-se no escaldo de juniores na situacao de
“20X20” no intervalo FC181 200 com o tempo (562”); o valor de X mais elevado verificou-
se no escaldo de juniores na situac¢do de “30X30” no intervalo FC161-180 com o valor (359) e
o valor de DP mais elevado verificou-se no escaldo de juvenis na situacdo de “40X40” no
intervalo FC181-200 com o valor (221,5).

Nas situacdes de jogo entre todos os escalBes, o valor minimo mais elevado verificou-se no
escaldo de juvenis na primeira parte de jogo no intervalo FC161-180 com o tempo (455”); 0
valor maximo mais elevado verificou-se no escaldo de iniciados na segunda parte de jogo no
intervalo FC161-180 com o tempo (11417); o valor de X mais elevado verificou-se no escaldo
de juvenis na segunda parte de jogo no intervalo FC161-180 com o valor (749) e o valor de
DP mais elevado verificou-se no escaldo de juniores na segunda parte de jogo no intervalo
FC161-180 com o valor (420,2).

4.2. Analise da estatistica inferencial (comparacéo dos valores médios e desvio

padréao vs Anova).

Para esta analise, foram recolhidos dados sobre média e desvio padrdo da estatura, massa
corporal, volume treino época, e da FCméd, FCméax e FCmin nas situacdes de posse de bola e
de jogo de treino, utilizando o teste Anova bivariada (analise de variancia) com post hoc de

Bonferroni.
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Quadro 11. Valores médios e desvio padrdo Versus Anova

Iniciados Juvenis Juniores

X DP X DP X DP F P
Estatura 163,7 8,0 170,8 7,2 174,2 4,6 8,639 **
Massa Corporal 57,0 9,1 65,4 79 69,9 54 10,995 el
FCméd20x20 173,0 10,0 168,0 10,5 169,6 12,6 0,735
FCmax20x20 195,9 10,1 187,2 111 189,9 10,0 2,535
FCmin20x20 113,0 153 116,1 9,7 111,8 148 0,371
FCméd30x30 176,5 10,0 167,7 125 163,7 8,3 5,470 **
FCmax30x30 196,5 8,2 190,2 10,6 187,5 8,2 3,601 *
FCmin30x30 118,7 15,8 109,8 17,7 112,2 9,1 1,377
FCméd40x40 174,3 10,2 170,1 16,2 166,0 12,0 1,420
FCmax40x40 195,9 8,7 189,4 11,7 187,7 9,3 2,616
FCmin40x40 121,0 16,0 109,5 15,2 104,1 16,3 4,123 *
FCméd1%Parte 167,7 7,6 165,2 10,4 156,0 14,2 3,405 *
FCmax12Parte 198,5 74 196,7 8,0 190,0 10,4 3,012
FCmin1Parte 104,7 6,2 105,0 8,0 103,5 22,0 0,041
FCméd22Parte 165,5 12,0 162,2 12,6 153,0 15,3 2,647
FCmax23Parte 196,5 9,2 196,2 8,5 186,2 13,1 3,784 *
FCmin23Parte 110,2 14,0 107,6 125 103,0 16,0 0,738
Vol Treino Epoca 6215,0 477,2 6744.,6 466,4 8003,5 664,6 39,961 ok

* Existem diferencas estatisticamente significativas para P<0,05
** Existem diferencas muito estatisticamente significativas para P<0,01

Nesta tarefa, utilizamos o teste Anova (analise da variancia), para comparar e verificar se
existem ou ndo diferencas estatisticamente significativas nas variaveis (Estatura, Massa
Corporal, FCméd20x20, FCmax20x20, FCmin20x20, FCméd30x30, FCmax30x30,
FCmin30x30, FCméd40x40, FCméax40x40, FCmin40x40, FCmedl®Parte, FCméax1Parte,
FCminl®Parte, FCméd22Parte, FCméax22Parte, FCmin22Parte e VVolume Treino Epoca) em

funcéo do Escaléo.

Nos Iniciados a FCmed nos jogos em espaco reduzido apresenta valores muito proximos uns
dos outros, e no jogo formal a FCméd diminui em relacdo as situacdes de espaco reduzido,
ndo se verificando alteracdes de valores em ambas as partes do jogo. A FCmax em ambas as

situacdes (1 e 2) apresenta valores muito idénticos.

Nos Juvenis a FCméd nos jogos em espaco reduzido apresenta valores muito préximos uns
dos outros, e no jogo formal a FCméd diminui em relacéo as situacdes de espaco reduzido,
ndo se verificando grandes alteragdes de valores em ambas as partes do jogo. A FCmax na
situacdo de jogo formal apresenta em ambas as partes valores muito idénticos e ligeiramente

superiores as situacdes de jogo reduzido (as quais apresentam valores idénticos).

Nos Juniores a FCméd nos jogos em espago reduzido apresenta valores mais elevados na

situacdo de 20x20, e no jogo formal a FCmed diminui em relacdo as situacdes de espaco
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reduzido, ndo se verificando grandes alteragdes de valores em ambas as partes do jogo, apesar
da 12 parte apresentar um valor mais elevado que a 22 parte. A FCmax nas situacfes de jogo
reduzido e no jogo formal apresenta valores idénticos, sendo ligeiramente superior na 12 parte

de jogo.

Quanto maior for a idade cronoldgica mais baixos sdo os valores apresentados pela FCméd e

FCmax

No somatorio de todos os escaldes a FCméd apresenta valores idénticos entre as situacoes de
jogo reduzido, e entre a 12 e 22 parte do jogo formal, sendo superior nas situacdes de jogo
reduzido em relacdo ao jogo formal. A FCmaéax é superior na 12 parte do jogo formal em

relacdo a todas as outras situacdes, que por sua vez apresentam valores idénticos.

Analisando o quadro, aceita-se HO, uma vez que o p> 0,05, para as seguintes variaveis
(FCméd20x20, FCmax20x20, FCmin20x20, FCmin30x30, FCmeéd40x40, FCmax40x40,
FCmaxjogol, FCminl®Parte, FCméd2®Parte, FCmin22Parte); logo, ndo ha diferencas

estatisticamente significativas nestas variaveis em funcdo do escal&o.

