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DINAMICA DE VARIAVEIS PSICOLOGICAS NO TREINAMENTO DE MILITARES FUTEBOLISTAS
EM PERIODO PREPARATORIO PARA COMPETICAO

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi monitorar
variaveis psicologicas e a carga interna de
treino (CIT) em militares jogadores de futebol
durante periodo preparatério para competicao.
A amostra foi composta por 13 homens,
jogadores de futebol de uma equipe de militar
do sul do Brasil, com 20,1 £ 1,6 anos de idade
e 176,8 + 7,9cm de estatura. Os sujeitos
realizaram programa de treino de sete
semanas composto de estimulos de
resisténcia muscular localizada, forca méaxima,
pliométrico, agilidade/coordenacéo,
flexibilidade, core training, técnico/tatico,
aerdbio, anaerdbio, jogos em espaco reduzido,
levantamento  olimpico e  treinamento
complexo. Durante este programa foram
coletadas percepcdo subjetiva de esforco
(PSE) e calculados escores dos questionarios
Profile of Mood States (POMS) e Dalily
Analisys of Life Demands for Athletes
(DALDA). Dentre os resultados, destacam-se
diferencas significativas da PSE e CIT entre as
semanas de treino, indicando que estas
variaveis foram sensiveis aos momentos de
coleta e aos tipos de cargas. Para o
guestionario DALDA ndo houve diferenca
durante as sete semanas de treinos, j4 para o
POMS, encontrou-se pequena alteracao
durante uma das semanas de treinos. Conclui-
se que, durante periodo de sete semanas de
treinos, PSE e CIT sdo sensiveis a estimulos
fisicos de intensidades distintas, sugerindo
que podem servir como ferramentas para
complementar o controle da carga de
treinamento em militares futebolistas. Porém, o
protocolo de treinos empregado parece nao ter
sido capaz de alterar significativamente os
parametros psicolégicos e futuros estudos
podem explorar periodo preparatério com
maior quantidade de variaveis, intensidades
modificadas e incluir jogos em seu interior.

Palavras-chave: Esforco Fisico. Esporte.
Futebol.
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ABSTRACT

Psychological dynamics in training for military
football players during preparation for
competition

The objective of the present study was to
monitor psychological variables and internal
load of training (CIT) in military football players
during preparation to the competition. The
sample was composed by 13 men of military
football team from southern Brazil, physically
active and injury-free with 20.1 £ 1.6 years old
and 176.8 + 7.9 cm tall. The subjects
underwent seven weeks training program
composed of stimuli of strength training
(resistance and maximum strength), plyometric
training, agility/coordination, flexibility, core
training, technical/tactical training, aerobic,
anaerobic training, small sized games, Olympic
liftng and complex training. During this
programme  were  collected  subjective
perception of effort (PSE) and scores of
questionnaires Profile of Mood States (POMS)
e Daily Analisys of Life Demands for Athletes
(DALDA). Among the results we highlight the
significant differences from the PSE and CIT
between the weeks of practice, indicating that
these variables were sensitive to different
types and intensities of stimuli. To the
guestionnaire DALDA no difference during the
seven weeks of training was found. The POMS
found little changes during one of the weeks of
training. It is concluded that during period of
seven weeks of training, PSE and CIT are
sensitive to physical stimuli of different
intensities, suggesting that can be used as
tools to complement the training load control in
military footballers, but the training protocol
employed was not able to significantly change
the psychological parameters of the POMS
and DALDA, future studies should explore
largest amount of variables, different intensities
and include games in the collections.

Key words: Physical exertion. Sport. Football.

Revista Brasileira de Futsal e Futebol, S&o Paulo. v.8. n.29. p.190-196. Maio/Jun./Jul./Ago. 2016. ISSN 1984-4956



191

Revista Brasileira de Futsal e Futebol

ISSN 1984-4956 versao eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbff.com.br
INTRODUCAO cargas de mesma orientacéo,
desenvolvimento consecutivo das cargas e
No futebol é relevante o conhecimento objetivos e trabalhos especificos

dos aspectos que influenciam a adaptacéo e a
preparacdo de atletas, bem como os fatores
que provocam as alteracdes fisioldgicas na
preparacdo esportiva e suas interacdes
(Garganta, 2009; Staglen e colaboradores,
2005).

