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RESUMO

O presente estudo tem como caracteristica revisar, através de artigos, o
treinamento de forca, sendo este especifico da modalidade de futebol de campo. A
melhora no desempenho e a busca incessante para o aumento do rendimento,
principalmente em adultos, se ddo através desse treinamento. Existe um grande
envolvimento com aspectos fisiologicos como o cardiovascular, respiratorios e
principalmente hormonais, sendo que esses conjuntos de aspectos estdo presentes com
mais intensidades na fase adulta, porém seu desenvolvimento comeca em individuos
jovens, ou seja, no inicio de suas fases maturacionais. Mecanismos de acdes hormonais,
a termorregulacdo e a importancia da nutricdo sdo varidveis importantes para um
desenvolvimento saudavel de pessoas que se encontram em desenvolvimento. Como 0s
jovens se encontram nessa fase, o exercicio ndo pode ser de alta intensidade e
consequentemente extenuante, para que ndo prejudique no crescimento dos mesmos. O
estudo busca revisar as intensidades de treinamento mais adequadas para a boa

maturacdo dos jovens.

Palavras-chaves: Treinamento de forca; Pré-puberdade; Futebol; Maturacéo.
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ABSTRACT

This study is characterized review, through articles, strength training, which is
specific to the field of football game. The improved performance and the incessant
search for increased yield, especially in adults, are given through this training. There is
a large involvement with physiological aspects such as cardiovascular, respiratory and
especially hormonal, and these sets of issues are present with more intensity in
adulthood, but its development begins in young people, ie. early in their maturation
phase. Mechanisms of hormonal action, thermoregulation and the importance of
nutrition are important variables for a healthy development of people who are under
development. How young people are in this phase, the exercise can not be high intensity
and consequently strenuous, so it does not harm the growth of the same. The study aims

to review the most appropriate training intensities for good maturation of young people.

Keywords: Strength training; Prepubertal; Soccer; Maturation.
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SUMARIO

Este estudio se caracteriza opinion, a través de articulos, el entrenamiento de
fuerza, que es especifico para el campo de juego de fitbol. El rendimiento mejorado y la
busqueda incesante de mayor rendimiento, especialmente en los adultos, se dan a través
de este entrenamiento. Hay una gran implicacion con los aspectos fisiolbgicos tales
como cardiovascular, respiratoria y especialmente hormonal, y estos conjuntos de
cuestiones estan presentes con mas intensidad en la edad adulta, pero su desarrollo
comienza en personas jovenes, es decir, al principio de su fase de maduracion.
Mecanismos de accion hormonal, la termorregulacién y la importancia de la nutricién
son variables importantes para un desarrollo sano de las personas que estan en fase de
desarrollo. Como los jovenes estan en esta fase, el ejercicio no puede ser de alta
intensidad y por lo tanto extenuante, por lo que no perjudica el crecimiento de la misma.

El estudio tiene como objetivo revisar las intensidades de entrenamiento mas adecuado

para una buena maduracion de los jovenes.

Palabras clave: El entrenamiento de fuerza; Prepuberal; Futbol; La maduracion.
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1 Introducéao

O treinamento de forca com o foco em criangas pré-pulberes e no
inicio da puberdade, ¢ um tema atual e que esta sendo estudado por muitos cientistas da
area. Fatores como a alimentacdo, riscos de lesGes através do treinamento de forca e o
descanso € muito importante para individuos em desenvolvimento. Segundo os autores
Malina, Bouchard e Bar-Or 2009, “o crescimento e a maturacdo sdo acompanhadas por
mudangas significativas na composicdo corporal e na massa corporal total”. A boa
alimentacdo é fundamental para todo individuo em desenvolvimento. Junto com a
alimentacdo, o0 descanso também é primordial para todas as faixas etarias,
principalmente nas de desenvolvimento. Algumas acgdes hormonais de crescimento
ocorrem em momentos de repouso, e que ocorrem principalmente na glandula hipdfise
anterior, que é a glandula chave na regulacdo do crescimento e da maturacao.
Contribuindo para a teoria, para os autores Frisancho, 2009; Gallahue & Ozmun, 2006;
Papalia & Olds, 2000; Rogoff, 2005; o desenvolvimento dos individuos é entendido
como uma interacdo entre as caracteristicas biologicas individuais, ou seja, 0
crescimento e a maturacdo, e isso € influenciado pelo ambiente que determinados
individuos vivem e se desenvolvem durante todo o decorrer da vida.

Existem desconhecimentos por parte dos Educadores Fisicos na
aplicacdo do treinamento de forca com adolescentes pelo risco da pratica da musculagdo
nestas faixas etérias, podendo comprometer seus desenvolvimentos motores no futuro.
Os desconhecimentos se dao pelo fato de que desde que o assunto sobre treinamento de
forca com crianga e adolescente comecou a ser estudado, ndo foram abordadas teses
com estudos longitudinais, ou seja, pesquisas com anos de observacdo para com as
criancas, apenas trabalhos feitos com 12 a 16 semanais de estudo e observaces. O
crescimento, a maturacdo e o desenvolvimento, segundo Malina, Bouchard e Bar-Or,
2009, sdo processos centrais na evolucdo da crianga do nascimento & fase adulta.
Segundo Ré (2011) durante a infancia, em consequéncia do rapido desenvolvimento do
sistema nervoso central, é fundamental que ocorra uma ampla e adequada variagdo dos
estimulos ambientais, favorecendo assim o desenvolvimento motor, cognitivo e afetivo-

social. Portanto, quanto maiores forem os estimulos dados ao bebé, na infancia e

10



posteriormente aos jovens pré-puberes e inicio da puberdade, como coordenacéo,
treinamento de forca, velocidade, poténcia, entre outros, mais rico serd seu
desenvolvimento motor, cognitivo e afetivo-social.

Excessos de pesos no treinamento de forga podem ocasionar lesdes em
gualquer tipo de atleta, principalmente quando ele ainda estd em desenvolvimento, ou
seja, suas fibras musculares ndo estdo plenamente desenvolvidas e, portanto ndo séo
capazes de resistirem por um excesso de cargas e intensidades de exercicios.
Consequentemente, os adolescentes que praticam a modalidade em altas performances
nos grandes clubes tém por obrigacdo seguir as recomendagfes bésicas dos seus
especialistas locais. Contudo, a revisdo bibliografica tem por objetivo buscar a
interpretacdo das melhores intensidades de treinamento para as criancas e adolescentes,

que haja interferéncia em suas maturacdes.
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2 Justificativa

A problematizacdo da pesquisa surgiu pelo fato de os trabalhos
longitudinais na area de treinamento de forca com jovens pré-puberes e inicio da
puberdade estarem escassos, Ou sSeja, as pesquisas atuais sdo feitas atraves de
intervengdes curtas com as criancas, com duracbes de semanas, pelo motivo da
dificuldade de se trabalhar com esse pulblico. O motivo disso se da pelo fato de o
assunto sobre treinamento de forca com esses adolescentes ser muito recente atualmente
em nossa sociedade. Com as mudancas na sociedade e por infléncias na préatica
esportiva, jovens se sentem motivados a praticar essas atividades fisicas e
consequentemente se deparam com o treinamento de forga. Este treinamento, quando
aliado com os esportes, que é o caso do futebol de campo apresenta uma melhora no
desempenho fisico dos atletas, principalmente na fase adulta, segundo estudos atuais.
Basta saber, se com o mesmo treinamento, porém com menores intensidades, existem

melhoras fisicas com atletas pré-puberes e inicio da puberdade neste esporte.
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3 Objetivo

Estudar, através das revisbes bibliograficas atuais, a melhor
intensidade do treinamento de forca na pratica do futebol de campo com jovens pré-
puberes e inicio da puberdade. O treinamento pode ser especifico ou geral, ou seja,
quando é especifico, o treinamento é feito através das caracteristicas da modalidade, que
no presente trabalho é o futebol de campo. Ja& quando ndo € especifico, o treinamento

pode ser realizado em ambientes externos, por exemplo, na sala de musculagéo.
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4 Metodologia

Pesquisa bibliografica, retirada dos bancos de dados Medline, Scielo e
SportDiscus Whith Full Text (1960-2015), selecionando os artigos escritos em inglés,
portugués ou espanhol, a partr dos termos ‘crescimento”, “maturacdo” e
desenvolvimento” em combmagdo com “musculagdo”, “treinamento de forga” e

“futebol de campo”.

Artigos cientificos publicados nas Ultimas décadas abordando associacdo de
esporte, principalmente a modalidade futebol de campo e atividade fisica ao
crescimento e ao desenvolvimento de criancas e adolescentes. Foram pesquisados
através dos bancos de dados Medline, Scielo e SportDiscus Whith Full Text. Na
pesquisa bibliografica foram utilizados os seguintes termos em varias combinagdes:

99 ¢ 2 13

“futebol de campo”, “maturagdao”, “adolescentes” e “musculagdo”.

A pesquisa bibliografica incluiu consensos, estudos transversais e de revisdo. Os
artigos foram inicialmente selecionados por meio de seus titulos e resumos. O desfecho
desejado era o impacto de atividades fisicas e de esportes, principalmente na
modalidade do futebol de campo sobre o crescimento, desenvolvimento e maturacdo
biolégica de criancas e adolescentes. Foram excluidos do estudo os artigos que ndo
estavam relacionados a faixa etaria pediatrica ou a adolescentes. De um total de 480

artigos, 43 preencheram os critérios de incluséo.

As selecdes dos artigos foram feitas a partir das afinidades dos assuntos do
projeto de pesquisa, que foi sobre o treinamento de forca de jovens no futebol de
campo. Outra literatura base e de extrema importancia no estudo foi o livro:
“Crescimento, maturacdo ¢ atividade fisica” dos autores Malina, Bouchard e¢ Bar-or,
2009, que contribuiu com conceitos especificos dos individuos em suas fases

maturacionais em desenvolvimento.
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5 Crescimento, maturacao e
desenvolvimento.

O crescimento, a maturagdo e o desenvolvimento, segundo Malina, Bouchard e
Bar-Or, 2009, sdo processos centrais na evolucdo da crianca do nascimento a fase
adulta. Segundo Ré, 2011; “o processo de crescimento, maturacdo e desenvolvimento
humano interfere diretamente nas relacbes afetivas, sociais e motoras dos jovens;
consequentemente, € necessario adequar os estimulos ambientais em funcdo desses
fatores”. Os estimulos ambientais sdo fundamentais para o bom crescimento, a boa
maturacdo e um Otimo desenvolvimento dos individuos pré-plberes. Desde o
nascimento, o bebé j& é capaz de sentir e comecar a formar as primeiras impressoes
perceptuais e afetivas com o ambiente que o cerca, que serdo fundamentais para seu
futuro desenvolvimento  (Busseri, Rose-Krasnor, Willoughby, & Chalmers, 2006;
Liebermann, Giesbrecht, & Muiller, 2007).

Segundo Tourinho e Tourinho, 1998.

A principal caracteristica do processo da vida é a mudanca, e basta observar
animais e vegetais para verificar que existe um ciclo que é capaz de manter e
perpetuar todas as espécies. [...] Essas passagens ou degraus galgados pelo
homem sdo um somatério de trés funcdes basicas inerentes a todo o processo:

o crescimento, o desenvolvimento e a maturagéo.

O autor afirma que as mudancas sdo processos da vida, passando por varias
etapas. Todas elas sdo resumidas basicamente em trés fases, o0 crescimento, o
desenvolvimento e a maturacdo dos individuos. Ja Aradjo, 1985, além dessas fases,
acredita nas diversas etapas do ser humano, que sdo 0 ovo, embrido, recém-nascido,

crianca, adolescente, adulto e idoso.