Para as variaveis (Estatura, Massa Corporal, FCméd30x30, FCmax30x30, FCmin40x40,
FCméd12Parte, FCmax22Parte,e Volume Treino Epoca), aceita-se H1, uma vez que Sig P
<0,05; logo, ha diferencas estatisticamente significativas nestas varidveis em funcdo do

escaldo.

4.2.1. Andlise da estatistica inferencial.

Nas variaveis (Estatura, Massa Corporal, FCméd30x30, FCMax30x30, FCmin40x40,
FCmédjogol, FCMaxjogo2,e Volume Treino Epoca), existem diferencas estatisticamente
significativas em fungdo do escaldo. Utilizamos o teste Post-Hoc de Bonferroni para estas
variaveis, uma vez que Sig P <0,05, para verificar se existem diferencas estatisticamente

significativas.
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Quadro 12. Analise inferencial com o teste Post-Hoc de Bonferroni

Variavel Escaldo Escaldo Sig
Estatura Iniciados Juvenis 0,026
Juniores 0,001
Juvenis Juniores 0,596
Massa Corporal Iniciados Juvenis 0,019
Juniores 0,000
Juvenis Juniores 0,378
FCméd30x30 Iniciados Juvenis 0,100
Juniores 0,007
Juvenis Juniores 0,927
FCM&x30x30 Iniciados Juvenis 0,226
Juniores 0,038
Juvenis Juniores 1,000
FCmin40x40 Iniciados Juvenis 0,188
Juniores 0,023
Juvenis Juniores 1,000
FCméd1%Parte Iniciados Juvenis 1,000
Juniores 0,087
Juvenis Juniores 0,126
FCMé&x2%Parte Iniciados Juvenis 1,000
Juniores 0,114
Juvenis Juniores 0,058
Volume treino Epoca Iniciados Juvenis 0,042
Juniores 0,000
Juvenis Juniores 0,000

* Existem diferencas estatisticamente significativas para P<0,05
** Existem diferencas muito estatisticamente significativas para P<0,01

Através da andlise do quadro 12 consideramos que a diferenga entre as meédias é
estatisticamente significativa entre as seguintes variaveis: “Estatura” dos iniciados
relativamente aos juvenis (p=0,026) e aos juniores (p=0,001); “ Massa Corporal” dos
iniciados relativamente aos juvenis (p=0,019) e aos juniores (p=0,000); “ FCméd30x30” dos
iniciados relativamente aos juniores (p=0,007); “FCmax30x30” dos iniciados relativamente
aos juniores (p=0,038); “FCmin40x40” dos iniciados relativamente aos juniores (p=0,023) e
do “Volume de Treino Epoca” dos iniciados relativamente aos juvenis (p=0,042) e aos

juniores (p=0,000) e dos juvenis relativamente aos juniores (p=0,000).

4.3. Analise estatistica sobre o grau de relacéo e associacao entre as variaveis.

Para analisar qual o grau de relacdo e associacdo as variaveis quantitativas discretas,
utilizamos o teste de correlacdo parcial, com controlo das variaveis (IC, Estatura e Massa
Corporal).

Quadro 13. Frequéncia Cardiaca Média.

20x20 30x30 40x40 Jogol Jogo2
20x20 ----
30x30 0,472**
40x40 0,583** 0,335
1%Parte Jogo 0,472** 0,154 0,407*
2%Parte Jogo 0,311 0,101 0,348* 0,755**

* Nivel de significancia de P <0,05
** Nivel de significancia de P <0,01
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A anélise do quadro 13 permite verificar que existem relacfes estatisticamente significativas
dos valores médios da FCméd: entre a situacdo de 20x20 e as situacdes de 30x30 (moderada
positiva), 40x40 (média positiva) e 1%Parte de jogo (moderada positiva); entre a situacdo
40x40 e a 1%Parte de jogo (moderada positiva) e a 22Parte de jogo (moderada positiva); entre a
1%Parte de jogo e a 22Parte de jogo (forte positiva).

N&o existem relaces estatisticamente significativas dos valores médios da FC: entre a
situacdo de 20X20 e a 22Parte de jogo (vice-versa); entre a situacdo 30x30 e as situacOes de

40x40, 12 e 2%Parte de jogo (vice-versa).

Quadro 14. Frequéncia Cardiaca Maxima.

20x20 30x30 40x40 18Metade Jogo 28Metade Jogo
20x20
30x30 0,555**
40x40 0,568** 0,397*
1%Parte Jogo 0,525** 0,301 0,422*
2%Parte Jogo 0,359 * 0,298 0,449** 0,793**

* Nivel de significancia de P <0,05
** Nivel de significancia de P <0,01

A anélise do quadro 14 permite verificar que existem relacfes estatisticamente significativas
dos valores médios da FCmax: entre a situacdo de 20x20 e as situagdes de 30x30 (média
positiva), 40x40 (média positiva), 1?Parte de jogo (média positiva) e a 22 metade de jogo
(moderada positiva); entre a situacdo de 30x30 e a situacdo de 40x40 (moderada positiva);
entre a situacdo 40x40 e a 1Parte de jogo (moderada positiva) e a 22Parte de jogo (moderada
positiva); entre a 12Parte de jogo e a 2%Parte de jogo (forte positiva).

N&o existem relacOes estatisticamente significativas dos valores médios da FCmax: entre a

situacdo 30x30 e 12 e 28Parte de jogo (vice-versa).
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Capitulo V:

“Discussao dos
Resultados”



5. Discussao dos Resultados

No presente capitulo serdo discutidos os resultados recorrendo a duas estratégias de analise:
(i) analise dos valores das FC registadas em cada escaldo a que pertencem (iniciados, juvenis
ou juniores), em funcdo da alteracdo das dimensdes do terreno de jogo dos exercicios A
(consistiu num jogo de 4x4 em contextos espaciais de 20mx20m, 30mx30m e 40mx40m,
durante 10 minutos de tempo total, com objetivo de manutencdo de posse de bola) e B
(consistiu na realizacdo de um jogo de treino contra outra equipa do mesmo escaldo em
campo inteiro, com duas partes de 30 minutos cada, com intervalo de 5 minutos), de modo a
identificarmos as diferencas de intensidade de esforco (FCméd, FCmax); (I1) analise do tempo
total em segundos e respetivas percentagens registados em cada intervalo de FC nos varios
escaldes (iniciados, juvenis ou juniores) nas situa¢des de 20mx20m, 30mx30m, 40mx40m e

em jogo (12 e 22 parte).