Para tanto, utilizam-se diferentes
marcadores de rendimento fisico, a fim de
avaliar adaptagbes referentes a carga de
treino aplicada e respostas dos atletas frente
aos estimulos adaptativos (Lamber e
Borrensen, 2006).

Considerando que o processo de
preparacdo esportiva é dindmico, complexo e
ndo linear, treinadores empregam a
estruturagdo prévia das cargas de treino,
distribuidas e organizadas ao longo da
temporada competitiva, conhecida como
periodizacdo do treino (Carlin, Le e Dupont,
2012; Garganta, 2009).

Esta estrutura gera alteracbes
periddicas nos paradmetros de treinamento,
quais sejam: volume, intensidade, carga de
treino, planejadas para que se alcance o
melhor desempenho possivel no momento
programado (Carlin, Le e Dupont, 2012).

Adicionalmente, o0 sucesso da
preparacao fisica depende do monitoramento
das cargas interna (CIT) e externa (CET) de
treino, as quais se referem, respectivamente,
ao tempo total destinado ao exercicio
multiplicado pela percepcdo subjetiva de
esforco (PSE) apés a sessdo e a dindmica do
volume e intensidade do treinamento (Brink e
colaboradores, 2010; Lamber e Borrensen,
2006).

Diversos modelos de organizacdo e
periodizacdo de treino tém sido discutidos nos
Gltimos anos (Issurin, 2010). De modo geral, o
modelo mais utilizado é o classico, que tem os
periodos preparatério, competitivo e transitorio
bem definidos (Verkhoshansky e Siff, 2009).

Porém, este método sofre diversas
criticas, devido ao desenvolvimento de cargas
simultédneas e concorrentes em tarefas fisicas,
técnicas e taticas (Issurin, 2010;
Verkhoshansky e Siff, 2009).

Assim, uma alternativa € o modelo de
organizacdo em bloco, que permite maior
especificidade ao gesto do esporte, e se
baseia em quatro aspectos: individualizacdo
das cargas de treinamento, concentracdo de

(Verkhoshansky e Siff, 2009; Verkhoshansky,
1990).

O uso da variavel CIT no controle de
treino ainda ndo esta evidente na literatura,
desta forma parece evidente na necessidade
de explorar esta lacuna, pois ainda ndo se
sabe como os jogadores de futebol percebem
o esforco durante semanas de treinamento
(Zouhal, 2013; Aslan e colaboradores, 2012).

Por isso, sugere-se que sua utilizagédo
possa auxiliar na preparacéo fisica dos atletas
ao longo da temporada e no controle das
cargas de treino (Brink e colaboradores, 2010).

Portanto, o objetivo do estudo foi
analisar a dindmica do nivel de estresse,
estados de humor, percepcdo subjetiva de
esforco (PSE) e da CIT durante periodo
preparatério de sete semanas aplicado a
militares jogadores de futebol.

MATERIAIS E METODOS

Tipo de Estudo e Caracterizacdo das
Variaveis

A intervengd@o possui, como variaveis
dependentes, PSE, e escores dos
guestionarios psicolégicos Profile of Mood
States (POMS) e Daily Analisys of Life
Demands for Athletes (DALDA). Como
independente, o0 nimero da semana ao longo
da temporada preparatéria.

Amostra

Foram envolvidos no estudo 13
jogadores amadores de futebol (20,1 + 1,6
anos; 176,8 £ 7,9 cm) de uma equipe militar do
sul do Brasil, fisicamente aptos e livres de
lesdes. Todos o0s participantes assinaram
termo de consentimento livre e esclarecido e a
pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica e
Pesquisa Local (protocolo-005/2012).

Delineamento Experimental

O programa de treinamento (PT) do
presente estudo foi composto de sete
semanas e conduzido no periodo pré-
competitivo, momento no qual os militares se
encontravam alojados em sede militar, o que
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permitiu exclusividade dos envolvidos para os
treinamentos.

As avaliacOes das variaveis
dependentes foram realizadas em condi¢des
com elevado controle externo, conduzidas
individualmente em ambiente calmo, e cada
participante respondia aos instrumentos de
pesquisa ao término da sessdo de treino
correspondente, sem limite de tempo para isto.
A todo o momento foi oferecido suporte
técnico, para esclarecimentos e dissolucao de
davidas.

