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Efeito do treinamento muscular
realizado com pesos, variando a
carga continua e intermitente em
jogadores de futebol

Paulo Roberto Santos Silva*

RESUMO

O objetivo deste estudo foi comparar o efeito do treinamento fisico muscular com
pesos, realizando exercicios de maneira continua e intermitente. Foram estudados 20
jogadores de futebol, com idade variando entre 18 e 20 anos, categoria juniores, antes
e apos 12 semanas de treinamento. Todos foram submetidos a teste maximo por
repeti¢do do grupo muscular extensores dos joelhos, utilizando o exercicio LegPress
na posi¢do horizontal em equipamento (modelo Cybex, EUA). Eles foram divididos
em dois grupos: (1) continuo e (1) intermitente. Os exercicios foram realizados duas
vezes por semana, em dias alternados. Ambos os grupos treinaram somente nas formas
continua e intermitente até o final do estudo. Na forma continua, os futebolistas
realizaram 3 séries de 12 repeti¢des a 70% e ap0s recuperacao de 2 minutos mais 3
séries de 25 repeticOes a 50%. Na forma intermitente, os futebolistas realizaram
também, na mesma sessao, 3 séries de 12 repeti¢es a 70% e 3 séries de 25 repeti¢oes
a50% de maneira alternada, ou seja, uma série a 70% e logo apods outra a 50%, e assim
sucessivamente. Em ambas as formas de trabalho, a recuperacéo entre as repeticdes
variou de 30 a 60 segundos. Antes e ap0ds o periodo de treinamento, os seguintes
resultados foram verificados: o grupo | atingiu valores de forga nos extensores dos
joelhos de 132,0 + 4,0 kg vs. 145,0 + 5,0 kg, ganho significante de 10% (p < 0,05); o
grupo Il atingiu valores de 131,0 + 7,0 kgvs. 161,0+ 9,0 kg, ganho significante de 23%
(p <0,05). Quando comparamos o delta diferencial entre as duas modalidades de
trabalho, o treinamento intermitente foi 11% maior (p < 0,05). Concluindo, ambas as
formas de treinamento aumentaram a forca muscular. Contudo, a alternancia de
intensidade dos exercicios, realizada na mesma sessao pela forma intermitente, foi
mais eficiente e parece se ajustar melhor as caracteristicas de solicitacdo motora
realizada pelos futebolistas durante uma partida de futebol.
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SUMMARY

Muscular training effect with weights varying continuous and intermittent load in soccer
(football) players. The purpose of this investigation was to compare the effect of
muscular exercise training with weights varying continuous and intermittent load.
This is a study covering twenty soccer players with ages ranging from 18 to 20 (junior
category) before and after 12 weeks of physical muscular training. They were all

submitted to maximum load tests through a repetition of the knee extensors muscular
group, by using the Leg Press exercise in horizontal position with equipment (model
Cybex, USA). They were divided into two groups: group | (continuous) and group Il

(intermittent). The exercises were performed twice a week on alternate days. The
group | players underwent continuous training while those belonging to group Il

only trained intermittently. The players whose training was continuous carried out 3

sets of 12 repetitions at 70% and soon after a 2-min-long recovery, they performed 3

sets of 25 repetitions at 50%. During the same training session, the players who trained

intermittently carried out 3 sets of 12 repetitions at 70% and 3 sets of 25 repetitions at
50% alternately. In other words, they carried out a repetition at 70% followed by
another at 50%, and so on. Recovery between each repetition for both forms of work
ranged from 30 to 60 seconds. The following results were recorded: the strength values

in the knee muscular extensors reached by group | were 132.0 £ 4.0 kg and 145.0 +

5.0 kg with a 10% gain (p < 0.05) and group Il reached values of 131.0 + 7.0 kg and

161.0 £9.0 kg with a 23% gain (p < 0.05). When we compared the differential delta
between the two forms of work, the intermittent training was 11% greater (p <

0.05). In conclusion, both forms of training proved their efficacy by increasing the
muscular strength. The intermittent form, however, seems to adjust it self better to
the characteristics of movement requirements by soccer players during a match.
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Introducao

A necessidade de se atingir o alto rendimento
em atletas € uma busca permanente e um desafio
constante de profissionais que estdo envolvidos
com o aprimoramento da aptidao atlética, como é
o caso do futebol.