5.1. Analise dos valores da FC

5.1.1. Exercicio A — Manutencao de posse de bola

O exercicio A consistiu num jogo de 4x4 com o objetivo de manutencdo de posse de bola em
contextos espaciais de (20mx20m, 30mx30m e 40mx40m), durante 10 minutos de tempo

total.

As dimensoes do terreno de jogo na situac@o de posse de bola séo de 400m?, 900m? e 1600m?;

0 que corresponde a cada jogador a uma area total de respetivamente: 50mz2, 112,5m2 e 200m2.
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FC média

180,00

B FCméd30x30
160,00

Fcméd40x40

150,00 i

B FCméd12parte
140,00 B FCméd22parte

Iniciados Juvenis Juniores

Graéfico 1. Valores médios da FCméd em situagdo de posse de bola e em jogo de treino.

Os valores médios da FCméd obtidos por cada escaldo no exercicio A (manutencdo de posse
de bola) nos contextos espaciais de 20mx20m, 30mx30m e 40mx40m, foram para o0s iniciados
respetivamente 173; 176,5; 174,3bpm, para os juvenis (168; 167,7; 166bpm) e para 0s
juniores (169,6; 163,7 e 166bpm).

Pelos resultados podemos verificar que ndo existem alteracdes significativas dos valores
médios da FCmed nas trés variantes do exercicio A para todos os escalBes. Estes resultados
corroboram o estudo de Fernandes, (2008). O aumento das dimensdes do terreno ndo induziu
alteragdes significativas na intensidade do exercicio em causa, ao contrario do verificado nos
estudos de Owen et al. (2004), Rampini et al. (2007b) e Casamichana & Castellano (2010)
nos quais se registaram aumentos dos valores médios da FC a medida que se aumentava as
dimensdes do terreno de jogo. Hill-Haas et al. (2011), através de uma revisdo da literatura
referem que a intensidade dos exercicios nos jogos reduzidos aumenta com a reducdo do
numero de jogadores e com 0 aumento da area de jogo por jogador, bem como, a motivagédo

aumenta a intensidade de treino.

Mallo & Navarro (2008) numa situacdo de jogo reduzido (33x20m) de 3x3 e 3x3+Gr
registaram valores de FCméd respetivamente de 173 e 166bpm, valores muito proximos do
nosso estudo. Também Kelly & Drust (2009), num estudo com 8 jogadores de futebol, com
idades entre os 18+1 anos, registaram valores de FCméd nos contextos espaciais 30x20 de
175£9bpm, 40x30 de 173x11bpm e 50x40 de 169+6bpm, todos eles, valores muito

semelhantes aos encontrados no nosso estudo.
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Brandes et al. (2011), num estudo com 17 jogadores de futebol de elite, com idades entre os
14,9+0,7 anos, registaram valores de FCméd para as situacdes 2x2 de 186+7bpm, 3x3 de
184+8bpm e 4x4 de 179bpm, todos eles superiores aos encontrados no nosso estudo; bem

como, os valores de FCméd de 178+7bpm, em situagdo 4x4, registados por Sassi (2004).

Segundo a classificagdo de Flanagan e Merrick (2002), os valores médios da FCmed
registados no exercicio A, inserem-se na Zona de Esforco classificada como intensidade
elevada (155-178bpm). As diferencas encontradas poderdo ser justificadas pelas diferentes
amostras utilizadas, pois o nosso trabalho utilizou atletas iniciados, juvenis e juniores de
baixo nivel competitivo, contrariamente aos outros estudos, em que se analisaram juniores e

seniores de nivel competitivo superior.

Pela analise dos resultados, constatamos que os valores médios da FCméd diminuem com o
aumento da IC, no entanto so6 se verificam diferengas estatisticamente significativas (P<0,01)

no contexto espacial de 30mx30m.

Estes resultados vdo ao encontro do que varios autores defendem, nomeadamente que a FC,

para a mesma intensidade de esfor¢o, diminui com a idade (Astrand e Rodahl, 1996).

FC maxima

200,00
195,00 FCmax20x20

B FCmax30x30
190,00 —

FCmMax40x40

185,00 — .

B FCmax12parte
180,00 B FCmax22parte

Iniciados Juvenis Juniores

Grafico 2. Valores médios da FCmax em situacdo de posse de bola e em jogo de treino.

Os valores medios da FCméax obtidos por cada escaldo no exercicio A (manutencéo de posse
de bola) nos contextos espaciais de 20mx20m, 30mx30m e 40mx40m, foram para os iniciados
respetivamente (195,9; 196,5; 195,9bpm), para os juvenis (187,2; 190,2; 189,4bpm) e para 0s
juniores (189,9; 187,5 e 187,7bpm).
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Através da analise dos resultados verificamos que ndo existem alteragdes significativas dos

valores médios da FCmax nas trés variantes do exercicio A para todos os escaldes.

Constatamos que os valores médios da FCméax diminuem com o aumento da IC, no entanto so
se verificam diferengas estatisticamente significativas (P<0,05) no contexto espacial de
30mx30m.

5.1.2. Exercicio B — Jogo de Treino

O exercicio B consistiu na realizacdo de um jogo de treino contra outra equipa do mesmo

escaldo em campo inteiro, com duas partes de 30 minutos cada, com intervalo de 5 minutos).

As dimensdes do terreno de jogo na situacdo de jogo de treino sdo de 100mx60m (area de

6000m?2); o que corresponde a cada jogador a uma area total de respetivamente 272,7mz2,

Os valores medios da FCméd obtidos por cada escaldo no exercicio B (jogo de treino) na
primeira parte e na segunda parte, foram para os iniciados respetivamente 167,7 e 165,5bpm,
para os juvenis (165,2 e 162,2bpm) e para os juniores (156 e 153bpm).

Pela anélise do gréfico 1, constatamos que em todos os escaldes a FCméd é mais elevada na
primeira parte do jogo de treino, e que os valores médios da FCméd diminuem em ambas as
partes com o aumento da IC, no entanto sO se verificam diferencas estatisticamente

significativas (P<0,05) na 1*Parte do jogo.

Mortimer et al. (2006), num estudo com juvenis e juniores em jogos oficiais registaram
valores de FCméd respetivamente na primeira parte de 170+8bpm e 172+10bpm, e na
segunda parte de 165+10bpm e 166x+10bpm, valores superiores aos registados pelos juvenis e

juniores no nosso estudo.

