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RESUMO: O objetivo deste estudo centrou-se na relacéo existente entre o tipo de treinamento, a quantidade de liquidos ingeridos

e a perda de peso, de 22 atletas de futebol, sendo 2 jogadores de cada posicdo, com média de idade de 24,9+3,8 anos e estatura

de 1,75+0,08m. As varidveis estudadas, foram: o peso, a estatura, a idade e a quantidade de liquidos ingeridos. Para tratamento

dos dados foi utilizada a estatistica descritiva; para testar a normalidade dos dados usou-se o teste ndo-paramétrico de Shapiro-

Wilk; para as comparacées, utilizou-se o teste ndo-paramétrico de Kruskal Wallis; e para observar a existéncia de correlagdo foi

feito uso do teste de Sperman, todos com o nivel de significancia de p<0,05, isto &, 95% de probabilidade para as afirmativas e/

ou negativas denotadas durante as investigacoes. Verificamos que houve uma maior perda no treino fisico (média de 1,%9kg) e no

jogo (média de 1,8kg), onde a intensidade das atividades foi maior do que no treino tético. Apds a avaliacdo de todos os resultados

verificou-se que existe uma relacéo entre a intensidade do treinamento e a perda de peso.
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ABSTRACT

The influence of the training intensity and the weight loss in the soc-
cer

The objective of this study was centered in the existent relationship among
the training type, the amount of ingested liquid and the weight loss of
22 soccer athletes, being 2 players of each position, with age mean of
24,9+3,8 years, stature of 1,75=0,08m. The studied variables were the
weight, the stature, the age and the amount of ingested liquids. For data
treatment the descriptive statistics was used, to test the normality of the
data was used the non-parametric test of Shapiro-Wilk, the comparisons
through Kruskal Wallis’s non-parametric test and to observe the existence
of correlation the test of Sperman, all with the significance level of p<0,05,
that is, 95% of probability for the affirmatives and/or negatives, denoted
during the investigations. We verified that there was a larger loss in the
physical training (mean of 1,9kg) and in the game (mean of 1,8kg),
where the intensity of the activities was larger to the tactical training. After
the evaluation of all the results, it was verified that exists a relationship
between the intensity of the training and the weight loss.

Keywords: soccer, training intensity, weight loss, hydration, sweating.

INTRODUCAO

La influencia de la intensidad de entrenamiento y la pérdida de peso
en el fotbol

El objetivo de este estudio se centré en la relacidn existente entre el
tipo de enfrenamiento, la cantidad de liquido ingerido y la pérdida de
peso de 22 atletas de futbol, siendo 2 jugadores de cada posicién,
con medias de edad de 24,9+3,8 afios, estatura de 1,75+0,08m. Las
variables estudiadas fueron el peso, la estatura, la edad y la cantidad
de liquidos ingeridos. Para tratamiento de los datos fue utilizada la
estadistica descriptiva, para comprobar la normalidad de los datos el
test no-paramétrico de Shapiro-Wilk, las comparaciones a través del
test no-paramétrico de Kruskal Wallis y para observar la existencia de
correlacién se utilizé el test de Sperman, todos con el nivel de acepcién
de p<0,05, esto es, 95% de probabilidad para las afirmativas y/o nega-
tivas, denotadas durante las investigaciones. Verificamos que hubo una
mayor pérdida en el entrenamiento fisico (media de 1,9kg) y en el partido
(media de 1,8kg), donde la intensidad de las actividades fue mayor, que
en el entrenamiento tactico. Tras la evaluacién de todos los resultados,
se verificd que existe una relacién entre la intensidad del entrenamiento
y la pérdida de peso.

Palabras clave: futbol, intensidad de entrenamiento, pérdida de peso, hidrat-
acién, transpiracién.

Uma partida de futebol de campo é jogada por 2 equipes
compostas por 11 jogadores cada, disputada em 2 tempos de
45min com um intervalo de 15min, perdurando em torno de
60min de bola em jogo, possuindo caracteristicas aerébicas e
anaerdbicas'®. Um jogador pode percorrer distdncias de até
10km por jogo?, dependendo da posicéo ou funcédo tatica exer-
cida pelo mesmo®.

As preparacées fisica, técnica e tdtica séo tipos de treinamento
executados para propiciar um melhor rendimento na competicéo.
Dentro de um padréo, a primeira a ser realizada é a fisica, na
chamada pré-temporada (aproximadamente nas 2 ou 3 semanas
iniciais), e as outras sendo colocadas compassadamente a partir
da 2% semana de treinamento. De acordo com as observacoes
ora expostas, Weineck aponta para o fato de que os treinamentos
recebem formas, execucdes e intensidades diferenciadas, que
serdo distribuidas no decorrer da temporada®.