A semelhanca do que se verifica em varias
modalidades desportivas coletivas, o futebol tem
passado, nos ultimos anos, por uma evolugao que
foi alcancada gracas a participacdo da ciéncia.
Podemos dizer que, no extrinseco, a participagdo
de areas do conhecimento, como fisiologia do
exercicio, metodologia do treinamento, biome-
canica, nutricdo esportiva, oftalmologia, odon-
tologia, fisioterapia, psicologia, cardiologia, entre
outras, tem dado sua contribuicdo para o progres-
so desse esporte'”.

A partir disso, em decorréncia do envolvi-
mento do futebol com essas areas, toda a atividade
passou e continua passando por um maior e mais
pormenorizado conhecimento do jogador, com
repercussao evidente na melhoria do seu nivel de
aptidao atlética para a pratica competitiva desse
esporte.

No Brasil, a modalidade futebol é, sem du-
vida, a principal em todos o0s aspectos, porém nao
deixando de se verificar algumas contradicdes.
Uma delas esta relacionada com a investigacédo
cientifica, que infelizmente é extremamente redu-

zida, principalmente em relagdo aos aspectos
relacionados com as capacidades fisicas'®*!.

Como em qualquer modalidade, o futebol
apresenta caracteristicas préoprias que devem ser
estudadas para melhorar o rendimento atlético do
futebolista. Nos udltimos anos, tem sido dada
grande importancia a condicéo fisica especifica,
pois é a responsavel pela manutengdo da forma
ao longo da temporada desportiva.

Nesse contexto, a forga explosiva ou forca
répida, conhecida como poténcia muscular, e a re-
sisténcia de forca ou forca lenta, conhecida como
resisténcia muscular, apresentam-se como meios
importantes para o desenvolvimento e manuten-
¢do de um nivel melhor de capacidade muscular
para jogar futebol™*>,

Na atualidade, é reconhecido que o desem-
penho do futebolista deve-se a intima relacéo da
execucdo do gesto técnico, utilizado devidamente
nas mais diferentes situages taticas do jogo, com
a capacidade de realiza-lo de uma forma cada vez
mais explosiva®.

Desse modo, a forga explosiva ou for¢a rapida,
ou ainda a poténcia muscular, que controla desem-
penhos em que a atividade rapida do ciclo mus-
cular de alongamento-encurtamento é determi-
nante, ganha destaque especial no futebol®>*, Pois
a boa condicao de forca explosiva incide claramen-
te na estrutura de rendimento no jogo e, especifi-
camente, no nivel dos musculos de membros in-
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feriores, em virtude de permitir ao jogador rea-
lizar de forma dinamica, rapida e eficaz as mais
diversas a¢Bes durante o jogo.

Durante uma partida de futebol, a corridae o
salto ttm uma grande importancia para a perfor-
mance, desse modo, a energia elastica do musculo,
caracterizada pelos movimentos rapidos, desem-
penha papel essencial nos jogadores™®*3?°,

O objetivo deste estudo foi comparar o efeito
do treinamento fisico muscular com pesos, reali-
zando exercicios de maneira continua e intermi-
tente em jogadores de futebol.

Material e métodos

Foram estudados 20 jogadores de futebol, ca-
tegoria juniores, com idade variando de 18 a 20
anos, peso de 61 kg a 78 kg e estatura entre 162cm
e 185 cm. Todos pertenciam a um clube da pri-
meira divisdo da cidade de Sdo Paulo e foram
submetidos a teste de carga maxima em quilagem
(100%), por meio de uma repeticdo em aparelho
de legpress horizontal (modelo Cybex, EUA). O
critério utilizado para se verificar a forca maxima
do musculo foi a completa extenséo dos joelhos
ao empurrar o peso. Eles foram aleatoriamente
divididos de acordo com a posicdo em dois
grupos: | (continuo) e Il (intermitente). Nesse
estudo, analisamos somente o grupo muscular
extensores dos joelhos. Os futebolistas foram sub-
metidos a avaliacdo pré-temporada e reavaliados
apos trés meses de treinamento e jogos compe-
titivos. Nesse periodo, o treinamento muscular foi
desenvolvido objetivando a melhoria das valén-
cias fisicas poténcia e resisténcia, com realizacdo
de duas sessdes semanais a intensidades de 70%
e 50% do maximo, respectivamente.