Bangsbo (1994a) ao analisar a FCméd de seis jogadores nos jogos da liga Nacional
Dinamarquesa, registou valores na primeira parte de 164bpm e na segunda parte de 154bpm,
verificando-se uma reducdo de 10bpm. Ali e Farraly (1991) ao compararem jogadores
semiprofissionais, universitarios e recreacionais, constataram valores médios de FC superiores
no primeiro tempo de jogo em relagdo ao segundo tempo. Nunes e Gomes Pereira (2001) ao

analisarem a FCméd em futebolistas portugueses pertencentes ao escaldo de juniores (média
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de idades: 17.53+0.72), registaram valores superiores na primeira parte (170bpm) em relacéo
a segunda parte (164bpm). Também Mohr et al. (2004), mostraram valores médios de FC
164+1bpm e 158+1bpm para o primeiro e segundo tempo, respetivamente. O nosso estudo

corrobora estes estudos enunciados.

Bangsbo (1997) em jogadores profissionais de Futebol registou valores de FCméd entre
173bpm (1%Parte) e 169bpm (2%Parte). Estes valores sdo superiores aos registados no nosso

estudo. Talvez o nivel competitivo poderd justificar estas diferengas.

Condessa (2007), ao estudar, em jogo amistoso, 20 jogadores do sexo masculino pertencentes
a um clube da primeira divisdo do campeonato brasileiro, registou valores médios de FC de

178+8,7bpm,valores estes superiores aos nossos.

Eniseler (2005), registou valores médios de FCméd de 157+19bpm, valores muito préximos

dos encontrados pelos juniores no nosso estudo, mas inferiores aos iniciados e juvenis.

Pela analise dos resultados observamos que a primeira parte do jogo apresenta valores
superiores a segunda parte. Como a fadiga se vai instalando com o decorrer do jogo, leva 0s
jogadores a diminuir a sua participacdo no mesmo (Ali e farraly, 1991; Nunes e Gomes
Pereira, 2001; Sequeira, 2002) e ainda segundo (Ali e Farraly, 1991), se o resultado de jogo
for desnivelado, poderé provocar desinteresse e diminuir o empenho dos jogadores.

Todos estes valores de FCméd da primeira e segunda parte do jogo de treino, registados no
nosso estudo, andam muito préximos dos valores médios da FC durante o jogo encontrados
pelos seguintes autores: (Van Gool et al., 1988; Fornaris et al., 1989; Ali e Farraly, 1991;
Ogushi et al., 1993; Bangsbo, 1993,1994).

Os valores medios da FCméax obtidos por cada escaldo no exercicio B (jogo de treino) na
primeira parte e na segunda parte, foram para os iniciados respetivamente (198,5 e
196,5bpm), para os juvenis (196,7 e 196,2bpm) e para os juniores (190 e 186,2bpm).

Pela analise do grafico 2, constatamos que em todos os escaldes a FCmax é mais elevada na
primeira parte do jogo de treino, e que os valores médios da FCmax diminuem em ambas as
partes com o aumento da IC, no entanto s6 se verificam diferencas estatisticamente

significativas (P<0,05) na 2*Parte do jogo.
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5.1.3. Exercicio A vs Exercicio B

Pelos resultados referenciados anteriormente, verificamos que os valores médios da FCméd
obtidos por cada escaldo sdo mais elevados nas situagdes de jogo reduzido em relagdo ao jogo

de treino. Essas diferencas sdo mais significativas nos juniores.

Em relagdo aos valores médios da FCmax, os iniciados e 0s juniores apresentam valores
muito idénticos em ambos os exercicios (A e B), enquanto o0s juvenis apresentam valores mais

elevados na situacédo de jogo de treino em relagdo aos jogos reduzidos.

5.2. Analise do tempo em cada intervalo de FC

Iremos analisar o tempo total em segundos e respetivas percentagens registados em cada
intervalo de FC nos vérios escaldes (iniciados, juvenis ou juniores) nas situacfes de

20mx20m, 30mx30m, 40mx40m e em jogo (12 e 22 parte).

5.2.1. Exercicio A — Manutencéo de posse de bola

Seguidamente, apresentamos os graficos 3, 4 e 5 relativos aos valores percentuais registados

em cada intervalo de FC para os escaldes de Iniciados, Juvenis e Juniores.
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Percentagem de Tempo
100

80 M Iniciados 20x20
60 M |niciados 30x30
40 Iniciados 40x40
20 M Iniciados 12parte

0 M Iniciados 22parte

121-140 141-160 161-180 181-200 161-200

Gréfico 3. Valores percentuais registados em cada intervalo de FC no escaldo de iniciados.

Pela analise do grafico 3, constatamos que em todas as situagdes de jogo reduzido, 0s
iniciados passam a maior percentagem do tempo de jogo acima dos 160bpm, apresentando
nas situages 20x20, 30x30 e 40x40 valores percentuais respetivamente de 80,7%; 82% e
78,5%.

Percentagem de Tempo

80

60 M Juvenis 20x20
- .

40 Juvenis 30x30
M Juvenis40x40

20 B Juvenis 12parte

0 B Juvenis 22parte
121-140 141-160 161-180 181-200 161-200

Gréfico 4. Valores percentuais registados em cada intervalo de FC no escaldo de juvenis.

Pela anélise do gréfico 4, constatamos que em todas as situagdes de jogo reduzido, 0s juvenis
passam a maior percentagem do tempo de jogo acima dos 160bpm, apresentando nas

situacdes 20x20, 30x30 e 40x40 valores percentuais respetivamente de 75,8%; 67,5% e 68%.
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Percentagem de Tempo

80
60 M Juniores 20x20
M Juniores 30x30
40
M Juniores 40x40
20 .
W Juniores 12parte
0

M Juniores 22parte

121-140 141-160 161-180 181-200 161-200

Gréfico 5. Valores percentuais registados em cada intervalo de FC no escaldo de juniores.

Pela andlise do grafico 5, constatamos que em todas as situa¢des de jogo reduzido, 0s juniores
passam a maior percentagem do tempo de jogo acima dos 160bpm, apresentando nas
situacdes 20x20, 30x30 e 40x40 valores percentuais respetivamente de 72%; 66,2% e 70,8%.