Com relacdo ao crescimento, um fato em que as pessoas se equivocam com 0S
esportes de alto rendimento é que no basquete aumenta o nivel de estatura do jovem e
na ginastica 0 oposto acontece. Porém o fato de individuos altos jogarem basquete e
baixos praticarem ginastica se deve tdo somente a um viés de selecdo no qual os atletas
sdo escolhidos com base no bidtipo que possa leva-los a melhores resultados (Rogol,
Clark, Roemmich, 2000). Ou seja, jogar basquete ndo acelera o crescimento e praticar
ginastica olimpica ndo retarda o ganho estatural (Eisenmann, Malina, 2002). E verdade

gue 0s maiores atletas tém uma probabilidade muito maior de obterem sucesso no
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basquete e os menores alcancarem melhores resultados na ginastica artistica, porém isso
€ um processo de selecdo natural de bidtipos dos atletas quando eles se encontram em
desenvolvimento para determinadas e distintas modalidades. Por exemplo, segundo
Damsgaard (et al 2001), concluiram que, ‘“embora nadadores sejam mais altos que
ginastas, tal diferenca se deve apenas a fatores constitucionais que favorecem e
direcionam a escolha do esporte”. E, Eisenmann (et al 2002) “avaliaram a estatura final
e a taxa de crescimento estimada de corredores durante a infancia e adolescéncia e
concluram que esta atividade ndo influenciou a previsdo de altura final”. Para
comprovar, Damsgaard (et al 2000), sintetizam os achados mostrando que o
crescimento pré-pubere ndo é adversamente afetado por diferentes esportes e que a

selegdo da crianga para determinado esporte depende de fatores constitucionais”.

Crescimento € o aumento da massa corporal ou tamanho que atinge partes
especfficas do corpo. Ou seja, 0s nove meses iniciais de vida pré-natal é considerada um
crescimento. Para Malina, Bouchard e Bar-Or, 2009, o crescimento se divide trés

etapas, que resumidamente s&o:

- Hiperplasia que é o aumento do nimero celular.

- Hipertrofia que é o aumento do tamanho celular.

- Acréscimo gue € o aumento de substancias intercelulares.

Segundo Arautjo (1985), o crescimento pode ser definido como as mudancas
normais na quantidade de substancia viva; é o aspecto quantitativo do desenvolvimento
bioldgico, ¢ medido em unidades de tempo, como, por exemplo, centimetros por ano,
gramas por dia, etc, resultando de processos biologicos por meio dos quais a matéria
viva normalmente se torna maior. Aradjo entende o crescimento como o individuo em
reproducdo, com aumento de estatura e de quilogramas.

A atividade fisica € um importante auxiliar para o aprimoramento e
desenvolvimento do adolescente, nos seus aspectos morfofisiopsicologicos, podendo
aperfeicoar o potencial fisico determinado pela heranca e adestrar o individuo para um
aproveitamento melhor de suas possibilidades (Barros, 1993). Quando a pratica de
atividade fisica se torna regular desde a infancia, a crianca além de conseguir um
excelente desenvolvimento motor como pular, correr, subir em obstaculos e

propriamente o desenvolvimento da marcha (caminhar), ela tem melhor preparacéo
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fisioldgica para as questdes hormonais e a boa alimentacdo, por exemplo, segundo
Kanders, Dempster e Lindsay 1988, “a pratica do exercicio fisico, associada a uma
oferta energética satisfatoria, permite um aumento da utilizacdo da proteina da dieta e
proporciona adequado desenvolvimento esquelético”. Ainda sobre o assunto, segundo
Carol e Dwyer 1991, “paralelamente & boa nutricdo, a adequada atividade fisica deve
ser reconhecida como elemento de grande importancia para 0 crescimento e
desenvolvimento normal durante a adolescéncia, bem como para diminuicdo dos riscos
de futuras doencas”. Consequentemente a esses fatores, permite que o individuo pre-
pubere ou inicio da puberdade tenha um desenvolvimento, uma maturacdo e um

crescimento saudavel.

Pesquisadores afirmam que o0 exercicio fisico isolado, ou seja, sem um
acompanhamento nutricional ndo € capaz de promover rapida perda de gordura, porém
segundo Shepard (1989), “ele apresenta diversas vantagens sobre outros tipos de
tratamento, como conservacdo da massa magra - a qual ocorre devido ao efeito
anabolico da atividade fisica - e estabelecimento de melhor estilo de vida”. Nao somente
para o nivel de vida adulto, mas para os jovens, a pratica regular de atividade fisica
melhora o estilo de vida destes e consequentemente a qualidade de vida. “Além dos
beneficios fisiologicos, o exercicio fisico gera efeitos psicoldgicos positivos, tais como
melhora do humor, reducdo do estresse, aumento da autoestima devido a melhora da
auto-eficiéncia e esquemas cognitivos que favorecem o raciocinio otimista” (Brownell
1995). Em contra partida, Tourinho & Tourinho (1998), argumentam que ndo se tem
explicacdo adequada para indmeros questionamentos relacionados com os efeitos da
pratica da atividade fisica envolvendo integrantes da populacdo jovem, sendo que, as
lacunas existentes, ttm a ver com o fato de alguns programas de atividade fisica
induzirem modificacdes morfologicas e funcionais na mesma direcdo do que é esperado

para o préprio processo de maturacdo biologica.

A maturagdo é o processo de tornar-se maduro ou 0 progresso em direcdo ao
estado maduro. A maturacdo € um processo e a maturidade € um estado do individuo.
Segundo Malina, Bouchard e Bar-Or, (2009) a “matura¢do ocorre em todos os tecidos,
orgdos e sistemas de oOrgdos, afetando enzimas, composicdes quimicas e fingdes”. E que
“maturacdo se refere ao timing e ao tempo do processo em direcdo ao estado bioldgico
maduro”. Crescimento € maturagdo siao intimamente relacionados. Ambos devem ser

vistos como dindmicos. E um individuo saudavel tem plenas condi¢ces de possuir esses
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dois processos normalmente. Ja para Aravjo, 1985, ele acredita que a maturacdo
significa pleno desenvolvimento, a estabilizagdo do estado adulto efetuada pelo
crescimento e desenvolvimento.

O desenvolvimento é entendido como uma interacdo entre as caracteristicas
biolégicas individuais (crescimento e maturacdo) com o meio ambiente ao qual o sujeito
é exposto durante a vida (Frisancho, 2009; Gallahue & Ozmun, 2006; Papalia & Olds,
2000; Rogoff, 2005). Para os autores, para que 0 desenvolvimento ocorra, 0 meio
ambiente tem papel fundamental, influenciando ou ndo, dependendo das ocasides, no
desenvolvimento dos jovens. O desenvolvimento, por sua vez, segundo Barbanti, 1994,
pode ser definido como um processo de mudancas graduais, de um nivel simples para
um mais complexo, dos aspectos fisico, mental e emocional pelo qual todo ser humano
passa, desde a concepc¢do até a morte. Para Malina, Bouchard e Bar-Or, 2009; existem
dois conceitos de desenvolvimento. Os bioldgicos e os comportamentais. No aspecto
biologico eles classificam como “o desenvolvimento se refere aos processos de
diferenciacdo e especializagdo de células embriondrias polivalentes encontradas em
diferentes tipos de células, tecidos, Orgdos ¢ unidades funcionais”. Ja no aspecto
comportamental, “desenvolvimento de competéncia comportamental (intelectual, social,
emocional, moral e motor) em uma variedade de dominios”. A atividade fisica ¢é
excelente para o melhor crescimento, maturacdo e desenvolvimento da crianca e do
adolescente. Na adolescéncia h4 um crescimento biologico das criangas, sendo em
alguns individuos muito precoces e em outros, pouco tardio. Cabe ao profissional de
educacdo fisica ter experiéncia destes conceitos para melhor auxilio no desenvolvimento
do aluno, principalmente quando se trata dos aspectos comportamentais destes. A
atividade fisica, alem de evitar doencas cardiovasculares, faz com que a crianga tenha
uma melhor qualidade de vida e um maior gasto energético, evitando assim o risco de
obesidade futuras.

Para Priore, 1998 “o organismo que se encontra em processo de crescimento e
desenvolvimento, é importante que a realizacdo de atividades fisicas se dé de forma
sistematica e metodologicamente organizada, dirigida a cada grupo etario”. Na mesma
filosofia, Tourinho & Tourinho, 1998 ressaltam a importancia da diferenciacdo entre
idade biologica e idade cronoldgica no planejamento de um programa de atividade fisica
para uma populacdo de adolescentes. Para tal circunstancia, é necessaria a avaliagdo dos
estagios de maturacdo sexual. Quando se classifica o individuo em funcdo da idade

bioldgica, possibilita ao pesquisador distinguir, de maneira mais facil, as adaptacdes
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morfologicas e funcionais que sdo resultados de uma programacdo de treinamento das
modificacdes observadas no organismo decorrente do processo de maturagéo,
principalmente quando este processo € intensificado durante a puberdade. Possibilita
também que os adolescentes com as mesmas idades cronoldgicas, porém com diferentes
graus de maturidade, sejam colocados juntos para realizar determinadas atividades
esportivas. Segundo Barros, 1993, isso geraria um sentimento de frustracdo no
adolescente derrotado que poderia influenciar todo seu relacionamento com os demais
do seu grupo ou faixa etaria. Quanto mais o0 adolescente for conservado em relacdo a

esses fatores, melhor para seu comportamento psicolégico perante o grupo.

5.1 Idade Cronoldgica x Idade Biologica

Para especialistas existem dois conceitos distintos desde a infancia até o final da
adolescéncia. Os conceitos sdo sobre a idade cronologica e de idade biologica. Essa
discussdo surge através de uma pergunta. Porque dois individuos com a mesma idade
possuem desempenhos fisicos totalmente diferentes, sendo um muito desenvolvido e o
outro com um retardo do desenvolvimento?

As explicacbes sdo que segundo Gallahue (1989), a classificacdo de idade
cronolégica é: vida pré-natal (concepcdo a oito semanas de nascimento); primeira
infancia (um més a 24 meses do nascimento); segunda infancia (24 meses a 10 anos);
adolescéncia (10-11 anos a 20 anos); adulto jovem (20 a 40 anos); adulto de meia idade
(40 a 60 anos) e adulto mais velho (acima de 60 anos). A idade cronologica é apenas
uma classificagdo geral baseada nas observagdes dos individuos.

Ja a idade bioldgica pode ser efetuada por meio da avaliacdo das idades mental,
6ssea, morfoldgica, neuroldgica, dental e sexual, o que possibilita que se formem,
basicamente, trés grupos: pré-plbere, pubere e pds-pubere (Aradjo, 1985). Ela é
definida ndo cronologicamente, porem, é determinada atraves do nivel maturacional que
as criancas e jovens se encontram. Para Malina (1988), esse nivel é encontrado pela
maturacdo esquelética e o desenvolvimento das caracteristicas sexuais secundarias. E
para Tanner (1962), utiliza as caracteristicas sexuais secundarias - pelos axilares, pelos
pubianos e desenvolvimento escrotal para 0 sexo masculino e, desenvolvimento
mamario, pelos pubianos e menarca para o sexo feminino. Ou seja, um dos grandes

definidores da maturacdo bioldgica dos individuos é o desenvolvimento dos Orgédos
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sexuais masculinos e femininos, consequentemente através dos niveis hormonais
(principalmente a testosterona) que os organismos produzem.
Segundo Ré (et al, 2005):

Em algumas situagdes da pratica esportiva, encontramos jovens de diferentes
estagios maturacionais dentro de um mesmo grupo de treinamento ou
categoria competitiva, situacdo que pode favorecer os mais adiantados no
processo de desenvolvimento biolégico, e pode desmotivar outros mais

tardios, com possibilidades de tornarem-se excelentes atletas no futuro.