Procedimento

Nessa categoria, os jogadores realizavam um
jogo aos finais de semana pelo campeonato
paulista de juniores. Quando da realizagdo do
programa de treinamento, independentemente
das atividades planejadas para aquele dia, os jo-
gadores sempre iniciavam pelo treinamento com
pesos. Eles eram previamente submetidos a
aquecimento geral e especifico com duracdo entre
10 e 15 minutos.

Dinamica do treinamento

Grupo | (Continuo)

Duas sessdes semanais em dias alternados,
com as mesmas intensidades realizadas na mesma
sessdo, ou seja, tercas e quintas feiras, musculacéo
primeiro: a 70%, 3 séries de 12 repeticOes e recu-

peracdo de 30 a 60 minutos, recuperacgdo entre
cada série de 2 minutos; logo em seguida a 50%,
3 séries de 25 repeticdes e recuperacio de 30 a 60
minutos entre cada repeticéo.

Grupo Il (Intermitente)

Duas sesstes semanais em dias alternados, com
duas intensidades (70% e 50%), sendo realizadas
no mesmo dia e de maneira intermitente. Terca-fei-
ra, musculacido: 12 série a 70%; 12 rep., rec. 30a 60
minutos; 22 série a 50%; 25 rep.; rec. 30 a 60 minutos;
32 série a 70%; 12 rep.; rec. 30 a 60 minutos; 42 série
a 50%; 25 rep.; rec. 30 a 60 minutos; 52 série a 70%;
12 rep.; rec. 30 a 60 minutos; 6 série a 50%; 25 rep.;
rec. 30 a 60 minutos.

Analise estatistica: Foi utilizada analise de
variancia (ANOVA) de um caminho (oneway) pa-
ra verificar se existia diferenca entre as médias.
Foi adotado um nivel critico de significancia de
p £ 0,05%.

Resultados

Os jogadores do grupo | (continuo) no teste
de carga méaxima (100%), no leg press horizontal,
apresentaram antes da pré-temporada e ap0s trés
meses de treinamento valores de 132,0 £ 4,0 kg e
145,0 + 5,0 kg, respectivamente. Os jogadores do
grupo Il (intermitente) no teste de carga maxima
(100%) antes da pré-temporada e apos trés meses
de treinamento apresentaram valores de 131,0 =
7,0 kg e 161,0 £ 9,0 kg, respectivamente. Os
resultados dos grupos I e 11, qguando comparados,
mostraram que os jogadores que treinaram de
modo continuo e intermitente aumentaram signi-
ficantemente (p < 0,05) sua forca muscular em 10%
e 23%, respectivamente. Contudo, quando com-
parados, o grupo intermitente apresentou melhora
significante de 11% (p < 0,05) sobre o grupo con-
tinuo (Tabela 1).

Discussao

E importante lembrar que ao definirmos o
conceito de forca, convém distingui-la como
grandeza fisica e entendida como suporte para
execucdo de a¢des motoras. Considerada como
grandeza fisica, a forca é a causa dos movimentos.
Se ela é aplicada sobre um corpo mével, este sera
acelerado ou retardado.

Em treinamento desportivo, entende-se por
forca a capacidade que permite ao atleta superar
resisténcias ao seu movimento.

Segundo o italiano Bosco'?, um dos pesquisa-
dores mais importantes da area de forca mus-
cular, as avaliacdes sobre a evolucédo da forca
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Tabela 1

Resultados dos valores médios e desvio-padrao da forga muscular verificada no grupo muscular
extensores dos joelhos em jogadores de futebol (n = 20) juniores, antes e apds 3 meses de treinamento
fisico (TF) muscular com pesos

Grupo | Grupo |l Grupo | VS. Grupo Il
(Continuo) (Intermitente) (Continuo) (Intermitente)
Teste 1 (PRE-TF) 132,0 + 4,0 kg 131,0 + 7,0 kg 145,0 kg vs. 161,0 kg
10% - 23% - - D= 11% (p <0,05)

Teste 2 (APOS TF) 145,0 + 5,0 kg *

161,0 + 9,0 kg *

* = p < 0,05 (ANOVA)

reativa devem ser feitas com uma periodicidade
de dois meses.

O futebol é uma modalidade intermitente e
de longa duracéo, exigindo dos jogadores re-
peti¢cdes de movimentos explosivos entremeados
com acOes de resisténcia durante toda a partida.