Com o0 aumento do espago ndo se verificaram diferencas significativas dos valores percentuais
registados no intervalo de FC161-200bpm para os varios escalfes, e é neste intervalo que

todos os escaldes passam a maior percentagem do tempo de jogo reduzido.

5.2.2. Exercicio B — Jogo de Treino

Na situacdo de jogo de treino onde se regista maior percentagem de tempo é no intervalo de
FC161-180bpm em ambas as partes para todos os escalGes (iniciados, juvenis e juniores) com
0s seguintes valores (40,4%; 41,4% e 37,1% na 12 parte) e (39,9%; 41,6% e 33,9% na
2%parte). Em seguida aparece para os iniciados na 1%parte os intervalos de FC181-200bpm
(23,8%), FC141-160bpm (22,6%) e FC121-140bpm (6,7%), € na 2%parte os intervalos FC141-
160bpm (25,9%), FC161-180bpm (22,5%) e FC121-140bpm (8,9%); para 0s juvenis na
1%parte os intervalos de FC141-160bpm (27,1%), FC181-200bpm (19,7%) e FC121-140bpm
(9,1%), e na 2%parte os intervalos FC141-160bpm (26,2%), FC161-180bpm (16,4%) e FC121-
140bpm (11,3%); para os juniores na 1%arte os intervalos de FC141-160bpm (30,7%),
FC121-140bpm (16,8%) e FC181-200bpm (9,2%), e na 2%parte os intervalos FC141-160bpm
(30,5%), FC121-140bpm (19,9%) e FC181-200bpm (7,2%).
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Observamos que existe em todos os escaldes uma ligeira diminuic¢do dos valores registados na
primeira parte em relacdo a segunda parte para o intervalo de FC181-200bpm, e um ligeiro

aumento no intervalo de FC121-140bpm.

Pela analise dos graficos anteriores, verificamos que os valores registados no intervalo
FC161-200bpm diminuem em todos os escaldes da primeira parte para a segunda parte e, séo
para os iniciados, juvenis e juniores respetivamente (64,2%; 61,2%; 46,3 na 1%parte e 62,4%);
58%; 41,1% na 2%parte). Os juniores apresentam percentagens abaixo dos 50% em ambas as

partes e diferencas estatisticamente significativas em relagéo aos iniciados e juvenis.

Rebelo (1999) num estudo realizado com jogadores profissionais de Futebol, verificou que

cerca de 50% do tempo a FC situa-se entre os 150-170bpm.

Todos os valores de jogo de treino obtidos pelos iniciados e juvenis corroboram os resultados
obtidos em jogo por Dufour (1983), 62% do tempo de jogo acima dos 160bpm; mas sao

inferiores aos registados por Godik e Popov (1993), 72,7% acima dos 165bpm.

5.2.3. Exercicio A vs Exercicio B

No somatorio de todos os escaldes nos jogos de espaco reduzido (20x20,30x30 e 40x40m), o
intervalo de FC161- 180bpm é onde os jogadores registam uma maior percentagem de tempo,
respetivamente 49,3%; 45,6 e 45;3%, seguindo-se o intervalo de FC181-200bpm. No jogo de
treino é também o intervalo de FC161- 180bpm onde os jogadores registam uma maior
percentagem de tempo, com valores na primeira parte e na segunda parte, respetivamente
39,7% e 38,5%, seguindo-se o intervalo de FC141-160bpm.

Pelos resultados referenciados anteriormente, verificamos que os valores registados no
intervalo de FC161-200bpm sdo em todos os escalGes mais elevados nas situacdes de jogo
reduzido em relacdo ao jogo de treino. Essas diferencas séo mais significativas nos iniciados e

Nnos juniores.
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6. Conclusodes

Com a realizacdo do presente estudo propusemo-nos avaliar e comparar a intensidade do
esforgo de um exercicio de jogo reduzido em funcdo da alteracdo das dimensdes do terreno de
jogo e de um jogo de treino, através da FC e do tempo total em segundos e respetivas

percentagens registados em cada intervalo de FC.
Face aos resultados obtidos, concluimos:

No exercicio A (manutencdo de posse de bola) ndo existem alteracdes significativas dos
valores médios da FCméd e da FCmax nas trés variantes do exercicio A para todos os

escaldes;

E os valores médios da FCméd e da FCmax diminuem com o aumento da IC, no entanto so se
verificam diferencas estatisticamente significativas (P<0,01) no contexto espacial de
30mx30m:;

No exercicio B (Jogo de Treino) e em todos os escaldes tanto a FCméd como a FCmax sao
mais elevadas na primeira parte do jogo de treino, mas ndo se verificam diferencas

significativas desses mesmos valores;

Os valores médios da FCmeéd diminuem em ambas as partes do jogo de treino com o aumento
da IC, no entanto, s se verificam diferencas estatisticamente significativas (P<0,05) na

primeira parte do jogo;

E os valores médios da FCméax diminuem em ambas as partes com o aumento da IC, no

entanto so se verificam diferengas estatisticamente significativas (P<0,05) na 2*Parte do jogo.

Os valores médios da FCméd obtidos por cada escaldo sdo mais elevados nas situacdes de
jogo reduzido em relagdo ao jogo de treino. Essas diferencas sdo mais significativas nos
juniores (mais experiéncia, maior conhecimento tatico-técnico). Como nos jogos reduzidos,
existe menos espaco e uma maior intervencdo por parte dos jogadores em termos de passe,
rececdo, desmarcacdo, apoio e marcacdo, a intensidade dos mesmos é influenciada pelos

tempos de recupera¢do muito curtos e/ou inexistentes, 0 que torna o exercicio A mais propicio
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ao treino e maximizag&o da toleréncia lactica. Seria um exercicio 6timo para trabalhar a meio
de um microciclo as capacidades motoras (forca explosiva, forca resisténcia, resisténcia
aerobia) consoante a intensidade desejada. Pode-se utilizar este exercicio, (baixando e

controlando a intensidade) para recuperagdo apds um jogo.

No exercicio B (jogo de treino) os atletas ocuparam o terreno de jogo de acordo com as suas
posicdes especificas no sistema tatico, e consequentemente, dosearam o seu esfor¢o na
realizacdo de exercicio. Este comportamento podera ter influenciado a intensidade do

exercicio.