Portanto, podemos perceber através da citacdo de Re, 2005, que essa diferenca
entre idade biologica e idade cronoldgica estd presente com muita frequéncia nos
esportes, principalmente no futebol de campo, sendo os favorecidos os atletas que tem a
idade biologica mais desenvolvida, ou seja, as suas fases maturacionais sdo mais
avancadas de que outros atletas, porém, levando em consideracdo as categorias de
bases, como sub-14, sub-15, sub-16 etc. todos possuem semelhancas com a idade

cronoldgica quando estdo respectivamente nas suas categorias.

5.2 Fortalecimento Osseo na Atividade
Fisica

O exercicio fisico leve a moderado estimula o crescimento e deve ser
incentivado. A atividade fisica extenuante, principalmente quando associada a restricdo
dietética, afeta o crescimento, o desenvolvimento puberal, a fun¢do reprodutiva e a
mineralizacdo Ossea (Ales e Lima, 2008). A questdo ndo se baseia em torno de qual
atividade fisica o individuo ira praticar, seja ele o futebol, a musculacdo ou a ginastica
artistica. O fator predominante para o desenvolvimento das criangas em sua plenitude
ndo estd associado a uma modalidade especifica e sim a intensidade que estas
modalidades esportivas ou atividade fisica sdo praticadas. Durante a atividade fisica, a
contragdo muscular promove um aumento da atividade osteoblastica na regido Ossea
préxima aos locais onde os musculos se inserem, levando ao aumento da mineralizagdo
0ssea (Silva, Teixeira e Goldberg, 2003).
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Portanto, nesse caso, sobre a acdo da mineracdo Ossea, 0 exercicio fisico
interfere diretamente na estrutura trabalhada, ou seja, o futebol de campo, por ser um
esporte de muito atrito com o solo, através de saltos e de corridas explosivas, ha um
aumento na densidade Ossea de membros inferiores maiores do que nos membros
superiores. O contrario acontece com o esporte de canoagem, que a a¢do muscular dos
membros superiores é maior do que a de membros inferiores, sendo a densidade mineral
Ossea dos bracos maior que das pernas. Por outro lado, a auséncia de contragdo
muscular, como nas situacdes de imobilizacdo (por exemplo, paraplegia, fraturas) e de
forca gravitacional (por exemplo, vbos espaciais), causa significativa perda Ossea
(Eliakim e Beyth, 2003).

E importante informar que os individuos que praticam atividades fisicas com
impactos como o woleibol, futebol de campo, futsal, basquetebol, handebol e etc.
proporcionam um incentivo mineral ésseo maior do que modalidades que sdo praticadas
na agua, como é o caso do polo aquatico e da natacdo. Ambos 0s tipos de treinamento
promovem aumento da densidade mineral Gssea em comparacdo a ndo-realizacdo de
qualquer uma dessas atividades (Lima, Carazzato e Pereira, 2001). A reducdo da
densidade mineral dssea também pode ser observada em adolescentes do sexo

masculino submetidos a atividade fisica extenuante (Silva, Teixeira e Goldberg, 2003).

Em consequéncia dessa reducdo, esses individuos tém uma probabilidade maior
de desenvolverem uma osteoporose ¢ “risco de fraturas de estresse e de instabilidade da

coluna vertebral, com desenvolvimento de escoliose” (Stafford, 2005).

5.3 Mecanismos de Acoes Hormonais

A natureza integrada do crescimento e da maturagdo é mantida por uma
interacdo constante de genes, hormonios, nutrientes e fatores ambientais. Muitos
avancos ocorreram nas duas ultimas décadas levando a um entendimento hormonal e
seus mecanismos de acdo. Segundo Malina, 2009 existem quatro mecanismos de acOes

hormonais, que sao:

- Endocrino
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- Intrécrino
- Pardcrino
- Autocrino

O mecanismo enddcrino, cuja funcdo, é a liberacdo de hormdnios por uma
glandula enddcrina através da corrente sanguinea e agindo longe dos sitios corporais da

origem celular.

Porém, “um potencial consideravel existe para a modulagdo de respostas e,
de volta, para a variacdo no crescimento e na maturacdo. Esse potencial
reflete ndo somente na variacdo nos niveis de hormdnios circulantes, mas
também na variacdo do namero de receptores, afinidade dos receptores para
os hormdnios circulantes e reponsividade das células- alvo”. (Malina,

Bouchard, Bar-Or 2009).

Portanto, para a maturagdo, ndo basta apenas existir um sistema enddcrino
bombeando hormdnios para sitios vizinhos. Esses sitios vizinhos tem que possuir uma
quantidade de receptores suficiente para a absorcdo desses horménios e um &timo

funcionamento da fisiologia.

“A hipofise ¢ considerada uma glandula chave na regulacdo do crescimento e da
maturagdo” (Malina 2009). A hipofise posterior € responsavel por exercer influencias
em varias funcGes corporais. Alguns hormonios sdo: Somatotropina (horménio do
crescimento), Corticotropina (horménio adrenocorticotropico), Tirotropina (horménio
estimulador da tiredide), duas gonadotropinas (horménio foliculo estimulante e
luteinizante) e prolactina. Todos os hormonios tém de maneiras diretas e indiretas pela
construcdo do crescimento, maturacdo e desenvolvimento das criancas e adolescentes.
Existem alguns outros hormonios que também estdo sendo estudados que é o caso da

leptina, porém nesse trabalho n&o seré aprofundada.

Hormdnio _antidiurético: Tem como funcdo a regulacdo do balanco hidrico,

controlando a taxa de excrecdo de gua na urina.

Ocitocina: Horménio relacionado com a reproducdo. Também aumenta a
motilidade do Utero e é o responsavel pelo reflexo de descida do leite no seio depois de

dar a luz ao recém-nascido.
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Hormbnios da tireoide: Os hormonios relacionados a tireoide sdo essenciais para

um bom crescimento e uma boa maturacdo. Ou seja, um bom crescimento esquelético e

muscular e uma boa maturagdo sexual e um Gtimo desenvolvimento mental.

Hormdnios da paratirecide e calcitonina: S&o necessarios ao longo da vida,

sendo vital para o desenvolvimento e crescimento dos 0ssos e dos dentes. Além da

regulagem de célcio e fosforo (sais minerais).

Hormdnios da medula adrenal e do cértex: A medula adrenal produz o horménio

catecolaminas. Alids, segundo Malina, Bouchard e Bar-Or, 2009:

“influenciam a for¢a e a taxa de contracdo do musculo cardiaco, a pressao
sanguinea sistélica e diastdlica, a motilidade gastrointestinal, a
broncodilatacdo, a secrecdo de insulina, a lip6lise do tecido adiposo, o

metabolismo da glicose e do acido de gorduras ¢ a termogénese”.

As catecolaminas, como observado acima ¢ um dos hormdnios principais para o
funcionamento da nossa fisiologia, ou seja, € um horménio adrenérgico. O cOrtex
adrenal produz e secreta hormdnios esteroides. Um exemplo desse tipo de hormodnio € o

cortisol.

Hormdnio do crescimento (HC ou somatotropina): Diminui a taxa de captagéo

de carboidrato, estimula a producdo de fatores do crescimento para aumentar o

crescimento 6sseo e do musculo.

O exercicio moderado promove aumento dos niveis circulantes do GH e IGF-1
por meio do estimulo aferente direto do misculo para a adenohipofise, além do estimulo
por catecolaminas, lactato, 6xido nitrico e mudancas no balanco acido-béasico (Nemet,
Rose-Gottron, Mills e Cooper, 2003). Portanto, para a faixa de idade de individuos pré-
puberes, o exercicio moderado € importantissimo para o crescimento. Ja o treinamento
vigoroso pode reduzir o ganho de estatura, sendo esse efeito resultante mais da
intensidade e duracdo do que propriamente do tipo de exercicio praticado
(Georgopoulos, Markou, Theodoropoulou, Paraskevopoulou, Varaki, Kazantzi, 1999).
Para explicar os fatos, demonstrou-se que atividade fisica intensa causa inibicdo do eixo
GH/IGF-1 (Guy, Micheli, 2001).

Alguns artigos cientificos também buscaram o0s treinamentos de alta intensidade

e encontrou essa inibicdo do eixo GH/IGF-1. Theintz et al 1993, mostraram através de
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um estudo feito com ginastas de elite submetidas a um treinamento fisico intensivo a 22
horas por semana e com restricdo dietética, que ha uma reducdo da altura das atletas
associada a diminuicdo do IGF-1. J& Caine et al 2001, mostraram que 0 excesso de
atividade fisica, ou seja, em torno de 36 horas semanais em criancas pré-puberes pode
comprometer a estatura final. Guy e Mitchell relataram que a atividade fisica intensa
leva a reducdo dos niveis séricos do IGF-1, o que poderia vir a comprometer o
crescimento e, eventualmente, reduzir a previsdo de altura final (Guy et al 2001). Outro
estudo de Nemet et al 2002 com a pratica esportiva competitiva e intensa associada a
um gasto energético excessivo estimula a liberagdo de citocinas, como interleucina-1
(IL-1), IL-6 e fator de necrose tumoral alfa (TNF-a), os quais poderiam inibir o eixo
GH/IGF-1.

Os estudos ainda ndo sdo em ndmeros expressivos, porém eles podem servir de
alerta para que a realizacdo de qualquer tipo de treinamento seja ele o futebol de campo,
a ginastica artistica ou até mesmo a musculacdo, ndo podem ser realizados em de
maneira rigorosa para as faixas etarias pré-plberes e inicio da puberdade. O eixo
GH/IGF-1 ¢é de extrema importancia para essa faixa etaria pelo fato de eles ndo
possuirem ou fabricarem em pequenas quantidades o principal horménio para o
crescimento  muscular que € a testosterona. Portanto eles sdo dependentes dos

horménios somatotroficos (GH/IGF-1).

Esteroides gonadais e adrenais: Sdo o0s horménios do crescimento, tanto

masculino quanto feminino. A testosterona € responsavel pelas caracteristicas sexuais
masculinas primérias e secundarias. Ou seja, desenvolvimento do testiculo, pénis, pelos
puibicos e maturacdo sexual. A testosterona ¢ a grande responsavel pelo “estirdo do
crescimento”, através do crescimento Osseo e a maturacdo esquelética. NO Qgénero
masculino existe um pico de crescimento de estatura, que ocorre por volta dos 14 anos
de idade, sendo que a variancia ocorra entre 0s 12 aos 16 anos. Aproximadamente seis
meses apds 0 pico de crescimento em estatura, ocorre o pico de ganho de massa
muscular, diretamente associado a elevagdo do hormonio testosterona (Beunen et al,
1988; Rogol et al., 2002). Esse ganho de massa e o amadurecimento das fungOes
musculares proporcionam um aumento na capacidade metabolica, que por sua vez tende
a aumentar os indices de forga, velocidade e resisténcia, especialmente se houverem
estimulos motores adequados (Jones, Hitchen, & Stratton, 2000; Ré, Bojikian, Teixeira,
& Bohme, 2005; Stodden et al., 2008).
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Ja 0 estrogeno € responsavel pelas caracteristicas sexuais femininas primarias e
secundarias. Desenvolvendo o0s ovérios, Utero, trompas de falopio, seios, entre outras
regibes. O estrogeno também € responsavel pelo acumulo de gorduras em mulheres.
Contudo, o estrdgeno e o andrégeno, tém caracteristicas anabolicas. O maior exemplo
disso é dado pela testosterona, que quando ela estd em maiores quantidades, ha no
individuo um aumento da massa muscular e quando a testosterona estd em déficit, ha
uma diminuicdo da massa muscular e consequentemente um aumento na distribuicdo de
gorduras pelo individuo. Essa ultima circunstancia é direcionada para adultos e ndo para
jovens e adolescentes. Na adolescéncia feminina 0 ganho de massa é primeiramente um
efeito de androgenos adrenais e logo depois de pequenas quantidades de testosterona.
No género feminino o pico de crescimento em estatura ocorre por volta dos 12 anos de
idade e apresenta consideraveis variagdes em relacdo a idade cronologica, podendo
ocorrer entre 0s 10 e os 14 anos (Malina et al., 2009; Rogol et al., 2002; Rowland,
1996). Logo o pico de crescimento, existe um fendmeno chamado de menarca
diretamente associada a elevacdo da producdo de hormonios femininos (estradiol).
Porém, ndo ha um ganho acentuado de massa muscular, uma vez que ndo ha elevacdo
significativa na producdo de testosterona (Rogol et al., 2002).