O principio que norteou a realizacdo desse
estudo, variando a intensidade das cargas de
treinamento com peso, foi reproduzir as caracte-
risticas musculares de solicitagdo motora
realizadas pelos futebolistas. Portanto, o estudo
objetivou demonstrar o que é feito rotineiramente
em campo, com corridas de duracgéo e interva-
ladas, se o treinamento com peso, comparado a
duas formas de realizacdo do exercicio continua
e/ou intermitente, era mais eficiente em aumentar
a forca muscular do futebolista.

Além disso, a manutenc¢do anual de um tra-
balho fisico utilizando pesos parece ser de grande
relevancia para atletas, pois possibilita a manu-
tencdo adequada do tdnus muscular e da estabi-
lidade funcional de muasculos e articulacdes. Trei-
nar variando a carga € adaptar o mdsculo do fu-
tebolista a intermiténcia do jogo.

O modelo intermitente de treinamento com
pesos, realizado sob o ponto de vista metabdlico,
objetivou desenvolver de maneira local a poténcia
anaerobia do musculo, por meio de um trabalho
de duracdo menor e de maior intensidade; ao
contrario, no modelo continuo, procurou-se de-
senvolver a capacidade aerdbia local muscular do
futebolista, por intermédio de estimulos continuos
de menor intensidade e de maior duracgédo. Segun-
do Kuzon et al.*’, a musculatura de futebolistas
de elite se adapta simultaneamente a estimulos
de baixa e alta intensidades.

Assim, a varia¢do dos parametros da cargaem
jogadores de futebol pode ser um fator importante
paraaumentar aeficiéncia do treinamento muscular.
Sabe-se que a alternancia de intensidade da carga
contribui para evitar a estagnacdo funcional do
musculo verificada no trabalho menos dinamico. A
experiéncia pratica tem nos mostrado que a adap-
tacdo do organismo humano a esforcos, em um
determinado periodo de tempo, pode deteriorar-se

rapidamente com a manutencdo de uma carga
constante'®. E importante que os fisicultores valo-
rizem a variacao periodica das cargas, a fim de au-
mentarem os beneficios do treinamento com peso.

Nossos resultados demonstraram que as duas
formas de realizacdo do exercicio, continua e inter-
mitente, aumentaram significativamente (p < 0,05) a
forca muscular dos jogadores de futebol. Contudo,
verificou-se maior rendimento no grupo que trei-
nou variando a carga, ou seja, as adaptacdes mus-
culares foram aceleradas na medida em que a in-
tensidade das cargas sofreu variacdo no modelo
intermitente.

Segundo Sale & Mac Dougall*®, para uma
determinada forca de contracdo subméaxima, a
ativacdo das unidades motoras é maior quando
existe um conjunto de contracbes repetidas de
modo intermitente do que quando se efetua um
bloco de contra¢Bes musculares seguidas.

Essa resposta parece ser dependente da ordem
de recrutamento das unidades motoras musculares.
Considerando o futebol uma atividade que varia
estimulos fisicos de alta e baixa intensidades, a
dinamica do trabalho intermitente com peso pro-
vocaria a participacdo de maior nimero de uni-
dades motoras recrutadas, ajustando o padrao de
solicitacdo semelhante ao que ocorreria durante
uma partida de futebol. Portanto, acreditamos que
alteracdes no padrao de recrutamento, com as quais
as unidades motoras séo mobilizadas para exe-
cucao de um movimento, podem explicar parcial-
mente a importancia cada vez maior da especi-
ficidade do treinamento®.

Do ponto de vista do uso de fibras musculares,
o treinamento, quando realizado em intensidade
direcionada para poténcia, utilizou-se predomi-
nantemente de fibras de contracdo rapida, ao con-
trério de quando se realizava exercicio objetivando
resisténcia, a predominancia era das fibras de
contracdo lenta. Portanto, durante uma partida de
futebol o que se observa é uma continua intermi-
téncia de movimentos até o final da partida. Sendo
assim, as a¢des motoras dos jogadores que exigis-
sem mais forca rapida seriam compensadas pelo
trabalho muscular de poténcia, e aquele que soli-
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citasse mais forca lenta seria compensado pelo
treinamento de resisténcia.