Os iniciados e os juniores apresentam valores médios da FCmax muito idénticos em ambos 0s
exercicios (A e B, apesar de serem mais elevados no exercicio A), enquanto 0s juvenis
apresentam valores mais elevados na situacdo de jogo de treino em relagdo aos jogos
reduzidos. No exercicio B as dimensdes de terreno de jogo sdo maiores para cada jogador e a
inclusdo de GR possibilita a finalizacdo, pelo que, podera haver um maior tempo de
recuperacdo entre os esforcos, o que levaria a ter movimentos aciclicos e intermitentes, que

Ihes permitem atingir FCméax mais elevadas.

No exercicio A (manutencao de posse de bola) com o aumento do espago ndo se verificaram
diferengas significativas dos valores no intervalo de FC161-180bpm para os varios escaldes. E
em todas as situagdes de jogo reduzido, todos os escaldes passam a maior percentagem do

tempo de jogo acima dos 160bpm.

Os valores registados no intervalo de FC161-200bpm sdo em todos os escaldes mais elevados
nas situagcdes de jogo reduzido em relacdo ao jogo de treino. Essas diferencas sdo mais

significativas nos iniciados e nos juniores.

Observamos que existe em todos os escaldes uma ligeira diminuic¢ao dos valores registados na
primeira parte em relacdo a segunda parte para o intervalo de FC181-200bpm, e um ligeiro

aumento no intervalo de FC121-140bpm.

Os valores registados no intervalo FC161-200bpm diminuem em todos os escaldes da
primeira parte para a segunda parte. Os juniores apresentam percentagens abaixo dos 50% em
ambas as partes e diferencas estatisticamente significativas em relacdo aos iniciados e juvenis.
Talvez os juniores apresentem devido anos de pratica e nimero de sessdes de treino por

semana, um melhor posicionamento em campo, uma melhor percecdo sobre a tomada de
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decisdo e uma maior experiéncia do jogo, o que lhes permite gerir e controlar melhor o

esforco despendido durante o jogo.

O nivel competitivo dos nossos atletas associado ao modelo de jogo, ao sistema tatico, as
caracteristicas tatico-técnicas e capacidades fisicas, bem como, o momento da época
desportiva em que sdo feitas as observacOes, sO por si, poderdo justificar as diferencas

encontradas em outros estudos.

6.1. Limitac@o do presente estudo e sugestdes para novos trabalhos.

Realizar o mesmo estudo com equipas de diferentes niveis de competicdo, para estabelecer

comparagdes entre os parametros fisiologicos.

Para estudos futuros sugerimos que 0s jogadores sejam avaliados e comparados em funcéo da
posicdo que ocupam no sistema de jogo da equipa, bem como, ao seu estatuto
(titular/suplente). Desta forma, verificava-se se existem diferencas entre defesas, médios e

atacantes, bem como, entre jogadores que sao normalmente suplentes e titulares.

Existem outros fatores que influenciam a intensidade do exercicio nos jogos reduzidos, tais
como: a variacdo do tipo de exercicio, o nimero de jogadores, o incentivo técnico
(motivacdo), a duracdo de exercicio, 0 numero de toques. Utilizando diferentes combinacgdes
destes fatores podemos modular a intensidade dentro da zona de alta intensidade e controlar o

estimulo de treino pretendido (aer6bio ou anaerébio).

O estilo de jogo da equipa, 0 modelo de jogo adotado, o sistema tatico utilizado e o ambiente

sociocultural, séo fatores a ter em conta na construcdo dos exercicios.
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Anexo 1: Carta ao Exmo. SR. Diretor do Laboratério de Biocinética da
FCDEF_UC

José Manuel Toméasio Monteiro
Aluno do Mestrado em Biocinética Biénio 2008/2009
Coimbra, 22 de Abril de 2009
Exmo. SR. Diretor do Laboratério de Biocinética da FCDEF_UC

Eu, José Manuel Tomasio Monteiro, Portador do B.I. N° 9674135, emitido em 02/09/2006 pelo Arquivo de
Identificacdo de Coimbra, estudante do curso de mestrado em Biocinética da Faculdade de Ciéncias do Desporto
e Educacgdo Fisica da Universidade de Coimbra, sob a orientacdo do Doutor Antdnio José Figueiredo e do
Doutor Manuel Jodo Coelho e Silva, venho por este meio solicitar a V.2 Ex.2, autoriza¢do para utilizar o material
do Laboratdrio de Biocinética abaixo descriminado.

Esta requisicdo visa a elaboracdo da tese de mestrado que tem como titulo “Monitorizacdo da intensidade do
esforco em contextos espaciais diferenciados — Um estudo em jovens futebolistas pertencentes aos escaldes de

Iniciados, Juvenis e Juniores”.
Resumo:

Este trabalho de investigacdo tem como objeto de estudo saber qual a Frequéncia Cardiaca em jogadores de
Futebol no Desporto Federado dos escalGes referidos anteriormente.

O objetivo do estudo é avaliar e analisar a Frequéncia Cardiaca (FC) observada em situacdo de treino com
recurso a micro-jogos com espaco condicionado (20mx20m, 30x30m e 40mx40m) e com nimero de jogadores
reduzidos (4x4).

O registo da frequéncia cardiaca sera realizado com o recurso a um cardiofrequéncimetro. O referido aparelho é
constituido, por um relégio de pulso, onde é possivel verificar os valores da frequéncia cardiaca e um sensor que
se coloca em volta do peito do praticante a observar. Este aparelho apresenta caracteristicas adequadas a
utilizacdo durante o exercicio fisico, ndo apresentando qualquer factor limitativo ou risco acrescido durante a
pratica.

A amostra a observar sera constituida por todos os jogadores dos escaldes referidos anteriormente. A

participacao dos jogadores é voluntaria, podendo interromper a todo 0 momento a sua participagdo no estudo.

O estudo seré desenvolvido no Complexo Desportivo da Tocha.

Equipamento necessario: Estadiometro, Balanga Digital, 8 Cardiofrequencimetro.