Em relagdo a puberdade, “o eixo hipotalamico-pituitario-gonadal é funcional
desde o inicio da infancia. Entretanto, isso € mantido sob controle e a secrecdo de
gonadotropinas e esteroides sexuais ¢ baixa” (Grumbach e Kaplan, 1990). Por isso o
crescimento, nessa fase é através do horménio de crescimento, o IGF-1 e os horménios
tireoidanos. Além desses horménios, a insulina, vitamina D, hormoénios da paratireoide
e cortical da adrenal participam da regulagdo do metabolismo tecidual e dos processos
de crescimento. Entrando o crescimento e desenvolvimento pelas gbnadas apenas

depois do inicio da puberdade.

5.4 Forca e desempenho motor

Nas criangas, o desenvolvimento motor se da a partir dos seis e sete anos de
idade. A partir dessa faixa etaria, as habilidades motoras sdo treinadas, através do
aprendizado, e consequentemente sdo melhores desenvolvidas pela crianga. Portanto,

sdo nestas faixas etarias onde ha de se realizar exercicios globais com as criangas, para
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gue ela tenha mlltiplas capacidades de coordenacdo motoras e neurais e desenvolva-as
bem para que quando chegue a fase adulta, tenha um 6timo desenvolvimento de suas

fungbes do dia a dia.

“A forma fisica tem sido historicamente vista como possuidora de trés
componentes basicos: forca muscular e resisténcia, resisténcia cardiorrespiratoria e
capacidade motora” (Clarke, 1971). A afirmacdo diz respeito ndo somente a criancas e
adolescentes, mas principalmente para adultos. Esses trés componentes sdo essenciais
para 0 bom funcionamento da fisiologia humana. Bouchard e Shephard, 1994, abordam
que “o conceito de condicionamento fisico ainda estd se desenvolvendo. Definicdes
mais recentes apontam para a forma fisica e fisiologica, o0 que inclui componentes
morfologicos, musculares, motores, cardiovasculares e metabdlicos”. Se o
funcionamento  dessas componentes estd perfeitamente bem, respectivamente 0
condicionamento fisico estara equivalente. Vale lembrar que este conceito € aceito na

fisiologia humana adulta, pois a maioria dos estudos é feito com adultos.

Na adolescéncia, a agilidade, os saltos, os equilibrios, as coordenacGes e as
velocidades sdo desempenhos motores testados com frequéncia. Esses desempenhos
motores reduzem aos jovens o risco de lesbes musculares no momento das avaliacOes

comparado com o treinamento de forga, aonde o risco de lesdo é muito grande.

Hoje, especialistas utilizam como ferramentas os testes que comparam o0
desempenho motor de meninos e meninas, principalmente entre 0s quatro aos dezoito
anos de idade. Alguns testes s&o:

- Resisténcia muscular do segmento superior do corpo.
- Forga abdominal e resisténcia

- Salto

- Arremesso

- Velocidade de corrida

- Agilidade de corrida

- Flexibilidade
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- Equilibrio

Segundo (Malina, Bouchard, Bar-Or 2009) menos o de flexibilidade, que as
meninas obtém maior sucesso, tem prevaléncia dos meninos. Entre cinco a oito anos, 0s
niveis de forca entre ambos 0s sexos sdo equivalentes, j& a partir dos quinze anos
principalmente, essa diferenca de forca se torna melhor evidente, tendo predominio do
sexo masculino, exceto no aspecto de flexibilidade de dorso, onde o dominio é maior

nas meninas.

5.5 Desempenho Anaerobio

No aspecto de desempenho anaerébio, por conta da grande dificuldade de
experimentos com criangas e adolescentes no aspecto de descanso, alimentacdo e riscos
de lesdes, ndo existem muitos estudos com essas faixas etdrias. Porém com adultos os

estudos sdo diversos.

Segundo (Malina, Bouchard, Bar-Or 2009), “o desempenho anaerobio maximo
esta relacionado ao tamanho corporal e, especificamente, a massa muscular livre de
gordura e ao tamanho muscular”. A massa muscular € um componente fundamental
para a aplicacdo de uma forca. E isso vale ao corpo e a biomecénica humana. E
fisiologicamente, se esta massa for livre de gordura, ou seja, apenas massa magra, a
capacidade de liberacdo de ATP e de poténcia muscular ¢ aumentada. Ou seja, um alto
contetdo de fibra de contracdo rapida de mudsculo parece ser vantajoso em condigcdes de

desempenho anaerdbico curto.

Os autores afirmam mais dois aspectos. O primeiro, segundo (Malina, Bouchard,
Bar-Or 2009) aborda que “o controle neuromotor ¢é primordial para a realizagdo
adequada de varias tarefas anaerObicas e ndo somente de produgdo de ATP”. Um
exemplo claro disso é no treinamento de forca, para ser realizado o pulo vertical,
depende de habilidades basicas do individuo, aliado a rapida producdo de ATP, para que
0 individuo tenha um maior desempenho nas provas ou nos testes. Ja o segundo aspecto,
segundo (Malina, Bouchard, Bar-Or 2009) é que:
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“o desempenho emtarefas anaerdbicas aumenta durante a pré-adolescéncia e
depois permanece constante. Diferenca entre 0s sexos sdo geralmente

sensiveis antes da adolescéncia, sendo ampliadas durante a adolescéncia”.

Os dados morfologicos, fisioldgicos, bioquimicos e neuromotores sdo

produzidos por adultos.

E como citado anteriormente, os dados de individuos em crescimento e
maturacdo sdo limitados. Os estudos sdo de grande exclusividade feita pelos adultos,
ndo demonstrando a real dimensdo do exercicio em adolescentes, que ¢ o alvo do

estudo.

5.6 Necessidades nutricionalis

A nutricdo é importante em todo o decorrer da vida, principalmente nos dois
primeiros anos de vida, por conta das trés principais fases da vida, o desenvolvimento, a
maturacdo e o crescimento. “O crescimento e a maturagdo sao acompanhadas por
mudangas significativas na composigdo corporal e na massa corporal total” (Malina,

Bouchard e Bar-Or 2009).

“O cérebro, figado, coracdo e rins sdo responsaveis por grandes fragdes da
energia gasta em repouso no homem e na mulher” (Holliday 1978; Elia 1992). Portanto,
para suprir esses gastos energeticos, devemos nos alimentar bem, para que essas funcdes
primordiais para nossa vida ndo sejam prejudicadas. Como em todas as idades, na
adolescéncia o consumo de nutrientes Sd0 esséncias para nossa sobrevivéncia. As

classificacOes sdo:
- Macronutrientes: Proteinas, carboidratos e lipideos.
- Micronutrientes: Vitaminas e minerais.

- Agua: Fator fundamental em nossas vidas. N&o existe vida sem agua. Ela também é

responsavel pela termorregulacdo de nosso organismo.

Os micronutrientes sdo as vitaminas € 0S sais minerais. As vitaminas Ss3o

primordiais para nosso desenvolvimento. Falta delas em nosso organismo podem causar
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problemas neuroldgicos e fisioldgicos, como desmielinagdo do Sistema Nervoso Central
através da vitamina B12 e fadiga muscular atraves da Niacina. Minerais s&0 necessarios
em apenas pequenas quantidades para bom funcionamento de nosso organismo. Por
conta disso, a industria alimenticia, tempos atrds, com o desenvolvimento da nutricdo
adicionou vitaminas e minerais aos alimentos, suprindo alguns deles em nosso corpo.
Um exemplo é o sal de cozinha (NaCl), que foi adicionado lodo por conta de problemas
na tireoide dos horménios T3 e T4 na falta desse iodo na alimentagdo mundial. Vale
lembrar que ao mesmo tempo em que dosagens pequenas as vitaminas e minerais fazem
falta em funcBes fisiologicas e neuroldgicas, em excessos, eles também sdo prejudiciais

para nossa saude.

Jad 0s macronutrientes sdo importantes no desenvolvimento dos adolescentes,
porém na alimentacdo é mais facil a presenca deles em nossos cardapios.
Indiscutivelmente os macronutrientes sdo fontes de energia para nosso dia a dia,
principalmente quando citamos o carboidrato. Malina, 2009, cita que “a nutrigdo ¢ um
processo influenciado pelo contexto social e cultural dentro dos quais os bebes, criangas

e adolescentes vivem”.

Em relacdo a atividade fisica e as necessidades nutricionais que os individuos

pré-puberes e em inicio da puberdade apresenta, explica Eisenstein (1995):

“Que a realizacdo de exercicios prolongados ou vigorosos que excedam a 10
horas semanais sem uma correta reposi¢do nutricional e de calorias pode

acarretar sérios riscos ao organismo do adolescente”.

Sdo indicados para esse tipo de faixa etéaria exercicios leves a moderados, pois,
caso contrario, acima dessa intensidade do exercicio, afirmam os autores Poskitt 1988;
Wardley et al 1997 que “o desequilibrio nutricional pode ocorrer quando treinos
excessivos ndo sao acompanhados de aumento compativel dos nutrientes ingeridos.”
Devido aos horarios dos treinos, os adolescentes podem adotar dietas inadequadas, com
omissdo de refeicdes ou sua substituicdo, principalmente por liquidos que repde apenas
parte das calorias e dos eletrolitos. Consequentemente pondo em risco a salde do jovem

que esta realizando a atividade fisica.
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5.7 Termorregulacéao

A termorregulacdo tem como principal funcdo evitar que a temperatura central e
periférica aumente ou diminua excessivamente. Vale lembrar que no sistema central
consideramos 0s musculos e todos os érgdos internos e no sistema periférico a pele e as

gorduras subcutaneas.

O ser humano tem dois mecanismos disponiveis para evitar 0 aumento excessivo
de aquecimento corporal. S8o eles a transpiracdo e o aumento de fluxo sanguineo. A
média da transpiracdo € mais baixa em criancas do que comparadas a média em

adolescentes e adultos.

Segundo Bar-Or 1980; Falk et al.,1992?; Kawahata, 1960:

“O individuo menor tem uma populacdo maior de densidade de glandulas de
suor. A mais baixa média de transpiragcdo em criangas, portanto, é o resultado
de baixa produgdo por glandula. Uma glandula sudoripara de um adulto do
sexo masculino produz, em média, 2,5 a 3 vezes a quantidade de suor em um

menino que ainda ndo entrou na puberidade”.

Por isso quando um professor da area de educacdo fisica ministra uma aula para
adolescentes, a probabilidade de suor destes é menor do que quando a mesma aula é

ministrada para adultos. Uma explicacdo se da através das glandulas sudoriparas.