O estudo procurou direcionar a idéia sobre
a importancia da especificidade no decorrer do
treinamento muscular do futebolista, objetivando
potencializar alteracdes de tonicidade ativadas
pela carga e estruturando alteracdes condizentes
com as necessidades funcionais e metabolicas do
musculo para a pratica do futebol competitivo.
Além das compensacfes funcionais decorrentes do
tipo de treinamento sobre os musculos, nesse
periodo n&o houve nenhum tipo de lesédo muscular
por esforco (contratura, estiramento e/ou disten-
sdo). E importante salientar que para ndo perder
a energia elastica do musculo, ou seja, para que
0s musculos nao ficassem excessivamente
contraidos, foi recomendado ao setor de prepara-
cao fisica ndo esquecer os trabalhos de alonga-
mento e velocidade muscular com e/ou sem bola.

No futebol, o tempo destinado para treina-
mento fisico é curto, portanto, o trabalho com pe-
sos voltado para a manuteng¢do do desempenho
muscular, mesmo apos os jogos competitivos, deve
ser uma das alternativas utilizadas pelos fisicul-
tores para manter a estabilidade musculoesque-
lética dos jogadores.

Normalmente, o retorno as atividades se-
manais, apos o jogo do final de semana, é realizado
no periodo da tarde, objetivando recuperar o atleta
por meio de capilarizacdo do musculo, realizando
atividades como corrida leve e continua, duchas,
massagens e hidroginastica. Nesse caso, o trabalho
com peso de baixa carga, aproximadamente entre
40% e 50% do maximo atingido pelo futebolista,
pode ser uma das alternativas entre as utilizadas
pelo fisicultor para manter o tdnus e capilarizar
os musculos dos jogadores. E importante salientar
que durante uma partida de futebol exige-se uma
grande demanda de esforco localizada sobre a
musculatura dos jogadores durante sua atividade
motora especifica (corrida lenta, rapida, com
mudanca de direcdo, movimentos de sprint, saltos,
caminhada, etc.), portanto, a manutencéo do tbnus
muscular adquirida no trabalho com peso
constitui um suporte importante para o musculo
que recebe estimulos concentrados com graus
variados de intensidade e duracéo.

A capacidade de poténcia (forca rapida)
permite que o futebolista desenvolva movimentos
explosivos, enquanto o aumento na capacidade de
resisténcia (resisténcia de forga) possibilita a re-
peticdo desses movimentos diversas vezes durante
a partida™.

Contudo, o que se observa é que tem sido
dada, ao longo dos anos, aten¢édo demasiada ao
treinamento com peso, objetivando a resisténcia
de forca, independentemente da época, do grau

de aptidéo atlética dos futebolistas e do nivel
competitivo que se prentende atingir. Em nossa
opini&o, essa posicao € uma concepgao equivoca-
da, pois se distancia da realidade concreta das
caracteristicas fisicas e exigéncias musculares
impostas pelo futebol moderno, que é jogado cada
vez mais com velocidade. Portanto, a introducéo
do trabalho com peso no futebol, variando a in-
tensidade das cargas pelo exercicio intermitente,
representa mais um aspecto pratico condizente e
semelhante as solicitagbes motoras impostas,
sobretudo em membros inferiores dos futebolistas
durante uma partida de futebol.

Por dificuldade operacional, os futebolistas do
grupo |, que realizaram o treinamento com peso
de maneira continua, e os futebolistas do grupo Il,
que realizaram o treinamento de modo intermi-
tente, ndo inverteram as modalidades de trabalho.
Portanto, apesar de ambas as formas de exercicio
terem sido eficientes no aumento de forca muscular,
os resultados dos grupos foram apenas verificados
em uma Unica direcdo, ou seja, via continua ou
intermitente sem o cruzamento dos grupos.

Concluindo, os exercicios com peso realizados
tanto de maneira continua (sem variacgéo da carga)
como intermitente (com variagdo da carga) au-
mentaram a for¢a muscular dos jogadores. Con-
tudo, o modelo intermitente foi mais eficiente e
parece se ajustar melhor as caracteristicas de mo-
vimentos dos futebolistas. Os resultados verificados
no presente estudo permitem-nos sugerir que o
treinamento com peso € um excelente meio de
manter a condi¢cdo muscular em futebolistas, mes-
mo durante o periodo competitivo, devendo ser
incrementado em sua rotina de treinamento pelos
fisicultores, pois a evolugao fisica do jogador de
futebol depende, cada vez mais, do desenvolvi-
mento adequado de suas necessidades especificas.
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