O aluno O Orientador de Tese

O Orientador da Tese O Director do Laboratorio
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Anexo 2: Carta ao Exmo. Senhor Coordenador Técnico dos Escalfes de

Formacéao da Unido Desportiva da Tocha

Coimbra, 03 de Abril de 2009

Exmo. Senhor Coordenador Técnico dos Escaldes de Formacao da

Unido Desportiva da Tocha

Eu, José Manuel Tomasio Monteiro, Portador do B.I. N° 9674135, emitido em 02/09/2006 pelo Arquivo
de Identificacdo de Coimbra, estudante do curso de mestrado em Biocinética da Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educagdo Fisica da Universidade de Coimbra, sob a orientagdo do Doutor Anténio José Figueiredo e
do Doutor Manuel Jodo Coelho e Silva, venho por este meio solicitar a V.2 Ex.2 autorizacdo para levar a cabo
uma investigacao junto das equipas de futebol juvenil dos escalfes iniciados, juvenis e juniores.

Este trabalho de investigacdo tem como objeto de estudo saber qual a Frequéncia Cardiaca em
jogadores de Futebol no Desporto Federado dos escaldes referidos anteriormente.

O objetivo do estudo é avaliar e analisar a Frequéncia Cardiaca (FC) observada em situacdo de treino com
recurso a micro- jogos com espago condicionado (20mx20m, 30x30m e 40mx40m) e com nimero de jogadores
reduzidos (4x4).

O registo da frequéncia cardiaca serd realizado com o recurso a um cardiofrequéncimetro polar
advantage NV. O referido aparelho é constituido, por um relégio de pulso, onde é possivel verificar os valores da
frequéncia cardiaca e um sensor que se coloca em volta do peito do praticante a observar. Este aparelho
apresenta caracteristicas adequadas a utilizacdo durante o exercicio fisico, ndo apresentando qualquer fator
limitativo ou risco acrescido durante a prética.

A amostra a observar serd constituida por todos os jogadores dos escaldes referidos anteriormente. A
participacao dos jogadores € voluntaria, podendo interromper a todo 0 momento a sua participagdo no estudo.

A FC é um importante indicador do esforgo fisico realizado, podendo ser mais facilmente controlada a
intensidade como se devem realizar determinadas tarefas.

Informo ainda que as principais conclusdes do estudo, assim como uma cépia da dissertacdo final, serdo
entregues aos treinadores da UD Tocha.

Ja foi pedida e concedida a respetiva autorizagao a Direcao do Clube.

Cumulativamente a este pedido, e caso a resposta de V.Excia seja positiva, iremos informar e pedir
autorizacdo aos encarregados de educacdo dos praticantes em questéo.

Com os meus melhores cumprimentos.

(José Manuel Toméasio Monteiro)
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Anexo 3: Carta ao Exmo. Senhor Presidente da Direcéo da Unido Desportiva da
Tocha

Coimbra, 03 de Abril de 2009

Exmo. Senhor Presidente da Dire¢do da Unido

Desportiva da Tocha

Eu, José Manuel Tomasio Monteiro, Portador do B.I. N° 9674135, emitido em 02/09/2006 pelo Arquivo de
Identificacdo de Coimbra, estudante do curso de mestrado em Biocinética da Faculdade de Ciéncias do Desporto
e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, sob a orientacdo do Doutor Antonio José Figueiredo e do
Doutor Manuel Jodo Coelho e Silva, venho por este meio solicitar a V.2 Ex.2 autorizacdo para levar a cabo uma

investigacdo junto das equipas de futebol juvenil dos escal@es iniciados, juvenis e juniores.

Este trabalho de investigagdo tem como objeto de estudo saber qual a Frequéncia Cardiaca em jogadores de
Futebol no Desporto Federado dos escalGes referidos anteriormente.

O objetivo do estudo é avaliar e analisar a Frequéncia Cardiaca (FC) observada em situacdo de treino com
recurso a micro- jogos com espago condicionado (20mx20m, 30x30m e 40mx40m) e com nimero de jogadores
reduzidos (4x4).

O registo da frequéncia cardiaca sera realizado com o recurso a um cardiofrequéncimetro polar advantage NV. O
referido aparelho é constituido, por um reldgio de pulso, onde é possivel verificar os valores da frequéncia
cardiaca e um sensor que se coloca em volta do peito do praticante a observar. Este aparelho apresenta
caracteristicas adequadas a utilizacdo durante o exercicio fisico, ndo apresentando qualquer fator limitativo ou
risco acrescido durante a pratica.

A amostra a observar serd constituida por todos os jogadores dos escaldes referidos anteriormente. A

participacao dos jogadores é voluntaria, podendo interromper a todo 0 momento a sua participagdo no estudo.

A FC é um importante indicador do esforco fisico realizado, podendo ser mais facilmente controlada a
intensidade como se devem realizar determinadas tarefas.

Informo ainda que as principais conclusdes do estudo, assim como uma cépia da dissertacdo final, serdo

entregues aos treinadores da UD Tocha.

Cumulativamente a este pedido, e caso a resposta de V.Excias seja positiva, iremos informar e pedir autorizacéo

aos encarregados de educagdo dos praticantes em questdo.

Com os meus melhores cumprimentos.

(José Manuel Tomasio Monteiro)
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Anexo 4: Carta ao Exmo. (a) Senhor (a) Encarregado (a) de Educacéao

Coimbra, 03 de Abril de 2009
Exmo.(a) Senhor (a) Encarregado (a) de Educagéo

Eu, José Manuel Tomasio Monteiro, Portador do B.I. N° 9674135, emitido em 02/09/2006 pelo Arquivo de
Identificacdo de Coimbra, estudante do curso de mestrado em Biocinética da Faculdade de Ciéncias do Desporto
e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, sob a orientacdo do Doutor Antdnio José Figueiredo e do
Doutor Manuel Jodo Coelho e Silva, venho por este meio solicitar a V.2 Ex.2 autorizacdo para levar a cabo uma
investigacdo junto das equipas de futebol juvenil dos escalBes iniciados, juvenis e juniores.

Este trabalho de investigacdo tem como objeto de estudo saber qual a Frequéncia Cardiaca em jogadores de
Futebol no Desporto Federado dos escalBes referidos anteriormente.

O objetivo do estudo é avaliar e analisar a Frequéncia Cardiaca (FC) observada em situagdo de treino com
recurso a micro- jogos com espago condicionado (20mx20m, 30x30m e 40mx40m) e com nimero de jogadores
reduzidos (4x4).