Em relacdo as modalidades esportivas segundo Meredith 1996, treinos muito
rigorosos durante a adolescéncia podem levar a desidratagdo, em funcdo do aumento da
temperatura corporal, a problemas 6sseos e na musculatura esquelética, a desordens
alimentares e alteragdes psicoldgicas. O jovem, mais do que qualquer outra faixa etéria,
deve ter acompanhamento proximo dos individuos ou professores que o ministram para

evitar danos sérios a eles.
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5.8 Influéncias da maturacéo biologica
sobre a poténcia aerodbia e anaerobia

Na adolescéncia, os rapazes avancados na sua maturagdo sdo mais proficientes
na realizacdo de uma variedade de tarefas motoras e testes de capacidade aerobia do que
0S rapazes de maturacdo atrasada. (Malina, 1996). Para o alto rendimento, a maturacdo
bioldgica ¢ muito visada, pois quanto mais avancada ela estiver, melhores sdo 0s niveis
hormonais, as adaptacOes neuromusculares e motores do atleta, por exemplo, melhor
serd o desenvolvimento das habilidades basicas, como a condugdo da bola em altas
velocidades. Bailey & Mirwald 1988, afrmam que a variabilidade do estatuto
maturacional caracteriza os jovens que praticam desporto, sendo especialmente evidente
no periodo pubertario. E Malina 1980, revela que nos rapazes, entre 0s 9 e 0s 16 anos,
as variacbes associadas com a maturacdo biologica sdo muito significativas. Para o alto
rendimento, essas informagOes sdo fundamentais, pois a modalidade de futebol de
campo € predominantemente aerébia e determinantemente anaerébia, e a faixa
maturacional, quanto mais avancada melhor é para a preparacdo fisica, técnico-tatica,
psiquico e moral dos jovens jogadores.

Nas criancas, a capacidade para realizar atividades do tipo anaerébia €
significativamente inferior a dos adolescentes e adultos. Em relagdo a poténcia aerdbia
méxima, isto é, 0 maximo volume de oxigénio que o individuo é capaz de consumir em
uma unidade de tempo ela aumenta ao longo da segunda infancia, acompanhando o
crescimento das dimensdes corporais (Bar-Or, 1983). No aspecto hormonal, diversos
autores afirmam que a crianca tem uma producdo muito pequena de horménios e aliado
a Isso, muito pouco receptores destes no organismo, principalmente quando pensamos
na testosterona. Porém, para que a crianca tenha um desenvolvimento e uma maturacao
6tima, a fisiologia compensa com a produgdo de outros hormbnios como o do
crescimento (HC ou somatotropina), esteroides gonadais e adrenais, hormdnios da
tire0ide e etc. A grande diferenca é que a testosterona € o hormonio responsavel pelo
anabolismo muscular, ou seja, quando aliamos o treinamento de forga, seja este
especifico de uma modalidade ou através da musculacdo junto com uma boa
alimentacdo de carboidratos e de proteinas, temos como resultado final a hipertrofia
muscular. Ja nas primeiras fases de desenvolvimento, a testosterona ndo € o horménio

predominante nessa faixa da maturacdo bioldgica, e consequentemente, no futebol de

31



campo, o rendimento desses individuos € menor se comparada com a de pessoas
puberes com maturacdo avancada, pelo esporte ter como sua principal caracteristica a
explosdo muscular e a resisténcia aerdbia.

A maioria dos estudos sobre fases maturacionais com treinamento especifico para 0s
individuos é em sua maioria voltada para o alto rendimento, ou seja, as classes de
pessoas que ndo estdo nesse nivel e somente praticam atividades fisicas regularmente
sem fins competitivos, 0s estudos s@o escassos. Um estudo feito por Siqueira, Santos e
Crescente (2008) verificou o efeito da maturagdo sobre a poténcia anaerébia e poténcia
aerébia com 67 individuos masculinos com trés niveis maturacionais: pré-puberes,
puberes e pds-plberes, praticantes de uma escolinha de futebol de campo. O teste de
poténcia aerdbia foi feito por uma corrida maxima de 5 minutos, e o de poténcia
anaerdbia por uma corrida maxima de 40 segundos, ambas com o protocolo de Tanaka,
1986. J& os niveis de maturacdo foram verificados pelo protocolo de Tanner, 1962. A
conclusdo do estudo € que as duas poténcias, tanto aerobia quanto anaerdbia apresentam
um crescimento de desempenho para as duas varidveis conforme avancam no processo
maturacional. Ou seja, quanto mais o individuo se torna pubere e consequentemente
mais desenvolvido, este apresenta melhores desempenhos aerdbios e anaerdbios. Isso
pode ser explicado pelo aumenta da atividade de treino e da economia de movimento,
aumento de forca e a alteracdo do nivel de testosterona, segundo o estudo. Porém,
quanto a associagdo e a porcentagem das varidncias, elas foram significativas, mas

apresentam coeficientes relativamente baixos.

Tabela 1. Valores medios e variabilidade apresentada no teste de corrida de cinco

minutos e no teste de corrida de quarenta segundos para 0s niveis de maturacao.

Waridwel Iiveis de T Media Deswios Menor Iaior
Maturagio (1) padrio valor valor

Teste de Pré-pibere 30 10731 134 63 7400 12100
cottida de Pubere 25 11415 94 4= 910.0 12750
?Pﬂ;;l- Pés-pibers 12 1212,8 59,50 11300 1290,0

Total &7 11236 120,52 7400 1310,0
Teste de Pre-pibere 30 198,1 21,17 162,0 2450
a9 Pibere 25 2240 2397 1800 2660
(PAn; Pés-pibere 12 247 6 19,50 1910 2700

Taotal &7 2166 28,66 162.0 2700
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Tanaka (1986), em um mesmo estudo de maturacdo bioldgica comparou jovens
de diferentes faixas etarias e encontrou uma evolu¢cdo no desempenho dos atletas no
teste de 5 minutos conforme o aumento do nivel maturacional. No estudo de Guedes
(1994), com jovens da cidade de Londrina, verificou um crescimento da poténcia
aerdbia relacionada ao avanco da idade. J& Tourinho (1998), que avaliou o teste de
poténcia aer6bia com 38 alunos voluntarios, ou seja, nem todos praticavam atividade
fisica regularmente e percebeu em seus resultados um decréscimo no desempenho de
acordo com o avanco da idade. Ainda existem controversias em estudos relacionados ao
aumento ou ndo das poténcias aerdbias e anaerdbias decorrente ao avango dos niveis

maturacionais de desenvolvimento.

6 Inicios do Futebol até a modernidade:

aspectos sociais

O pontapé inicial do futebol no pais foi dado por Charles Miller, quando retorna
da Inglaterra, em 1894, trazendo consigo materiais proprios desse esporte: bolas,
camisas, calcbes e chuteiras (Rodrigues, 2004). Esta primeira fase € marcado pela
criacdo de clubes urbanos por imigrantes europeus. Como consequéncia, o futebol
micialmente era praticado apenas pelas elites paulistanas, sendo considerado ‘“‘uma
novidade moderna e elegante” (Pereira, 2000, p. 16), sendo “um produto de importagao”
(Lopes, 1994a, p. 29). Com o passar dos anos, o futebol passou a ser praticado também
no estado do Rio de Janeiro ao descendente de inglés, Oscar Cox, que retornou da Suica
em 1897, onde teve contato com este esporte. Nos anos seguintes “a Igreja Catolica,
fator de enorme importancia, parece ndo ter levantado nenhuma objecdo. Deve-se até
salientar o fato de que numerosos padres deram impulso decisivo para a difusdo do
novo jogo.” (Rosenfeld, 1993, p. 78). Com determinado tempo, e ultimos conhecedores
do futebol brasileiro, comecou a ser praticado pelos operarios, sendo que, segundo
Caldas, 1990, nos dias de treino, eles tinham autorizagdo dos diretores da empresa para
deixar o trabalho mais cedo, com uma condicdo: dirigir-se ao campo de futebol, a fim
de realizar os treinos coletivos.

O futebol amador, geralmente datado de 1905 a 1933, caracteriza-se pelo

elitismo na plateia e na composicdo dos times (Lopes, 1994a, p. 70) e pela ampla
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divulgacdo na imprensa (Levine, 1982, p. 25). Nessa época o profissionalismo do
futebol ainda ndo existia. No contexto, era muito forte o preconceito racial da sociedade
em geral, sendo este refletido nos times nacionais. Um exemplo disso é da selecdo
brasileira de 1919, formada apenas por jogadores brancos, pois 0 entdo presidente
Epitacio Pessoa proibia a convocagdo de jogadores negros (Caldas, 1990, p. 102).

Logo apds o amadorismo, instaurou-se a fase do profissionalismo, datada de
1933 a 1950, através da literatura oficial. Sua democratizagdo e consagracdo como
elemento da cultura nacional se d& a partir dos anos 1930, tendo como marco a
implementacdo do regime profissional em 1933 (Moura, 1998, p. 19). Os jogadores
negros e mesticos sdo 0s pioneiros No que viria a ser conhecido como o estilo brasileiro
de jogar futebol, segundo as elaboractes de Freyre (1971, 1964) e Rodrigues Filho
(1964). A maneira Brasileira de jogar o futebol, com suas gingas com o estilo da
capoeira foi muito influenciado pelos jogadores e que, consequentemente, levou o
Brasil a ser reconhecido mundialmente por essa caracteristica, ou seja, essa técnica
futebolistica (a ginga brasileira) seria considerada um elemento importante na
construcdo da identidade nacional (Rodrigues, 2004). A profissionalizacdo dos atletas
torna o futebol, principalmente quando dizemos de alto rendimento, selecionado através
da técnica e as condicdes taticas que 0s jogadores apresentam. A partir desse momento,
0s jogadores negros sao aceitos no clube, porém sem participar da vida social, criando-
se uma nitida divisdo entre o campo de futebol e o clube (Rosenfeld, 1993, p. 87).

O futebol antigamente, segundo Toledo (2002) era mal interpretado no que se
dizem respeito as regras pelos brasileiros. N&o era muito utilizado a forga nos jogos e o
contato direto com o0s jogadores, principalmente pelo setor ofensivo e isso teria
contribuido para que o0 contato corpo a corpo e o tranco fossem tidos como
irregularidades, algo para ser evitado no Brasil: por isso, nossa habilidade em dribles
geniais, ginga, firulas e plasticidade nas jogadas. Por outro lado, o futebol europeu é
racional, eficiéncia, competitivo, cultura, coletivo, aprendizado, rigidez, forca, apolineo,
classico, escola, futebol-forca (Damo, 2002, p. 125). Porém, a partir dos anos, o
espetaculo futebolistico passou a ser comercializado e consequentemente visto em
massa. A necessidade de vitéria comegou a ser obrigatdria e tornou-se necessario mudar
a forma de jogar futebol, adotar um futebol mais competitivo, baseado na aplicacédo
tatica e na preparacdo fisica, em detrimento da habilidade, magia, ginga (Rodrigues,
2004).
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O que antes era exercido como uma pratica para o lazer dos operarios das
fabricas para que eles ndo utilizassem o tempo livre como momentos de reflexdes da
sociedade; na modernidade, com o apoio da midia se tornou um mercado bilionario para
se investir dinheiro. O jogo passou a depender muito de taticas e principalmente de
preparo fisico dos atletas. Os clubes criaram entdo centros de treinamentos que utilizam
tecnologias e valorizam conhecimentos cientificos e novos profissionais, como
preparadores fisicos, fisiologistas, supervisores, nutricionistas, psicOlogos e outros na
formacdo de atletas, o que até entdo era desprezado no Brasil (Rodrigues, 2004).
Estudos e métodos de treinamentos comegaram a ser desenvolvidos como consequéncia

de uma profissionalizacdo de uma modalidade esportiva.