Atletas de alto-nivel sGo acometidos de varios fatores intervenien-
tes no desempenho de sua performance, tais como temperatura,
umidade relativa do ar, desidratacdo, dentre outras*'°. Em
atividade, um atleta sofre vdarias modificacées fisioldgicas para
adaptar-se ao desgaste ocorrido. Dentre estas, uma dos mais
importantes é a desidratacdo através da sudorese, pois esta é
a responsével pela regulacdo da temperatura interna. Porém,
se ndo for controlada, poderd ser prejudicial, podendo o atleta
chegar a perder até 3kg de peso, tendo um déficit de até 30%
de sua performance?*$71117 O obijetivo deste estudo centra-se
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na relagdo existente entre o fipo de treinamento, quantidade de
liquidos ingeridos e a perda de peso.

MATERIAIS E METODOS

A populacéo deste estudo foi composta por 22 sujeitos, atletas do
Parnahyba Sport Club, sendo 2 jogadores de cada posigéo, com
idade de 24,9+3,8 anos e estatura de 1,75+0,08m. As varidveis
estudadas foram o peso, a estatura, a idade e a quantidade de
liquidos ingeridos.

Na coleta dos dados foram utilizados, como observacéo, os
treinos fisico (onde se desenvolve o condicionamento fisico dos
atletas), técnico (onde se desenvolvem habilidades, como chutes,
cabeceios, cruzamentos,...), tdtico (freinamentos executados para
propiciar um melhor rendimento na competicéo, no que se refere
ao conjuntfo da equipe, tais como posicionamento em campo,
sistemas tdticos, ...) e o jogo (onde coloca-se em prdtica tudo o
que foi desenvolvido nos treinos anteriores).

A mensuracédo do peso corporal (PC) total foi realizada antes e
depois de cada atividade (manhé: 8h as 10h; tarde: 16h as 18h),
utilizando-se uma balanca Linea Il TIN-00126 - Plenna, com
graduacdo de 100g. Para a mensuracéo da estatura usou-se uma
fita antropométrica Sanny de 2m, com resolucéo em mm, sendo
a coleta realizada antes e depois das atividades. A temperatura
e a umidade relativa do ar foram verificadas através de érgdos
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de informacdo meteorolégica?®, aproximadamente uma hora
antes das atividades. Para a quantidade de liquidos ingeridos foi
utilizada uma garrafa pléstica de 500ml, onde foi somado, ao
término de cada atividade, o nimero de garrafas utilizadas por
cada atleta para a ingesta de liquidos durante as atividades.

O tratamento estatistico foi descritivo, com valores de tendéncia
central e seus derivados. Para observar se as distribuicées se
comportavam dentro de uma curva normal, foi feito o teste ndo-

Tabela 1

quantidade de

paramétrico de Shapiro-wilk. Ainda na busca das comparacées,
foi realizado o teste ndo-paramétrico de Kruskal Wallis. Para
observar a existéncia de causa e efeito entre as varidveis, o teste
de correlacao utilizado foi o Sperman.

Objetivando-se a medicdo dos testes, o presente trabalho se
pautou em consondncia as consideracdes bdsicas do tratamento
estatistico, a fim de manter-se a cientificidade da pesquisa, em
que se considere o nivel de significancia de p<0,05, isto é, 95%
de probabilidade para as afirmativas e/ou negativas denotadas
durante as investigacdes.

. . diferenca A .
tipo de atividade liquido ingerido
p de peso (kg) q 0 9 RESULTADOS
n 39 39 A tabela 1 mostra os dados descritivos de peso e quantidade
meédia 10 10 de liquidos ingeridos entre os treinos técnicos, tdticos, fisicos e
trei Lo . nos j0gos.
reino técnico minimo 0,0 0,5
méximo 40 15 A tabela 2 demonstra o resultado do teste de Kruskal Wallis,
' ' utilizando o tipo de atividade como varidvel independente para
n 39 39 a quantidade de peso perdido e de liquido ingerido, do inicio
média 1,0 1,0 ao final das atividades.
treino tatico minimo 0,0 0,5 Atabela 3 mostra a correlacéo entre a diferenca de peso, quan-
méximo 3,0 15 tidade de liquido ingerido e tipo de atividade.
n 21 20 Existe correlac@o para um nivel de significancia de 0,001 entre a
média 19 15 ingesta de liquidos e o tipo de atividade, com r=0,824 e r’=68%,
treino fisico minimo 1,0 15
maximo 3,0 2,0
Tabela 2
) . ¥ ¥ diferenca de peso quantidade de
média 1,8 1,5 cadep liquido ingerido
logo minimo 0,8 1,5 Chi-Square 40,864 107,885
mdximo 6,1 1,5 Df 3 3
n 132 131 Asymp. Sig. 0,000 0,000
média 1,3 1,0 Existe diferenca significativa para p<0,001 entre os tipos de atividade
total minimo 0.0 0.5 quanto & diferenca de peso, do inicio ao final da atividade.
. Existe diferenca significativa para p<0,001 entre os tipos de atividade
maximo 6.1 2,0 quanto & ingesta de liquido, do inicio ao final da atividade.
Tabela 3
. quantidade de . -
diferenca de peso liquido ingerido tipo de atividade
coefICIen-te de 10 0,519 0,463
correlagéo
diferenga de peso ;0 (9 tailed) i 0,000 0,000
n 132 131 132
coeficiente de 0,519 1,0 0,824
Sperman’s quantidade de correlagao
P liquido ingerido Sig.(2-tailed) 0,000 - 0,000
n 131 131 131
coeﬁCIen.te de 0,463 0,824 10
correlagéo
fipo de atividade g 5 tiiled) 0,000 0,000 -
n 132 131 131
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ou seja, hd 68% de probabilidade de que exista uma relacdo de
causa e efeito entre estas varidveis.