O registo da frequéncia cardiaca sera realizado com o recurso a um cardiofrequéncimetro polar advantage NV. O
referido aparelho é constituido, por um relégio de pulso, onde é possivel verificar os valores da frequéncia
cardiaca e um sensor que se coloca em volta do peito do praticante a observar. Este aparelho apresenta
caracteristicas adequadas a utilizacdo durante o exercicio fisico, ndo apresentando qualquer fator limitativo ou
risco acrescido durante a prética.

A FC é um importante indicador do esforco fisico realizado, podendo ser mais facilmente controlada a
intensidade como se devem realizar determinadas tarefas.

A amostra a observar serd constituida por todos os jogadores dos escaldes referidos anteriormente. A
participacdo dos jogadores é voluntaria, podendo interromper a todo 0 momento a sua participagéo no estudo.
Todos o0s passos respeitam escrupulosamente os preceitos éticos de investigagdo cientifica; preservam a
integridade fisica e psicoldgica de todos quantos participem como sujeitos. Estou todavia a disposicao de V. EX.

para qualquer informacéo.

Informo ainda que as principais conclusdes do estudo, assim como uma coOpia da dissertacdo final, serdo

entregues aos treinadores da UD Tocha.

J4 foram pedidas e concedidas as respetivas autorizacbes a Direcdo do Clube, bem como, ao Coordenador
Técnico e Treinadores dos referidos escaldes. O seu filho/educando também ja se disponibilizou para participar
voluntariamente neste trabalho de investigacdo, faltando apenas a sua autorizagdo. Espero que autorize a

participacdo do seu filho/educando.

Com os meus melhores cumprimentos.

(José Manuel Toméasio Monteiro)
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Anexo 5: Carta ao Exmo. Senhor Treinador do Escaldo de da Unido

Desportiva da Tocha

Coimbra, 03 de Abril de 2009
Exmo. Senhor Treinador do Escaldo de da Unido Desportiva da Tocha

Eu, José Manuel Toméasio Monteiro, Portador do B.I. N° 9674135, emitido em 02/09/2006 pelo Arquivo de
Identificacdo de Coimbra, estudante do curso de mestrado em Biocinética da Faculdade de Ciéncias do Desporto
e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, sob a orientacdo do Doutor Antdnio José Figueiredo e do
Doutor Manuel Jodo Coelho e Silva, venho por este meio solicitar a V.2 Ex.2 autorizacdo para levar a cabo uma

investigacdo junto das equipas de futebol juvenil dos escalBes iniciados, juvenis e juniores.

Este trabalho de investigacdo tem como objeto de estudo saber qual a Frequéncia Cardiaca em jogadores de
Futebol no Desporto Federado dos escalGes referidos anteriormente.

O objetivo do estudo é avaliar e analisar a Frequéncia Cardiaca (FC) observada em situacdo de treino com
recurso a micro jogos com espaco condicionado (20mx20m, 30x30m e 40mx40m) e com nimero de jogadores
reduzidos (4x4).

O registo da frequéncia cardiaca sera realizado com o recurso a um cardiofrequéncimetro polar advantage NV. O
referido aparelho é constituido, por um relégio de pulso, onde é possivel verificar os valores da frequéncia
cardiaca e um sensor que se coloca em volta do peito do praticante a observar. Este aparelho apresenta
caracteristicas adequadas a utilizacdo durante o exercicio fisico, ndo apresentando qualquer fator limitativo ou

risco acrescido durante a préatica.

A amostra a observar serd constituida por todos os jogadores dos escaldes referidos anteriormente. A

participacao dos jogadores é voluntaria, podendo interromper a todo o momento a sua participagdo no estudo.

A FC é um importante indicador do esforco fisico realizado, podendo ser mais facilmente controlada a

intensidade como se devem realizar determinadas tarefas.

Informo ainda que as principais conclusbes do estudo, assim como uma cépia da dissertacdo final, serdo

entregues aos treinadores da UD Tocha.

J4 foi pedida e concedida a respetiva autorizacdo a Direcdo do Clube, bem como, ao Coordenador Técnico dos

referidos escaldes.

Cumulativamente a este pedido, e caso a resposta de V.Excia seja positiva, iremos informar e pedir autorizacéo

aos encarregados de educagdo dos praticantes em questdo.

Com os meus melhores cumprimentos.

(José Manuel Tomasio Monteiro)
106



Anexo 6: Termo de Autorizagao

Termo de Autorizacao

Eu, , Portador do B.I.

N° , emitido em pelo Arquivo de Identificagdo de
, Declaro que autorizo 0 meu filho/educando

, Portador  do B.I. N©°

, emitido em pelo Arquivo de Identificacdo de

, a participar no estudo de: “Monitorizagdo da intensidade do esfor¢co em
contextos espaciais diferenciados — Um estudo em jovens futebolistas pertencentes aos

escaloes de Iniciados, Juvenis e Juniores”.

Tocha de de 2009

(Assinatura do Encarregado de Educacéo)
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Anexo 7: Valores de FC registados por cardiofrequéncimetro

Registo dos valores obtidos por um jogador dos juniores em
situacdo de posse de bola (20X20m): 29Jn20

240} ---
220
200
180
160
’E; 140 } -
; 120 -
< 100
80
B0 J -~-cn- ,_ ...... ,_n, , : : ‘ ‘ : .
K R S S— —— S RS- frermes JE— T e
20 F-- s - g g R e A e e
0:01:00 0:02:00 0:03:00 0:04:00 0:05:00 0:06:00 0:07:00 0:08:00 0:09:00 0:10:00
191
HR min [bpm]: 111 Z1: 00:00:00
HR aver. [bopm]: 170 22! 00:00:00
Mesures: 1679 Z3: 00:00:00
Time: 00:10:08,974 Z4: 00:00:00
St. Dev.: 9.7 Z5: 00:00:00
kcal: 65.9
Work index: 0.0
Statistics
0:07:00 &3 00:00:00,000
[ 00:00:00,000
0:06:00 [ 00:00:00,000
E3 00:00:00,000
0:05:00 @ 00:00:00,000
[ 00:10:00.898
~ 0:04:00
0:02:00
0:02:00
0:01:00 f -------%
101bpm-121bpm 141bpm-161bpm IBI;DHLZDIbpm
From To Time min. Time Comment
101 121 00:00:00 00:00:05,258
121 141 00:00:00 0o:00:14,086| 29Jn20
141 161 00:00:00 00:00:36,688
161 181 00:00:00 00:07:59,258
181 201 00:00:00 00:01:05,627
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