
I go r  J un io  O l i ve i ra  Cus tód io  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AN ÁLISE QUANTITATIVA E  QUALITATIV A DA C ARG A DE 
TREINAMENTO DE UMA EQUIPE DE FUTEBOL  

 
 
 
 
 
 
 

Monogra f ia  ap resen tada  ao  
Curso  de  Espec ia l i zação  em 
Tre inamento  Espo r t i vo  da  
Esco la  de  Educação  F ís i ca ,  
F i s io te rap ia  e  Terap ia  
Ocupac iona l  da  Un ive rs idade 
Fede ra l  de  M inas  Gera is ,  como  
requ is i t o  pa rc ia l  à  ob tenção  do  
t í tu lo  de  Espec ia l is ta  em 
Tre inamento  Espor t i vo .  
 
Or ien tado r :  P ro f .  D r .  Leszek  
An ton i  Szmuchrowsk i  

 
 
 
 
 
 
 
 

Be lo  Ho r i zon te  
Esco la  de  Educação  F ís ica ,  F i s io te rap ia  e  Terap ia  Ocupac iona l  da  

UFMG.  
2011  

 
 



I go r  J un io  O l i ve i ra  Cus tód io  

 
 
 
 
 
 

AN ÁLISE QUANTITATIVA E  QUALITATIV A DA C ARG A DE 
TREINAMENTO DE UMA EQUIPE DE FUTEBOL  

 
 
 

Monogra f ia  ap resen tada  à  
Esco la  de  Educação  F ís i ca ,  
F i s io te rap ia  e  Terap ia  
Ocupac iona l  da  Un ive rs idade 
Fede ra l  de  M inas  Gera is .  

 
 
 

APROVAÇÃO 25 / 11 / 2011 
 
 
 
 

___________________________________________ 
 
P ro f .  D r .  Leszek  An ton i  Szmuchrowsk i  

Orientador 
 
 
 

___________________________________________ 
 
P ro f .  D r .  Mauro  He leno  Chagas  

Avaliador 
 
 
 

___________________________________________ 
 
P ro f .  D ra .  Ká t ia  Lúc ia  More i ra  Lemos 

Avaliadora 
 
 
 
 
 
 

Be lo  Ho r i zon te ,  25  de  novembro  de  2011  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ep íg ra fe  
"A  von tade  de  se  p repa ra r  p rec isa  ser  ma io r  do  que  a  von tade  de  

vence r . "   
(Bob  Kn igh t )  

 
 