6.1 Caracterizacao do Futebol de Campo

O futebol de campo é um esporte que exige dos atletas os dois tipos de
metabolismo, tanto o aerdbio quanto o anaerébio. O jogo é composto de movimentos
aciclicos, ou seja, diferente de uma prova de velocidade no atletismo, que é composta
apenas de movimentos ciclicos, o futebol tem caracteristicas, como a imprevisibilidade
dos jogadores e da trajetdria da bola, que o torna com movimentos aciclicos. Em relacéo
ao metabolismo, predominantemente em uma partida, exige-se dos jogadores energia
aerobia, porém nos movimentos decisivos a solicitagio ¢ anaerdbia (STOLEN, 2005). E
nesse momento que se exige do atleta capacidades biomotoras como a resisténcia
aerébia, poténcia anaerdbia, velocidade de deslocamento, agilidade e forga explosiva
(CASTAGNA, 2006; BLOOMFIELD, 2007; DI SALVO, 2007; COMETTI, 2001;
HOFF, 2005).

Revisando um estudo, publicado em 2011 por BORIN e PADOVANI, que tinha
como objetivo avaliar os efeitos do treinamento no periodo preparatério em atletas
profissionais de futebol da cidade de Hortolandia, Sdo Paulo, foram estudados 17 atletas
com idade acima de 18 anos, massa corporal de 72,9 + 7,9 kg, estatura de 1,77 £ 0,07 m
e que ndo apresentaram evidéncias clinicas de alteracdes cardiacas, pulmonares e
ortopédicas. Os atletas foram submetidos a sete semanas de treinamentos de diversas
especificidades de capacidades biomotoras, como resisténcia aerdbia, velocidade
maxima, forca explosiva e réapida, coordenativas e de flexibilidade. Os treinamentos

executados foram especificos do futebol de campo. Foram realizados dois testes que
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mediam as capacidades biomotoras, sendo um deles antes do comec¢o do periodo
preparatério e o outro teste realizado depois das sete semanas desse mesmo periodo.
Conclui-se que o programa de treinamento adotado no periodo de sete semanas
ocasionou melhora na flexibilidade, forca explosiva e réapida, e sensivel diminuicdo na

velocidade de deslocamento, conforme tabela abaixo.

Tabela 2. Medidas descritivas das variaveis neuromusculares segundo momento da

avaliacdo.
Momento da Avaliacao Resultado estatistico
Capacidade biomotora M M2
Flexibilidade 38,6 = 4,7 cm 43,0 3%9m P<0,05
Forca explosiva 440+ 2,15m 488 +2.76m P<0,05
Forca rapida 1573 = 1,06m 1565 +0,85m P=0.05
Veloadade deslocamento 7,01 0,16 mfs 7,08 £0,12mfs P=0,05

M1: Momento da avaliacdo 1 (inicio da preparacao).
M2: Momento da avaliagdo 2 (final da preparacao).
P: adotando-se p<0,05, como nivel de significancia (PADOVANI, 2001).

Porém, devemos mencionar que o estudo acima foi feito com adultos, portanto,
ha por tras desses ganhos de forca o aspecto da influencia dos niveis hormonais
circulantes no organismo adulto, que sdo significantemente maiores que em jovens pré-
puberes e inicio da puberdade. Talvez em jovens, as adaptacGes seriam um pouco mais
lentas ou em um periodo mais longo. A falta do hormdnio testosterona nessa faixa etaria
retarda 0 ganho de massa muscular, forca e flexibilidade, sendo que os efeitos que
causaram nos adultos, possam ndo aparecer nas criancas e adolescentes, principalmente
no aspecto da massa muscular.

Individuos pré-pulberes e inicio da puberdade possuem diferencas psicoldgicas e
principalmente fisicas, que € o caso da producdo de horménios quando comparados
pelos adultos. A partir desta ideia, a forma de treinamento deve se diferenciar entre a
crianca e o0 adulto. Devem-se respeitar as idades maturacionais dos jovens
individualmente, para que o treinamento atue no fortalecimento muscular destes atletas,

para que consequentemente evite as lesdes.

Weineck, 2000 preconiza que:
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“(...) com as condi¢des psicofisicas extremamente favoraveis para a aquisi¢ao
de habilidades motoras — a ampliagdo do repertério motor e a melhora das
habilidades coordenativas que estdo no centro de formagao esportiva, na fase
escolar -, devem ser utilizadas na aprendizagem da técnica esportiva basica

primeiramente a coordenacdo grosseira, refinando-a posteriormente”.

Todo e qualquer atleta, principalmente no alo rendimento, quando esta nas
etapas iniciais de sua carreira esportiva deve aprimorar, junto com seu treinador as
aprendizagens basicas do seu esporte. No futebol de campo, os atletas devem aprimorar
os fundamentos basicos do esporte, como o toque, o passe, o dominio, o cabeceio, 0s
chutes, a conducdo, os dribles, o controle da bola e a marcagdo. Posteriormente,
refinando todas elas e buscando o apice do alto rendimento. A estruturacdo e o
desenvolvimento do treinamento dessas capacidades dependerdo do modelo de treino
criado pelo treinador, a dindmica das alteracBes das capacidades biomotoras, sequéncia
de cargas de treino, efeitos, adaptacbes e respostas aos estimulos empregados
(SVENSSON, DRUST, 2005; TASKIN, 2008). Em relacdo as cargas de treinos para
criancas e adolescentes, o treinamento aerdbio, segundo Tourinho (1998), quando
realizado com intensidade, frequéncia e duracdo adequada, € fundamental dentro de um
programa de atividade fisica, principalmente ao levar-se em consideragdo a preocupacédo
de prevencdo primaria e a promo¢do da saude dos jovens. Dentre todos os aspectos de
treinamentos, o principal é a prevencdo de lesdes dos atletas praticantes da modalidade e

consequentemente a promocao da salde destes.

6.2 Formas avaliativas do futebol de
campo

No futebol de campo, além de suas caracteristicas como o drible, toque de bola,
dominios e lancamentos, exige dos atletas corridas com a maior forca explosiva
possivel, na qual chamamos de “sprints”. E, portanto os sprints na maioria das vezes
ndo ultrapassam as distancias de 30 metros, sendo comumente utilizada esta distancia
para a avaliacdo da capacidade de aceleracdo do atleta de futebol dentro deste percurso
(VALQUER, 1998). Jogadores que possuem melhores capacidades de aceleracdo
conseguem vantagens posicionais em relagdo ao seu adversario, como marcacdes mais

eficientes e antecipacbes em jogadas decisivas (WEINECK, 2000). Essas corridas
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explosivas ndo sdo predominantes no futebol de campo, porém podem ser determinantes
para a construcdo de um resultado durante a partida.

Além dos sprints como formas avaliativas do futebol, existem também os saltos
verticais, que segundo Cronin (2004), a medida do desempenho no salto vertical é uma
forma bastante comum para a avaliacdo da forca e poténcia. Em relacdo aos saltos, estes
sdo determinantes para todas as posicdes, ou seja, desde o atacante, em suas cabeceadas
em busca do maior triunfo do futebol, o gol, passando pelos zagueiros, que precisam
desta poténcia muscular para que seu time ndo sofra o gol e chegando até o goleiro
durante a maioria das acbes defensivas (WEINECK, 2000). O mecanismo fisioldgico
denominado Ciclo Alongamento-Encurtamento (CAE) é um dos determinantes da
otimizacdo do impulso dos atletas. Este mecanismo proporciona uma maior poténcia
guando a acdo muscular excéntrica é seguida imediatamente por uma acdo muscular
concéntrica (UGRINOWITSCH; BARBANTI, 1998) em comparagdo com uma acao
puramente concéntrica (KOMI, 1992). O ciclo Alongamento-Encurtamento (CAE) pode
ser longo (>250ms) ou curto (<250ms) tendo relacdo com o tempo de contato do
executante com o solo durante a realizacdo da acdo (MAULDER; CRONIN, 2005). O
CAE curto é muito frequente observado em saltos de profundidade, j& o CAE longo é
utilizado em acBes com saltos com contra-movimento (CMJ).

Os dois testes, tanto de corrida explosiva de 30 metros, quanto o de salto vertical
devem acontecer em maior nimero para que diferencas entre categorias, género e tipos
de testes sejam cada vez mais elucidadas (VESCOVI; McGUIGAN, 2008). Quanto
mais quantidade de analises possuirem nestes testes, maiores condicdes de estudos
poderdo ser feitas e aplicadas em uma partida oficial de futebol de campo.

Um estudo recente, do ano de 2011, realizado por Mendes e Prado, que teve
como objetivo relacionar o desempenho de jogadores de futebol de campo no teste de
“Sprint” de 30m e no teste de salto vertical. A participacdo do estudo foi feita por
voluntarios jogadores de futebol do sexo masculino das categorias profissional (N. 93,
idade: 24,05 + 4,53anos, estatura: 177,8 + 4,32cm, massa corporal: 72,30 + 5,40kg,
VO2max: 64,90 + 8,85 mL.kg-1.min-1 e composicdo corporal: 9,54 + 2,12 %) e junior
(N. 74, idade: 21,55 + 1,89 anos, estatura: 176,5 + 6,33cm, massa corporal: 70,39 *
8,60kg, VO2méax: 60,56 = 7,75mL.kg-1.min-1 e composicdo corporal: 9,94 + 3,02%).
Todos os atletas eram vinculados aos clubes da primeira divisdo do futebol brasileiro,
sendo que todos treinavam regularmente e disputavam competicdes do nivel nacional e

internacional reconhecidas pela Confederacdo Brasileira de Futebol. Foram realizados
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0s testes de Sprint de 30 metros e neles analisados as parciais de todos os atletas nos
momentos de 10 metros (V1), 20 metros (V2) e por fim nos 30 metros (V3). As analises
foram feitas por fotocélulas localizadas nas metragens corretas. E também os atletas
foram analisados nos saltos verticais de contra-movimento (CMJ), ou seja, o ciclo

Alongamento-Encurtamento € longo (>250ms). Os resultados foram os seguintes:

Tabela 3. Desempenho dos jogadores nos diferentes testes por categoria.

Categoria (N) V10 (m/s) V20 {m/s) V30 (m/s) CMJ (cm)
Junior (74) 593+£028* 833+045 735031 3889420
Profissicnal (93) 574+x046 856+049* T734+038 3972+x434
*p < 0,05.

Como conclusdo do estudo foi identificada uma correlacio moderada entre o
desempenho do CMJ e os diferentes momentos avaliados do teste de sprint na categoria
profissional. E os valores de correlacdo entre 0 CMJ e os valores de velocidade
aumentaram em percursos maiores. Tal aspecto pode sugerir inferéncias sobre a
avaliacdo da poténcia muscular em um teste em decorréncia do outro. (T. T. Mendes, L.
S. Prado, 2011).

E importante lembrar que o estudo foi realizado com atletas de juniores e
profissionais vinculados a campeonatos reconhecidos pela Confederagdo Brasileira de
Futebol, portanto extremamente ligado ao alto rendimento. Os estudos com puberes e
pré-puberes sobre testes de deslocamento e de salto verticais sdo muito recentes,
portanto ndo sdo encontrados ainda em grandes quantidades na literatura. Porém, esses
testes sdo facimente aplicados a essa faixa etiria como treinamento para fins

esportivos.

