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RESUMO

Introducéio: A resisténcia anaerdbica, ou seja, a capacidade de realizar séries repetidas de exercicios anae-
rébicos na poténcia méxima é uma caracteristica indispensével para os jogadores de futebol. O objetivo do estudo
foi determinar a resisténcia anaerdbica de jogadores de futebol aplicando repetidos sprints em velocidade maxima.
Materiais e Métodos: Um grupo de 14 jogadores de futebol com idades entre 19 e 27 anos foi submetido
duas vezes, em janeiro e marco, a um teste consistindo de corridas méximas de 6x50m com 15s de intervalo entre
as corridas. Os tempos registrados foram convertidos para velocidades. A proporcéo da velocidade média para a
mdéxima, obtida em todas as seis corridas, ou indice de performance (IP), foi a medida da resisténcia anaerdbica.
Resultados: As velocidades média e méxima foram significativamente maiores em marco (5,47+0,25 ¢ 5,67=0,28,
respectivamente) com relagdo a janeiro (5,73+0,31 e 5,97+0,31, respectivamente), apesar de ainda muito baixos.
Os valores de IP foram similares nas duas ocasides (0,960 e 0,965) e néo foram correlacionados com as velocidades
méximas. Discuss@o: O método apresentado pode servir como uma ferramenta Gtil para determinar e classificar
atletas no que diz respeito a suas resisténcias anaerdbicas, aplicando séries repetidas de um exercicio especifico.
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ANAEROBIC RESISTANCE OF SOCCER PLAYERS
ABSTRACT

Introduction: Anaerobic resistance, i.e. the capacity to perform repeated series of anaerobic exercises at the maximum, is an indispensable feature
for soccer players. The aim of the study was thus to determine the anaerobic resistance of soccer players by applying repeated maximal sprints.
Materials and Methods: A group of 14 soccer players aged 19 - 27 years-old was subjected twice, in January and March, to a test consisting
of maximal running 650 m with 15-s infermissions between runs. The registered fimes were converted to speeds. The ratio of average speed fo
the maximum one achieved in all 6 runs, or the Performance Index (Pl), was the measure of anaerobic resistance. Results: Average and maximum
speeds were significantly (p<0.001) higher in March (5.47 + 0.25 and 5.67 = 0.28, respectively) than in January (5.73 = 0.31 and 5.97 + 0.31,
respectively), although sfill rather low. The Pl values were on both occasions alike (0.960 and 0.965) and were not correlated with maximum speeds.
Discussion: The presented method may serve as a useful tool in determining and classifying athletes with respect to their anaerobic resistance by
applying repeated series of specific exercise.
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RESISTENCIA ANAEROBICA DE LOS JUGADORES DE FUTBOL
RESUMEN

Introduccion: La resistencia anaerdbica, es decir, la capacidad de realizar series repetidas de ejercicios anaerdbicos en la potencia méxima es una
caracteristica indispensable para los jugadores de fitbol. El objetivo del estudio fue a determinar la resistencia anaerébica de jugadores de futbol
aplicando repetidos sprints en velocidad méxima. Materiales y Métodos: Un grupo de 14 jugadores de fitbol con edades entre 19 y 27 afios
fue sometido dos veces, en enero y marzo, a un test consistiendo de carreras méximas de 6x50m con 15s de intervalo entre las carreras. Los tiempos
registrados habian sido convertidos para velocidades. La proporcién de la velocidad media para la méxima, obtenida en todas las seis carreras,
o indice de performance (IP), fue la medida de la resistencia anaerébica. Resultados: Las velocidades media y méxima fueron significativamente
mayores en marzo (5,47+0,25 y 5,67+0,28, respectivamente) con respecto a enero (5,73+0,31 y 5,97+0,31, respectivamente), a pesar de
todavia mucho bajos. Los valores de IP fueron similares en las dos ocasiones (0,960 y 0,965) y no habian sido correlacionados con las velocidades
maéximas. Discusién: El método presentado puede servir como una herramienta Gtil para determinar y clasificar atletas por lo que respecta a suyas
resistencias anaerdbicas, aplicando series repetidas de un ejercicio especffico.

PALABRAS CLAVE

Resistencia Fisica, Rendimiento Atlético, Futbol.