RESUMO 
 
 
Este trabalho teve como objetivo analisar quantitativamente e qualitativamente carga 
de treinamento aplicada a uma equipe de futebol, da categoria sub-17 (juvenil), 
durante o primeiro (cinco meses) de dois ciclos de treinamento planejados para a 
temporada. A amostra voluntária deste estudo foi constituída por 21 jogadores de 
futebol de campo, do sexo masculino, da categoria sub-17 (juvenil), pertencente a 
um dos principais clubes da cidade de Belo Horizonte - MG, participante de 
campeonatos em nível estadual, nacional e internacional. Para se registrar a carga 
de treinamento da categoria em estudo foi utilizado o método de planejamento, 
registro e análise da sobrecarga do treinamento (PRACTE) proposto por 
Szmuchrowski (1995). A partir dos dados analisados verificou-se um total de 9219 
minutos de carga de treinamento distribuídos através de 132 sessões. Dentro da 
especificidade dos conteúdos de treinamento (global, direcionado ou específico) 
verificou-se a predominância do tempo de trabalho dos exercícios de caráter 
específico (5215 minutos– 56,6%) em comparação aos de caráter geral (3356 
minutos – 36,4%) e direcionado (648 – 7%). Tal fato se deu à tendência atual, de se 
trabalhar cada vez mais cedo, e cada vez mais, exercícios de caráter específico que 
envolva tanto o componente técnico/tático quanto o componente físico subjacente. 
Dentro do período de quatro mesociclos de 25, 30, 33, 34 dias de duração, 
respectivamente, pode-se observar do 1º para o 3º mesociclo um aumento dos 
exercícios de caráter específico (1º = 50%; 2º = 56%; 3º = 64%) e uma diminuição 
dos exercícios de caráter geral (1º = 44%; 2º = 37%; 3º = 27%). Isso se deve à 
aproximação dos jogos de competição mais importantes e mais competitivos. Já os 
exercícios de caráter direcionado permanecem praticamente constantes dentro de 
cada mesociclo de treinamento (1º = 6%; 2º = 7%; 3º = 8%). Já no último mesociclo 
de treinamento observa-se um aumento da quantidade de exercícios de caráter 
geral (3º = 27%; 4º = 37%), uma diminuição dos exercícios de caráter específico (3º 
= 64%; 4º = 56%) e uma relativa manutenção dos exercícios de caráter direcionado 
(3º = 8%; 4º = 7%). Os exercícios de caráter específicos não aparecem como 
prioritários apenas nos dois primeiros e nos dois últimos microciclos. No primeiro por 
se tratar de um período introdutório, de início de trabalho (geral), já nos dois últimos 
devido à eliminação precoce da equipe na competição. Em cima disso se vê no 
segundo microciclo de treinamento um incremento substancial dos meios 
específicos, o que vem a ser uma tendência a partir deste período (com exceção do 
sétimo), visto que a competição já se inicia no quinto microciclo de treino e se 
estende até o 16º. Os meios de caráter direcionado apresentam uma relativa 
linearidade ao longo da temporada. Por fim, os meios de treinamentos gerais 
seguem uma ordem comum de acontecimento. Quando se diminui a quantidade de 
exercícios de caráter específico, logo se lança mão, juntamente com os meios 
direcionados, dos exercícios de caráter geral. 
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ABSTRACT  
 
 
The main objective of this work was to analyze quantitatively and qualitatively training 
load applied to a under-17 soccer team during the first (five months) of two cycles of 
training planned for the season. The voluntary sample of this study was composed of 
21 field soccer players, males, under-17, belonging to one of the greatest soccer 
clubs from the city of Belo Horizonte-MG, participant of championships at the 
regional, national and international levels. To register the training load in this study, 
the method used was the method of the planning, registration and analysis of load 
training (PRACTE) proposed by Szmuchrowski (1995). From the data analyzed there 
was a total of 9219 minutes training load distributed through 132 training sessions. 
Within the nature of training content (global, directed or specific) was verified the 
predominance of working time of specific exercise (5215 minutes – 56,6%) compared 
to those of a global feature (3356 minutes – 36,4%) and directed feature (648 – 7%). 
Such a fact was given by the current trend of, increasingly early, work with exercise 
of specific feature involving both technical/tactical components as the adjacent 
physical component. Within the four training periods of 25, 30, 33, 34 days long, 
respectively, can be observed from the 1st to the 3rd training period an increase of 
specific exercises (1st = 50%; 2nd = 56%; 3rd = 64%) and a decrease of global 
exercises (1st = 44%; 2nd = 37%; 3rd = 27%). It’s happened due the approximation of 
the most important competition. Exercises of directed feature remain virtually 
constant within each training period (1st = 6%; 2nd = 7%; 3rd = 8%). Already in the last 
training period can be observed an increase amount of global exercises (3rd = 27%; 
4th = 37%), a decrease of specific exercises (3rd = 64%; 4th = 56%) and a 
maintenance of directed exercises (3rd = 8%; 4th = 7%). The exercises of specific 
feature not appear, as priorities, only in the first two and last two weeks. In the first 
because it’s an introductory period, initially of general work. Already in the last two 
weeks due to the early elimination of the team in the championship. On top of that 
you see in the 2nd training week a substantial increment of specific exercises, which 
became a trend since this period (with the exception of the 7th), taking into account 
that the competition already begins in the 5th training week and runs until the 16th. 
The exercises of directed feature appear relativity linearity throughout the season. 
Finally, the exercises of global feature follow a common order of event. When the 
amount of specific exercise decrease, is used, together with the exercises of directed 
feature, exercises of global feature. 
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