6.3 Pesquisas do efeito do treinamento
em Jovens Futebolistas

Neste tema, serdo abordadas algumas revisdes bibliograficas realizadas pelos
pesquisadores focalizando o treinamento de futebol de campo com os jovens puberes e
inicio da puberdade. Como mencionado nos temas anteriores, 0s estudos nessa area
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ainda sdo muito recentes, sendo eles aprofundados no decorrer dos anos com novas

pesquisas. Nas linhas abaixo, serdo abordados alguns deles.

Um artigo de Mortatti e Arruda 2007, que tinha como objetivo analisar as
possiveis alteracdes nos componentes do somatotipo de jovens do sexo masculino,
inseridos em um programa de treinamento sistematizado no futebol, considerando o
grau de maturacdo em compara¢do com individuos ndo treinados, estudaram 39 sujeitos,
de 11 a 13 anos de idade, sendo que estes sujeitos foram divididos em dois grupos, o
grupo treinado com 22 sujeitos e o grupo ndo treinado, com 17 individuos. Os jovens do
grupo treinado pertenciam a categoria “dente de leite” de um clube de futebol e ja
praticavam dois anos de treinamento no futebol, tendo participado de mais de 85% dos
treinos nos Ultimos nove meses que antecederam as avaliagbes. O grupo ndo treinado
eram estudantes e ndo poderiam estar matriculados em nenhum programa de
treinamento  sistematico.

Para a avaliacdo do somatotipo, utilizou-se o método descrito por Heath-Carter,
que se caracteriza pela avaliagdo de varidveis antropométricas e, para a determinacdo do
estagio maturacional dos grupos, foram utilizados os procedimentos descritos por
Tanner (1962). Na questdo das comparagdes dos dados, o0s individuos foram
classificados de acordo com as fungdes dos estagios maturacionais de cada um (pelagem
pubiana grau 3, 4 e 5). A conclusdo, segundo Mortatti e Arruda, 2007 indicou
claramente que individuos em mesmo grau de maturacdo, independentemente do nivel
de treinamento, mostram caracteristicas muito parecidas nos componentes do
somatotipo, revelando que a composicdo corporal nesta fase de desenvolvimento esta
ligada mais fortemente aos aspectos bioldgicos do desenvolvimento do que com 0s
fatores externos, como 0 treinamento sistematico de uma modalidade esportiva. 1sso
pode ser particularmente encontrado nos futebolistas, devido a exigéncia do esporte que
ndo necessita de individuos com uma determinada caracteristica fisica, mostrando assim
que a modificacdo do somatotipo se deve mais a selecdo natural do esporte do que as
alteracfes que a préatica sistematica do treinamento pode acarretar.

O estudo de Garganta et al 2002, buscou avaliar e comparar a inteligéncia geral e
0 conhecimento especifico do jogo em jovens praticantes de futebol segundo o nivel
competitivo. Como método, a amostra utilizada abrange 44 praticantes de futebol, sendo
todos federados das categorias Sub-16 e Sub-17, do sexo masculino. Por exigéncia

qualitativa dos objetivos, 0s autores selecionaram dois grupos de participantes de

40



campeonatos de niveis competitivos diferentes, sendo 22 individuos participantes do
Campeonato Nacional de Juniores B, com um nivel competitivo superior, com uma
média de idades de 16+0,52, com uma pratica esportiva federada em média de
6,14+2,07 anos. O tempo de treinamento desse grupo superior é de um total de 6 horas
de treino semanal. O outro grupo foi também de 22 jovens futebolistas participantes do
Campeonato Distrital da A. F. Porto, constituindo o grupo de nivel competitivo inferior,
com uma média de idades de 16,1+0,62, com uma pratica esportiva federada em média
de 5,73+2,4 anos. Como é um grupo inferior de treinamento, suas horas de treino
semanal sdo de um total de 4,5 horas. Vale mencionar que as equipes selecionadas
pertencem a mesma area geografica.

Os testes realizados pelos autores foram basicamente de questbes gerais de
conhecimento e de conhecimentos especificos sobre o futebol de campo. A partir dos
testes comparativos entre 0s dois grupos, 0S autores constataram uma supremacia do
grupo de nivel competitivo inferior nos testes de inteligncia geral e do grupo de nivel
competitivo superior nos testes de conhecimento especifico de jogo, portanto 0s
jogadores com maior experiéncia e nivel competitivo mais elevado apresentam um
superior conhecimento especifico do jogo. Garganta et al 2002, conclui que o0s
jogadores do mesmo nivel competitivo diferem, entre eles, nas classificacbes obtidas em
cada uma das avaliagbes realizadas (inteligéncia geral e conhecimento especifico do
jogo), isto é, os que revelaram melhor conhecimento especifico do jogo ndo sdo o0s que
apresentam melhores resultados nos testes de inteligéncia geral.

Um estudo feito por Mortimer et al 2006, comparou a intensidade do esfor¢o de
jovens atletas de futebol entre o primeiro e o segundo tempo de jogos oficiais. Foram
avaliados 25 atletas (17,5 £ 1,2 anos; 8,5 + 1,0% de gordura corporal;, 175,1 £ 6,8 cm;
69,3 £ 5,2 kg e VO2max de 52,2 + 3,3 mlO2+kg-1+min-1) pertencentes a um clube da
primeira divisdo do futebol brasileiro e do sexo masculino. Os jogadores possuiam em
média cinco anos de experiéncia com o futebol com treinamento sistematizado em
clubes e, grande parte destes, ja fazia parte da categoria de base do clube em questdo.
Para a avaliacdo da intensidade de esforco dos niveis dos atletas foi utilizado como um
parametro a frequéncia cardiaca. E como padrdo do teste, as frequéncias cardiacas
foram marcadas individualmente e em seus batimentos maximos. Os jogos analisados
foram 14 jogos da categoria juvenil (menos de 17 anos) e 8 jogos da categoria junior
(menos de 21 anos). Foi observada diferenca (p<0,01) da FC média e do percentual da

frequéncia cardiaca maxima (%FCmax) entre o primeiro tempo (170 = 8 bpm e 85,2 +
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4,5%FCmax) e o segundo tempo (166 + 10 bpm e 82,7 + 4,6%FCmax). O estudo
permite concluir que a intensidade do esfor¢o realizada pelos futebolistas no segundo
tempo de jogo, quando comparada com a do primeiro tempo, se revelou inferior, o que
sugere uma diminuicdo do desempenho nesta parte do jogo.

Outro estudo feito por Seabra e Garganta et al 2001, objetivou investigar o
impacto da maturagdo, da selecdo e do treino na estrutura somatica, na aptiddo fisica, na
forca explosiva e nas habilidades motoras especificas de jovens jogadores de futebol de
campo. O estudo foi realizado por 226 sujeitos do sexo masculino de idade cronoldgica
compreendida entre 0s 12 e os 16 anos de idade. Cento e trinta e nove séo praticantes de
futebol de nivel federado e que pertencem a equipes de niveis competitivos
diferenciados. Ou seja, 47 integrados numa das melhores equipes nacionais; 48
pertencem a uma equipe que “briga” pelo apuramento para as fases finais; e 44
individuos que ainda vdo participar dos Campeonatos Nacionais. Oitenta e sete sdo
estudantes do 2° e 3° Ciclo do Ensino Basico, que nunca praticaram de modo regular
qualquer atividade desportiva, excecdo feita para as aulas curriculares de educacéo
fisica. Quanto a metodologia dos dados, na estrutura somatica e de maturacdo foram
efetuadas 10 medidas sométicas, incluindo, além da altura e do peso, didmetros,
perimetros e pregas de adiposidade subcutanea.

A aptiddo fisica avaliada em funcdo das seguintes componentes: Forca superior
com elevagcdes na barra, forca média através de abdominais, forca inferior pelos saltos
horizontais, agilidade através da corrida vai e vem, velocidade através da corrida de 50
metros; e a corrida de 12 minutos, que € uma corrida de resisténcia. A avaliagdo da
forca explosiva foi realizada através do protocolo descrito por Bosco et al 1983, ou seja,
através de trés saltos: salto vertical madximo a partir de uma posicdo estatica, salto
vertical méximo com contra-movimento e saltos verticais mAaximos consecutivos
durante um periodo de 15 segundos. A avaliacdo das habilidades motoras especificas do
futebol foi efetuada através dos seguintes componentes, dominio e controle da bola com
0 pé, dominio e controle da bola com a cabeca e drible e passe, apenas o passe, remate,
conducdo da bola e velocidade. As conclusdes, segundo Seabra e Garganta et al 2001,
constataram-se, através dos resultados apresentados pelos futebolistas, que o treino
tinha um impacto no peso, na massa magra, € na grande maioria das componentes da
aptiddo fisica, excetuando a forca inferior e a resisténcia aerdbica. Dentre outros
resultados, é importante mencionar que o escaldo de infantis a maturacdo teve um efeito

significativo favorecendo os futebolistas na forga inferior e na resisténcia aerobica. O
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treino teve um impacto nos resultados dos futebolistas na forca média, na agilidade e na
velocidade. A selecdo, a maturacdo e o treino ndo evidenciaram qualquer efeito
significativo favorecendo os futebolistas na estrutura soméitica e na forca explosiva. Ou
seja, vale ressaltar que ndo houve um efeito marcado da maturagdo, da selecdo e do
treino favorecendo os futebolistas.

Por fim, partindo para uma andlise sociologica sobre atletas de futebol de
campo, Moraes et al 2004, tentou investigar o papel dos pais no desenvolvimento de
atletas jovens de futebol. A pesquisa contou com a participacdo de 20 pais e respectivos
12 filhos atletas de futebol. Os jovens atletas futebolistas deviam ter entre 15 e 18 anos
de idade, ter participado do campeonato mineiro na temporada do ano 2000. Neste
mesmo campeonato ter alcancado uma das trés primeiras colocagdes e ser reconhecidos
pelos respectivos treinadores e suas comissdes técnicas como atletas de destaque do
clube e em condicbes de participar da pesquisa. Para os testes foram aplicados trés
diferentes instrumentos para a coleta de dados, sendo eles o formulario de respostas
codificadas, um questiondrio e entrevistas semi-estruturadas e de aprofundamento.
Essas entrevistas foram gravadas pelos pesquisadores a fim de ndo perderem nenhum
dado, para ndo interferéncia negativa da pesquisa. Como concluséo, constatou-se que 0s
pais tinham pouco envolvimento nos treinamentos e competices dos atletas, ndo
alteraram a rotina familiar em funcdo dos treinamentos dos mesmos. O relativo apoio
dos pais ndo prejudicou o progresso dos filhos devido os pais permitirem 0s mesmos
praticarem o futebol livremente. Outro aspecto importante foi o progresso dos filhos
devido a paixdo, a intensidade e frequéncia de pratica, além do apelo financeiro que o

futebol profissional evoca no Brasil.
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7/ ConsideracOes Finais

Com bases nas revisdes dos artigos, conclui-se que a atividade fisica
guando realizada de forma moderada em pessoas pré-puberes e inicio da puberdade faz
bem para a saude dos adolescentes e funciona como fortalecimento muscular, evitando
lesGes futuras para os atletas, principalmente para os que praticam a modalidade futebol
de campo. Da mesma maneira, se a pratica de atividades fisicas for feita com os jovens
de forma rigorosa e em alta intensidade, ocorre uma via inversa, sendo Que essas
atividades funcionem de modo agressivo para esse publico pelo fato da ndo formagéo
maturacional dos jovens, prejudicando-os em acOes alimentares e principalmente

hormonais.

O exercicio fisico ou a pratica regular de atividade fisica, quando executada de
forma moderada e consciente por parte do publico pré-pubere e inicio de puberdade,
tém consequéncias fisiologicas positivas para 0 organismo dos jovens, como uma
melhor liberagdo de substancias hormonais ligadas ao crescimento e desenvolvimento
deste publico, como é o caso dos horménios IGF-1 e o GH, responsaveis basicamente

pelos desenvolvimentos dos tecidos de crescimento dos jovens.