INTRODUCAO

Resisténcia anaerébica (RA), definida como a
capacidade de realizar uma tarefa consistindo de
séries repetidas de exercicio anaerdbico na poténcia
maxima', é uma caracteristica indispensdvel para
jogadores de futebol. A definicdo de RA &, assim,
proxima & resisténcia de sprint?, ou seja, a capacida-
de de realizar varios sprints e/ou séries de exploséo,
sem perda substancial de velocidade. De acordo com
MacDougall et al.® e Vrabas et al.#, essa capacidade
é relacionada & adaptacéo, induzida por treinamento
em alta altitude, para um uso eficiente de oxigénio
pelas células musculares. Assim, jogadores de futebol
possuindo alta resisténcia anaerébica podem exibir
uma alta resisténcia & fadiga e rdpida recuperacdo
ap6s seguidos exercicios repetidos realizados du-
rante uma partida, como chutes, sprints e outras
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acdes. Quando os infervalos entre estes exercicios
ndo séo longos o bastante, a ressintese das fontes
de fostédgeno é insuficiente e a energia seria suprida
pela glicose lactica, levando & fadiga e diminuicédo
do performance?®.

Nos estudos encontrados envolvendo exercicios re-
petidos de curta durac@o®7:89:1011.1213.1415 o5 qutores
analisaram exercicios individuais em séries, mas nédo o
exercicio inteiro consistindo de vdrias séries. Desta forma,
o método previamente descrito usando o comumente de-
nominado indice de performance (IP)1617:18:19:20 {5 ysado
neste estudo para determinar a resisténcia anaerdbica de
jogadores de futebol.

Objetivo

O objetivo do estudo foi determinar os efeitos de um
regime de treinamentos padrdo no periodo de treinamento
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preliminar, na resisténcia anaerébica de jogadores de
futebol avaliados através da aplicacdo de sprints mdximos
repetidos.

MATERIAIS E METODOS

Um grupo de 14 jogadores de futebol do clube “Glo-
govia”, com idades entre 19 e 27 anos, se voluntariaram
a participar do estudo. O grupo incluia dois goleiros,
dois atacantes, cinco zagueiros e cinco meio-campistas.
As suas alturas variaram entre 162cm e 188cm, massa
corporal entre 65kg e 88kg, e experiéncia em treinamen-
tos de 6 a 14 anos.

Todos os jogadores foram submetidos a testes de
méxima corrida consistindo de seis sprints, de 50m cada,
separados por 15s de intervalos passivos. Os tempos de
cada sprint foram registrados e convertidos para veloci-
dades, a fim de produzir valores decrescentes. O teste foi
precedido de um aquecimento durante cerca de 10min, e
consistiu de exercicios dinémicos e um sprint Unico de 50m
na velocidade maxima. As medidas foram realizadas duas
vezes: no inicio (janeiro) e no final (margo) do treinamento
preliminar para o segundo turno do campeonato.

O RA, ou seja, a capacidade de manter ao méximo
a velocidade de corrida durante o teste, foi expressa
como o [P16:17.18.19.20 " definido como a proporcdo do
valor médio registrado na série de exercicios na maxima
poténcia no teste. As frequéncias cardiacas foram medidas
manualmente antes do feste (mas apds o aquecimento)
e apds o teste.

A ANOVA Three-way (sujeitos - series de exercicios -
periodos) foi aplicada aos dados de velocidade seguidos
pelo teste Post-Hoc de Scheffé para os dados pareados e
o teste “t” de Student para a diferenca nos valores de IP.
As relacdes entre os resultados pré e pds-treino ou entre
as velocidades e os valores de IP foram determinados
pelos coeficientes de correlacéo de Pearson. O nivel de
p<0,05 foi considerado significativo.

RESULTADOS

Os valores médios (= desvio padréo) registrados
no grupo estudado, tanto os somdticos como os rela-
cionados & performance, estdo presentes na Tabela 1.
As velocidades média e méxima alcancadas em marco
foram significativamente mais altas do que em janeiro
(p<0,001). Em contraste, as frequéncias cardiacas
médias, tanto pré quanto pés-exercicio, foram signifi-
cativamente mais baixas (p<0,01). Nao foi observada
diferenca significativa quanto ao IP

As velocidades médias de corrida (= desvio
padréo) alcancadas em seis sprints consecutivos,
em dois periodos de exames, estdo mostrados na
Figura 1. As rotas s@o nao-lineares, especialmente
em marco. As velocidades mais altas foram alcan-
cadas no segundo ou ferceiro sprint e variaram entre
5,60+0,30 e 5,82+0,29m.s' (médias = desvio
padrdo) em janeiro e marco, respectivamente, com
valores individuais variando de 5,24m.s' a 6,05m.s"!
e de 5,36m.s" a 6,25m.s’", respectivamente. A
ANOVA revelou diferencas altamente significativas
entre os sujeitos (F13l65:16,95; p<0,001) e entre
os perfodos dos exames (F, ,,=109,3; p<0,001).
Foi observada melhoria significativa (p<0,001) nas
velocidades de corrida em todos os sujeitos, exceto
um zagueiro no qual nenhuma mudanca significa-
tiva foi observada e o incremento de velocidade foi
razoavelmente constante (Figura 2). Em contraste,
os valores de IP registrados em ambas ocasiées néao
foram correlacionados (Figura 3).