Procedimentos de coleta e registro dos
dados

Antropometria

A massa corporal foi mensurada com
balanca digital (Toledo®), com capacidade de
200 kg e precisdo de 100g, e estadidmetro
acoplado para verificacdo da estatura. Para
isto, 0s envolvidos adotaram posicdo
ortostatica, com olhar ao horizonte, e vestindo
apenas calcdes de treino. Apds inspiracdo e
expiracdo completas, realizou-se a leitura no
estadibmetro e na balanga para registro dos
dados em formulério especifico.

Dados Psicoldgicos

A PSE foi aferida apés cada sesséo de
treino a partir da escala de esfor¢co percebido
de 0 a 10 (Foster e colaboradores, 2001). Para
0 célculo da CIT, considerou-se a
multiplicagdo do tempo total de treino pela

PSE da sessdo, proposto por Foster e
colaboradores e previamente utilizado com
jogadores de  futebol (Impellizzeri e
colaboradores, 2004).

A versao do questionario POMS
utiizada é composta por quarenta e dois
itens/adjetivos referentes a parametros de
fadiga, depressdo, tensdo, hostilidade,
confuséo e vigor, descritos por pontuacédo de 0
a 4, além do escore de Perturbacdo Geral
(PG) determinado pelo somatério dos itens
anteriormente descritos (Viana, Almeira e
Santos, 2001).

O DALDA contém nove perguntas na
parte A e vinte e cinco perguntas na parte B,
as quais possuem, para cada pergunta, trés
opcbes de resposta, a= pior que o normal; b=
normal; c= melhor que o normal, exibindo
perguntas referentes a tensdo diaria e
sintomas de estresse (Rushall, 1990).

Para seu escore, foram contabilizadas
as respostas da parte A (Moreira, 2010).

Protocolo de Treino

Durante periodo de coleta de dados a
equipe seguiu planejamento de treino préprio,
gue foi composto de estimulos de resisténcia
muscular localizada, forca maxima (RML),
treinamento  pliométrico, treinamento de
agilidade/coordenacéo, treinamento da
flexibilidade, core training, treinamento
técnicol/tatico, treinamento aerobio,
treinamento anaerobio, jogos em espaco
reduzido, levantamento olimpico e treinamento
complexo (Quadro 1).

Quadro 1 - Distribuicdo geral dos estimulos durante as sete semanas de treino, com os diferentes componentes
e respectivas duracdes totais durante a intervencao.

Programa Geral de Treinamento

W 1 2 3 4 5 6 7 Duragdoem min (%)
Treino de RML X X 685 (12,31%)
Treino de Forca Maxima X X X 595 (10,69%)
Treino de Pliometria X 94 (1,69%)
Agilidade-Coordenacédo X X X 325 (5,84%)
Treino de Flexibilidade X X X X 332 (5,96%)
Treino de Estabilizacédo X X X X 190 (3,41%)
Treino Técnico-Tatico X X X X X X X 1805 (32,43%)
Treino Aerébio X X X X 375 (6,74%)
Treino Anaerébio X X X X 62 (1,11%)
Treino com JER X X X 443 (7,96%)
Levantamento Olimpico X X X X X 360 (6,47%)
Treino Complexo X X X 300 (5,39%)

Legenda: X= presenca do estimulo na referida semana; RML= resisténcia muscular localizada; JER= jogos de

espaco reduzido.
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RESULTADOS para a PSE (F=20,16, p=0,001, np?2 = 0,63 e
poder = 0,98) e cubica para a CIT (F=71,8,
Considerando a PSE ao longo do p=0,001, np? = 0,85 e poder = 0,99) ao longo
processo de treino, e sua relagdo com a das semanas (Figura 1. Grafico A e B,
semana de trabalho (CIT), os jogadores de respectivamente).

futebol exibiram tendéncia linear quadratica
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Figura 1 - Dindmica da PSE, CIT e DALDA ao longo de sete semanas de treino em militares
futebolistas (n = 13).
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Tabela 1 - Valores obtidos no questionario “profile of mood states” (POMS) nas sete semanas de
treinamento esportivo em militares futebolistas (n = 13).