Deve-se mencionar que os estudos longitudinais s80 muito escassos nessa area
de criangas e adolescentes, pois na literatura ndo se encontram pesquisas com O
acompanhamento de jovens realizando o treinamento de forca por longas duragdes. Um
dos motivos € a dificuldade de realizagdo dos treinamentos e acompanhamentos
alimentares regular dos voluntarios dessa faixa etaria por um longo periodo. Portanto, o
que se encontra na literatura atual da area sdo estudos curtos, com algumas semanas de
duracdo e como consequéncia disso, 0s pesquisadores ndo conseguem resultados
significativos e expressivos dos jovens, pouco contribuindo para o prosseguimento dos

assuntos.

O treinamento de forca seja ele especifico do esporte ou geral, através da
musculacdo € muito importante para a preparacdo fisica dos individuos praticantes da

modalidade. Ao contrario dos adultos, o exercicio fisico nas idades em desenvolvimento

deve ser acompanhado de forma mais atenciosa pelos profissionais responsaveis, pois o
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excesso de treinamento de forca para esse publico acaba afetando a salde dos jovens e
aumentando o risco de lesdes futuras por conta da ma formacdo muscular e fisiologica

por decorréncia da falta de idade.

45



8 Referéncias Bibliograficas

- ALVES C, LIMA RVB. Impacto da atividade fisica e esportes sobre o
crescimento e puberdade de criancas e adolescentes. Rev Paul Pediatr
2008;26(4):383-91.

- BARROS R. Os adolescentes e o tempo livre: lazer — atividade fisica.
In: COATES V, FRANCOSO LA, BEZNOS GW. Medicina do adolescente. Sdo Paulo:
Sarvier, 1993.

- BENETTI, G; SCHNEIDER, P; MEYER, F. Os beneficios do Esporte e
a importancia da treinabilidade da forca muscular de pré-puberes atletas de
voleibol. Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho Humano. Rio Grande
do Sul. 7(2):87-93, 2005.

- BORIN, J, P; PADOVANI, C, R. Avaliacdo dos efeitos do treinamento
no periodo preparatério em atletas profissionais de futebol. Rev. Bras. Ciénc.

Esporte, Florianépolis, v. 33, n. 1, p. 219-233, jan./mar. 2011.

- BROWNELL, K. D. Exercise and obesity treatment: psychological
aspects. Int. J. Obes. 1995; 19:5122-S125.

- CAINE D, LEWIS R, O’CONNOR P, HOWE W, BASS S. Does
gymnastics training inhibit growth of females? Clin J Sport Med 2001;11:260-70.

46



- CAROL N, DWYER JD. Nutrition and exercise: effects on adolescent
health. Annu. Rev. Publ. Health 1991; 12: 309-33.

- COELHO, D, B; COELHO, L, G, M; BRAGA, M, L; PAOLUCCI, A;
CABIDO, C, E, T; JUNIOR, J, B, F; MENDES, T, T; PRADO, L, S; GARCIA E, S.
Correlagdo entre o desempenho de jogadores de futebol no teste de sprint de 30me

no teste de salto vertical. Motriz, Rio Claro, v.17, n.1, p.63-70, jan./mar. 2011.

- COSKUN, A; SAHIN, G. Two different strength training and
untrained period effects in children. Journal of Physical Education and Sport ®
(JPES), 14(1), Art 7, pp.42 - 46, 2014.

- COSTA J, C; GARGANTA J; FONSECA A; BOTELHO M.
Inteligéncia e conhecimento especifico em jovens futebolistas de diferentes niveis

competitivos. Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto, 2002, vol. 2, n® 4 [7-20].

- DAMSGAARD R, BENCKE J, MATTHIESEN G, PETERSEN JH,
MULLER J. Body proportions, body composition and pubertal development of
children in competitive sports. Scand J Med Sci Sports 2001;11:54-60.

- DAMSGAARD R, BENCKE J, MATTHIESEN G, PETERSEN JH,
MULLER J. Is prepubertal growth adversely affected by sport?. Med Sci Sports
Exerc 2000;32:1698-1703.

- EISENMANN JC, MALINA RM. Growth status and estimated
growth rate of young distance runners. Int J Sports Med 2002;23:168-73.

47



- EISENSTEIN E. Nutricion y salud en la adolescencia. In:
MADDALENO M, MUNIST M. M, SERRANO CV, SILBER TJ, OJEDA ENS,
YUNES J. La salud del adolescente y del joven. Washington, OPS/OMS, 1995.
(Publicacion cientifica, 552).

- FERRETE, C; REQUENA, B; ARRONES, L, S; VILLARREAL, E, S.
Effect of strength and high-intensity training on jumping, sprinting, and
intermitente endurance performance in prepubertal soccer players. Journal of
Strength and Conditioning Research, Seville, 28(2), 413422, 2014.

- FILHO, H, T, TOURINHO, L, S, P, R. Criancas, adolescentes e
atividade fisica: Aspectos maturacionais e funcionais. Rev. paul. Educ. Fis., S&o
Paulo, 12(1): 71-84, jan./jun. 1998.

- FREITAS, D; MALINA, R. M; MAIA J; LEFEVRE,
STASINOPOULQS, M; GOUVEIA, E; CLAESSENS, A; THOMIS, M; LAUSEN, B.
Short-term secular change in height, body mass and Tanner-Whitehouse 3 skeletal
maturity of Madeira youth, Portugal. Informa Healthcare, Annals of Human Biology,
May—June 2012; 39(3): 195-205.

- GEORGOPOULOS NA, MARKOU K, THEODOROPOLOU A,
PARASKEVOPOULOU P, VARAKI L, KAZANTZIZ et al. Growth and pubertal
development in elite female rhythmic gymnasts. J Clin Endocrinol Metab
1999;84:4525-30.

- GUY JA, MICHELI LJ. Strength training for children and
adolescents. J Am Acad Orthop Surg 2001;9:29-36.

48



- KANDERS B, DEMPSTER DW, LINDSAY R. Interaction of calcium
nutrition and physical activity on bone mass in young women. J. Bone Min. Res.
1988; 3:145-49.

- LAVALLEE, M, E; BALAM, T. An Overview of Strength Training
Injuries: Acute and Chronic. Sport-Specific Illness and Injury, Volume 9, Number
5, September/October, pp. 307 — 313, 2010.

- LIMA F, De FALCO V, BAIMA J, CARAZZATO JG, PEREIRA RM.
Effect of impact load and active load on bone metabolism and body composition of
adolescent athletes. Med Sci Sports Exerc 2001;33:1318-23.

- MALINA, R, M. (2006). Weight training in youth-growth,
maturation, and safety: an evidence based review. Clinical Journal of Sport
Medicine.16:6: 478-487.

- MALINA, R, M; BOUCHARD, C; BAR-OR, O. Crescimento,
maturacdo e atividade fisica (Traducdo Samantha Stamatiu, Adriana Indcio Elisa). Sdo
Paulo; Phorte, 2009.

- MEREDITH CN. Exercise and fitness. In: Rickert VI. Adolescent

nutrition: assessment and management. New York, Chapman & Hall, 1996.

- MORAES L, C; RABELO A, S; SALMELA J, H. Papel dos Pais no
Desenvolvimento de Jovens Futebolistas. Psicologia: Reflexdo e Critica, 2004, 17(2),
pp.211-222.

49



- MORTATTIA, L; ARRUDA, M. Analise do efeito do treinamento e da
maturacdo sexual sobre o somatotipo de jovens futebolistas. Rev. Bras.
Cineantropom. Desempenho Hum. 2007; 9(1):84-91.

- MORTIMER L; CONDESSA L; RODRIGUES V; COELHO D;
SOARES D; SILAMI-GARCIA E. Comparagdo entre a intensidade do esforco
realizada por jovens futebolistas no primeiro e no segundo tempo do jogo de
Futebol. Rev Port Cien Desp 6(2) 154-159.

- NEMET D, OH Y, KIM HS, HILL M, COOPER DM. Effect of intense
exercise on inflammatory cytokines and growth mediators in adolescent boys.
Pediatrics 2002;110:681-9.

- PASCOAL, E.H.F. Jovens Futebolistas: Variaveis antropométricas,
de desempenho motor e relacdo entre forca explosiva e velocidade de
deslocamento. 2010. 59 f. Dissertacdo (Gradua¢do em Educacdo Fisica) — Faculdade de

Educacdo Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas. 2010.

- PINTO, R. S. A treinabilidade da forca de meninos escolares pré-
puberes e puberes submetidos a um programa de treinamento de forca. 1998. 76 f.
Tese (Mestrado em Educacdo Fisica) — Escola de Educagdo Fisica. Universidade
Federal do Rio Grande do Sul, Porto Alegre. 1998.

- POSKITT EME. Adolescence. In: - Practical paediatric nutrition.
London, Butterworths, 1988.

50



- PRATES, J. M. Desempenho da forca explosiva durante uma
temporada em futebolistas puberes. 2011. 124 f. Tese (Mestrado em Educacgéo Fisica)

— Faculdade de Educacéo Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas. 2011.

- PRIORE SE. Composicdo corporal e habitos alimentares de
adolescentes: uma contribuicdo a interpretacdo de indicadores de estado
nutricional. S&o Paulo, 1998. (Tese de Doutorado — Universidade Federal de S&o

Paulo/Escola Paulista de Medicina).

- RE, A, H, N; BOJIKIAN, L, P; TEIXEIRA, C, P; BOHME, M, T, S.
Relacbes entre crescimento, desempenho motor, maturacdo bioldgica e idade
cronoldgica em jovens do sexo masculino. Rev. bras. Educ. Fis. Esp., Sdo Paulo, v.19,
n.2, p.153-62, abr./jun. 2005.

- RE, A, H, N. Crescimento, maturacio e desenvolvimento na infancia

e adolescéncia: Implicacbes para o esporte. Motricidade, 2011, vol. 7, n. 3, pp. 55-67.

- RODRIGUES, F, X, F. Modernidade, disciplina e futebol: uma
andlise socioldgica da producdo social do jogador de futebol no Brasil. Sociologias,
Porto Alegre, ano 6, n° 11, jan/jun 2004, p. 260-299.

- SEABRA A; MAIA J, A; GARGANTA J. Crescimento, maturacgao,
aptidao fisica, forca explosiva e habilidades motoras especificas. Estudo em jovens
futebolistas e ndo futebolistas do sexo masculino dos 12 aos 16 anos de idade.

Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto, 2001, vol. 1, n° 2.

- SHEPARD RJ. Nutritional benefits of exercise. Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness 1989; 29: 83-90.

51



- SILVA CC, TEIXEIRA AS, GOLDBERG TB. O esporte e suas
implicacbes na saude ¢ssea de atletas adolescentes. Rev Bras Med Esporte
2003;9:426-32.

- SIQUEIRA, 0.D.; SANTOS, F.R.; CRESCENTE, L.A. et al. Efeitos da
maturacdo bioldgica sobre a poténcia anaerobia e aerdbia em jovens praticantes de
futebol. Porto Alegre: Universidade Federal do Rio Grande do Sul, 2008.

- THEINTZ GE, HOWALDH, Weiss U, SIZONENKO PC. Evidence for
a reduction of growth potential in adolescents female gymnasts. J Pediatr
1993;122:306-13.

- WARDLEY BL, PUNTIS JWL, TAITZ LS. The schoolchild and
adolescent. In. - Handbook of child nutrition. 2. ed., New York, Oxford
University, 1997a.

52