DISCUSSAO

De acordo com as tabelas 1 e 2, os resultados dos dados co-
letados demonstram e observam a diferenca significativa, para
p<0,001, na perda de peso em atletas nos diferentes tipos de
atividades observadas. Esta constatacdo corrobora a literatura
quando indica que a intensidade da atividade pode ser um fator
determinante na modificagéo dos niveis de composicédo corporal
e aptiddo fisica?372122. Cada treino possui uma intensidade, du-
racdo e intervalo de repouso diferentes, obedecendo os principios
do treinamento desportivo. No treino fisico se trabalha com uma
intensidade igual ou até superior do que a encontrada no jogo,
com duracdes baixas (quando o objetivo for o condicionamento
anaerdbico) e altas (quando o obijetivo for o condicionamento ae-
robico). Nos treinos técnicos e tdticos essa intensidade é reduzida
em relacdo as anteriores, permitindo o treinador aperfeicoar ao
mdximo os cruzamentos, posicionamentos, jogadas ensaiadas,
etc., com uma intensidade de esforco menor, porém com uma
maior duracdo?4¢ 117,

O:s resultados mais relevantes foram os encontrados no treino
fisico e no jogo propriamente dito, visto que as médias das perdas
de peso foram maiores que as demais (tabela 1). A intensidade
da atividade é um dos fatores mais importantes na diminuicéo da
resisténcia & fadiga, pois serdo consumidas com maior rapidez as
reservas energéticas®# %1118, além de interferir na perda de peso,
pois a maior parte desta perda acontece através do suor*7 810,
Esta sudorese é produzida como forma de defesa do organismo
na tentativa de reduzir a temperatura interna, que estd aumentada
devido ao exercicio, podendo, entretanto, entrar como vila, pois
se esta perda ultrapassar 2% do PC sua performance se reduzird
em até 30%*¢, causando um prejuizo substancial para atletas
de alto-nivel.

Correlacionando a ingesta de liquidos (tabela 1) com os tipos de
atividades (tabela 3), observa-se que houve uma relacéo onde,
dentre os demais, prevaleceram o treino fisico e o jogo como
maiores ingestas, pois, de acordo com a intensidade, hd uma
maior adaptacdo fisiolégica (dentre outras, a sudorese) para
manter o organismo o mais proximo possivel do seu estado
de repouso, levando, com isso, a uma maior necessidade de
reposicdo hidrica*7810,

CONCLUSOES E RECOMENDACOES

Apés avaliacdo de todos os resultados, concluiu-se que a inten-
sidade do treinamento é um dos fatores de maior interferéncia
nesta perda de peso, devendo-se isto ao fato de ter ocorrido
uma relag@o proporcional entre esta intensidade e seu desgaste
fisico que, por conseqiéncia, afetard negativamente o PC e a
performance do atleta.

Observou-se que, dentre todos os freinos, o que mais se asse-
melhou ao jogo, no que diz respeito & intensidade, foi o treino
fisico. Apesar do treino tatico ser considerado um “espelho”
do jogo, pois é onde se desenvolve o conjunto da equipe em
jogadas, posicionamentos, marcagdes, efc., ndo foi detectado

254

um desgaste muito alto, podendo ser explicado pelo fato de ser
muito interrompido pelo técnico para realizacdo das correcées,
reduzindo assim a intensidade do treino, visto que se obtém
maiores intervalos para recuperacdo.

Sugerimos para novos estudos um acompanhamento do hébito
dos atletas quanto & hidratagdo pré-treino (horas que antecedem)
e jogo (dia que antecede), assim como um fracionamento desta
perda de peso. Também propomos fortalecer a conscientizagéo
dos atletas sobre a importancia da hidratacdo durante os treinos
e, principalmente, nos jogos, pois se observa que os mesmos ndo
possuem essa cultura, além de propor pontos de hidratagéo as
margens do campo para facilitar esse processo.
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