Variaveis do POMS

Tensdo Depressdo Hostilidade Vigor Fadiga Confuséo PG
Semanal 6,9+0,5 41+172 28+09 134+16 96+16 52+0,6 115348
Semana2 5,8+0,6 38+1,2 28+09 131+17 86+12 45+0,7 1124%3,1
Semana3 6,5+0,7 31+1,1 21+1 134+15 84+1 4907 111,8%+35
Semana4 5,8+0,9 4+13 39+09 114+15 92+11 37+0,7 1153+3,6
Semana5 5,2+0,9 23+0,5 16+05 128+14 6,7+09 44+09 1074+24
Semana6 59+0,7 35+06 29+06*#% 127+1 86+11 5+06 113,3+22
Semana7 6,5+0,7 46+0,8 43+08* 126+09 106+16 56+06 119,2+33

Legenda: PG = Perturbacéo geral. * = denota diferencga estatisticamente significante da semana 5 (p
= 0,05). # = diferenca estatisticamente significante em relagdo a semana 7 (p = 0,05)

A andlise de medidas repetidas aponta
diferencas estatisticas entre o0s momentos
para PSE (figura 1, grafico A; F = 22,25, p
<0,001, np2 = 0,65 e poder = 0,99) e para a CIT
(figura 1, grafico B; (F = 28,77, p <0,001, np? =
0,70 e poder = 0,99).

Para o DALDA (figura 1, gréfico C), os
valores da parte A apresentaram curva com
tendéncia quadratica, ou seja, em forma de “U”
invertido (F = 15,68, p = 0,002, ne2 = 0,56 e
poder = 0,95), mas sem diferencas
significantes entre os diferentes momentos (F
= 2,63, p = 0,11, np?2 = 0,62 e poder = 0,51),
possivelmente  decorrente do tamanho
amostral, embora sejam exibidos valores
elevados de np2 e poder de moderado a
elevado.

Os escores de POMS  séo
apresentados na tabela 1. Aponta-se que, ao
longo das semanas, houve diferenca apenas
para hostilidade (F = 3,05; p = 0,01; np2 = 0,2;
poder = 0,88), com o0s valores da quinta
semana inferiores aos das semanas 6e 7 (p =
0,05), e os valores da semana 6 inferiores aos
da semana 7 (p = 0,05).

DISCUSSAO

O principal achado do estudo parece
ter sido a identificagdo de diferenca
estatisticamente significativa da PSE e da CIT
durante periodos do programa de treinamento
proposto para os militares, aliada a auséncia
de alteracdes no nivel de estresse e pequena
alteracao no estado de humor dos futebolistas.

Os resultados encontrados nesta
investigacdo podem ser justificados pela
escolha do modelo de organizacdo e
periodizacdo de treino adotado, o qual
privilegiou blocos concentrados de estimulos,

com intuito de permitir maior especificidade ao
gesto do esporte, abordou de maneira
satisfatoria a individualizacdo das cargas de
treinamento, concentracdo de cargas de
mesma orientacao, desenvolvimento
consecutivo das cargas e objetivos e trabalho
especificos (Verkhoshansky, 1990).

Diferentemente do método classico,
gue tem os periodos de preparacdo com o
desenvolvimento de cargas simultaneas,
diluidas e concorrentes em tarefas fisicas,
técnicas e taticas (Issurin, 2010).

E importante ressaltar que o tempo de
preparacao disponibilizado e as caracteristicas
dos militares participantes foram elementos a
serem considerados quando da opgédo pelo
programa de treino em blocos (Issurin, 2010).

A PSE exibiu valores
significativamente maiores nas semanas 2, 3,
4 e 7 durante o programa proposto, 0 que
explicita o conceito de treinamento em blocos
através desses resultados, uma vez que
valores de PSE baixos, em relacdo as
semanas seguintes, podem se justificar pela
introducdo das cargas da programacao de
treinos, sendo que durante as semanas
subsequentes o impacto da concentracdo de
cargas se mostra evidente na percepcdo de
esforco dos futebolistas militares. Ademais,
como nas semanas iniciais houve
incorporagdo de estimulos de diversas
naturezas (quadro 1), reconhece-se que a
PSE responde satisfatoriamente & modulagéo
das respectivas cargas de treino, o que é
evidenciado no presente estudo (Impellizzeri e
colaboradores, 2004).