A relagéo entre os valores do IP e o de velocidade
mdéxima alcancados em séries de seis sprints estd mos-
trado na Figura 4. A falta de correlacdo significativa
(r=-0,054) permitiu classificar os jogadores de acordo
com a velocidade maxima de sprint e resisténcia ana-
erébica. Entre os 14 jogadores estudados, dois (um
atacante e um zagueiro) exibiram alta velocidade de
sprint combinada com alta resisténcia anaerdbica.

Tabela 1 - Valores médios (+ desvio padréo) das varidveis registradas em jogadores de futebol (n = 14)

varidvel
idade (anos) 20,4 = 2,1
altura corporal (cm) 1809 £ 5,4
massa corporal (kg) 73,4 +7,4

janeiro margo
velocidade média (m.s™') 5,47 £ 0,25 5,73 = 0,31**
velocidade méxima (m.s™) 5,67 = 0,28 5,97 = 0,31**
indice de performance 0,965 + 0,020 0,960 = 0,018
frequéncia cardiaca pré-exercicio (bpm) 108 = 10 92 + 6*
frequéncia cardiaca pés-exercicio (bpm) 142 + 9 126 + 11*

significativamente diferente de seu respectivo valor em janeiro:
*p <0,01; *p < 0,001
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DISCUSSAO

Os resultados alcancados por jogadores de fu-
tebol em marco foram significativamente mais altos
do que em janeiro, o que pode sugerir um efeito de
treinamento ou menor engajamento dos sujeitos no
teste de janeiro em relacdo do de marco. O enga-
jamento e/ou a capacidade de corrida dos sujeitos
foram insatisfatérios em todos os casos. A média
de velocidade méxima obtida foi 5,97+0,31m.s ",
marcadamente (por cerca de 1m.s') mais baixa do
que a registrada num grupo representativo de esco-

Figura 1 - Valores médios (+ desvio padréo) da velocida-
de méxima de corrida alcancada por jogadores de futebol
(n=14) em uma série de sprints de 6x50m, separados por
intervalos de 15s, antes (janeiro) e apés (marco) o treina-
mento preliminar para o returno do campeonato

lares destreinados de 17 a 20 anos?®. Em contraste,
os valores médios do IP medidos nas duas ocasides
ndo diferiram significativamente um do outro e fo-
ram muito altos - mais de 0,95. Este IP alto foi outro
sinal que os testes ndo foram realizados ao maximo.
Caso contrério, a fadiga desenvolvida em corridas
consecutivas seria mais notada.

O IP usado neste estudo se mostrou independente
do nimero de séries num exercicio ou das mudancas
das rotas™?'. A falta de correlagéo entre o IP e a ve-
locidade mdxima, confirmada neste estudo, permitiu

Figura 2 - Velocidades méximas de sprint alcangadas por
individuos jogadores de futebol (n=14), antes (janeiro) e
apés (margo) o treinamento preliminar para o returno do
campeonato. A comumente chamada linha de identidade
é mostrada.
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Figura 3 - Valores de indice de performance (IP) alcan-
cados por individuos jogadores de futebol (n=14), antes
(janeiro) e apés (margo) o treinamento preliminar para o
returno do campeonato
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Figura 4 - Relagéo entre os valores do indice de perfor-
mance (IP) e a velocidade méxima de sprint (V__ ) alcan-
cados por individuos jogadores de futebol (n=14) apés

o treinamento preliminar para o returno do campeonato
(margo). O circulo, cujo raio é igual ao desvio padréo das

duas varidveis, delimita a drea da performance média.
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aplicar o gréfico de dispersdo (Figura 4) para deter-
minar e classificar os jogadores de futebol. A saber,
os mais promissores seriam aqueles que conseguiriam
alcancar a velocidade mais rapida de corrida e o mais
alto IP simultaneamente. Dois jogadores assim s&o
mostrados no canfo superior direito da Figura 4. Por
outro lado, dois jogadores no canto inferior esquerdo
sdo deficientes em ambos - velocidade e resisténcia
anaerdbica.

Concluindo, o método utilizado neste estudo
permite determinar jogadores individuais, no que diz
respeito & sua resisténcia anaerdbica, ou seja, a ca-
pacidade de desempenhar uma tarefa consistindo de
séries repetidas de exercicio anaerébico na poténcia
maxima, determinando o IP ou seja, a proporcéo
entre a velocidade média e a mdxima alcancadas em
vérias corridas maximas intercaladas por curtos inter-
valos. O IP ndo foi correlacionado com a velocidade
méxima, permitindo, assim, classificar os jogadores e
ajustar as cargas de treinamento ds suas necessidades
individuais.
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