Nas semanas 5 e 6, a queda dos
escores pode ser explicada pelo maior tempo
utilizado em atividades com bola (técnico-
tatico e jogos em espaco reduzido), estes
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treinos proporcionam menor percep¢do de
esforco quando comparados aos exercicios
sem bola, o que corrobora com estudo com
futebolistas, ao demonstrar que exercicio
intermitente de alta intensidade apresenta PSE
maior quando comparado a trabalho fisico com
bola (Zoul, 2013).

Sendo assim, houve queda na PSE
nas semanas seguintes. No entanto, na 7°
semana houve uma mudanca de PSE em
decorréncia do novo bloco de esforco, aliado
ao acumulo de todo o periodo de treinamentos
(Aslan e colaboradores, 2012).

No que se refere a CIT sessdes com
maior tempo total e maior PSE apresentaram
valores mais altos. J& nas semanas nas quais
0s estimulos proporcionaram menor tempo de
esforco, a CIT se manteve em valores
estatisticamente mais baixos que o0s
registrados nas semanas com maior CIT
(figura 1, grafico B).

Isso acontece em virtude das
caracteristicas dos estimulos propostos, uma
vez que treinos em circuitos (RML) e técnico-
taticos do presente estudo, demandaram
maior duragdo (quadro 1) e tiveram maior
escore de PSE do que os treinos prescritos
para outros periodos do programa desta
investigacao (figura 1, gréafico A).

Para as variaveis psicolégicas, a
literatura demonstra escore elevado de fadiga
e baixo de vigor, em coletas po6s-exercicio
(Mashiko e colaboradores, 2004; Bresciani,
2011).

Porém, no presente estudo os escores
das sete semanas se mantiveram constantes e
sem diferencas estatisticas entre os momentos
de coleta, exceto para o escore de hostilidade,
sugerindo que, com relagéo ao perfil de humor
e nivel de estresse, os futebolistas militares
participantes pouco foram afetados pelas
cargas de treino propostas.

Este resultado corrobora com o estudo
de Arruda e colaboradores (2013) que néo
identificou diferencas nas escalas de POMS
em diferentes momentos de cinco semanas de
treinamento em atletas de basquetebol, com
PG de 101,3 + 26; 94,5 + 152 ¢ 90,6 + 11,1
para treinos resistidos de resisténcia, forca e
poténcia muscular respectivamente, enquanto
no presente estudo o PG se manteve entre
1074 + 24 e 119,2 + 3,3 entre as sete
semanas de treino. As poucas modificacbes
em caracteristicas psicologicas podem ser
explicadas pelo fato de que durante o

treinamento caracteristico da profissdo de
militar existe elevado grau de exigéncia
psicolégica durante todo o treinamento (Bates,
2010).

Por conta disto o protocolo de treino
esportivo do presente estudo parece nao ter
sido suficiente para alterar o estado de humor
e de estresse dos sujeitos.

Como limitagbes do estudo, elenca-se
a falta de ferramentas adicionais de controle,
como a frequéncia cardiaca de repouso,
concentracdo sanguinea de lactato e analise
de habilidades técnicas.

Porém, o método utilizado e os
resultados encontrados parecem serem
adequados para responder o objetivo
proposto.

Novas investigacBes podem explorar o
periodo preparatério com uma maior
guantidade de variaveis.

CONCLUSAO

Durante periodo de treinamento de
sete semanas para aprimoramento da aptidao
fisica de futebolistas militares foram
encontradas  diferencas  estatisticamente
significativas para a PSE e CIT, principalmente
no inicio e no fim do programa proposto. Isto
demonstra a dindmica destas variaveis na
periodizacdo em blocos proposta, com
diferentes tipos de estimulos.

Entretanto, o perfil  psicolégico
apresentou uma pequena alteracdo apenas
para um dos escores de POMS, sugerindo que
0 periodo preparatério para competicdo de
futebol ndo foi capaz de maodificar
substancialmente os estados de humor e
estresse dos militares participantes.
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