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RESUMO

Introducédo: As demandas fisicas impostas no futebol, as lesdes em atletas jovens
sdo cada vez mais comuns. Implicando de maneira positiva as mensuracdes desses
niveis para um melhor entendimento fisiologico de cada atleta. A forca explosiva é o
fator determinante do rendimento, manifestando-se nas acfes, volumes e
intensidades maximas, tem sido apontada como um dos fatores responsaveis pelo
desempenho dos jogadores em situacdo de jogo. Objetivo: Avaliar a poténcia
muscular de membros inferiores (MID e MIE) em atletas sub-20 de futebol.
Metodologia: A amostra foi composta por 20 atletas sub-20 de futebol do género
masculino com idade média de 18,15 anos, através do teste Counter Moviment Jump
(CMJ). Resultados: A poténcia muscular (PM) na 1a avaliagdo obtivemos os valores
de 27,53 Watts (DV= 9,85) e na 2a avaliacdo 25,18 Watts (DV=6,91). Conclusao:
Estatisticamente ndo houve aumento de ganho significativo em poténcia de MID e MIE
apos intervencao pliométrica.

Palavras-chave: Esporte, futebol, poténcia muscular.

Eixo Tematico: Atencao Integral e Promocédo a Saude (AIPS).

1. INTRODUCAO

Atualmente o futebol € um dos esportes mais praticados nho mundo segundo
Almeida (2021), sendo igualmente no Brasil a modalidade esportiva mais aceita e
praticada entre a populacao, onde as criangas sonham em se tornar atletas de futebol

de sucesso, movimentando escolas por todo o pais. Fato torna o Brasil um dos
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principais exportadores mundiais de atletas futebolisticos. Essa predisposicdo para a

modalidade explica-se devido a diversas questfes pessoais, culturais, familiares e
genéticas. Contudo, as demandas socioecondmicas fomentam ainda mais o interesse
desta préatica esportiva, embora poucos consigam chegar ao nivel profissional
(MASSA, 2020).

Este esporte € a porta de entrada para a vida profissional de varios jovens, nao
estando restrita apenas para atletas, mas sim, para uma gama de profissionais e
estudantes da area da saude que atuam na implementacao de estudos e projetos de
pesquisas para a preservacao da saude do atleta e aprimoracao da ciéncia no esporte.
As lesbes mais comuns no futebol profissional sao estiramento muscular, contusoes,
distensao, contratura, entorse de tornozelo e ruptura. A Fisioterapia tem um papel de
suma importancia dentro e fora dos gramados, atuando na prevencéao de lesdes com
protocolos de treinamentos, avaliacbes dos atletas, acompanhamentos dos treinos e
rotina dos clubes, além de poder reabilitar o atleta caso este venha sofrer uma lesé@o
em jogos ou treinos (AFONSO et al., 2020).

Na categoria sub 20 ou também conhecida como futebol amador ha um elevado
indice de competitividade, devido a grande quantidade de clubes participantes dos
campeonatos ou em treinamentos nesta categoria. Para o atleta participante de tal
divisdo, as exigéncias fisicas e emocionais sé@o de nivel alto nivel, devido a idade dos
participantes por estarem em um momento chave de suas vidas, onde muitos tem que
conciliar os estudos, trabalho, treinos e jogos. Além disso é uma fase de transicao na
carreira futebolistica, pois muitos jovens desta idade possuem grandes habilidades
podendo estar participando do futebol profissional ou na espera de uma oportunidade
para engrenar na carreira em grandes clubes do brasil ou em outras partes do mundo
(MASSA, 2020).

Sabe-se que para atingir a profissionalidade é necessario enfrentar grandes
demandas fisicas entre elas poténcia muscular. Por se tratar de um esporte de alta
performance, requer grande rendimento dos atletas e, com isso, 0 alto nimero de

lesbes devido as grandes cargas impostas durante os jogos vem aumentando. As
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trocas de dire¢des, contatos fisicos, grandes aceleracdes e frenagens sao pontos de

avaliacao para essa questao e prevencao de lesdes (ALMEIDA, 2021).

Entendendo a fisiologia da poténcia muscular, a mesma refere-se ao nivel de
tensdo que o musculo pode aplicar em determinado exercicio o que resulta na
execucdo do movimento no menor tempo possivel. Para as demandas impostas no
futebol implicam-se de maneira positiva as mensuracdes desses niveis para um
melhor compreendimento fisiolégico de cada atleta (SANTOS, 2015). Por isso a for¢a
explosiva é o fator determinante do rendimento, manifestando-se nas acfes, volumes

e intensidades maximas.

Em sua obra Vretaros (2015, p. 36) tras fortes relatos sobre o treino de
Resisténcia Muscular Localizada, aplicado através de circuitos com exercicios
especificos e direcionado para agrupamentos musculares distintos. “O treino em
circuito € montado com diversas estacbes onde o atleta percorreu uma
estacdo no tempo pré-estabelecido e, em seguida, parte para o tempo de recuperacéo
e estacdo subsequente. Cada estacdo deve ser pensada deforma a nao fadigar a
mesma musculatura em estacdes seguidas, ou seja, a sequéncia das estacdes deve
apresentar solicitacdes de diferencas grupos. A vantagem do treinamento em circuito
€ aglomerar um nimero grande de jogadores e o fato do mesmo poder ser realizado
no campo.” Podemos observar na tabela a seguir um exemplo de treino de resisténcia

muscular localizada.

— Modelo de treino da resisténcia muscular localizada

Séries Repeticdes | Intervalo Carga Velocidade | Intervalo
entre séries de execucio entre
sessbes
2as 12335 30-65 30-60% Moderadaa | 48-72hs
segundos 1EM rapida

Vretaros (2015)

Segundo Mckay et al., (2016), varios estudos foram realizados para melhorar o

desempenho muscular, diminuir o desequilibrio muscular e com isso reduzir o nimero
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de lesdes e seus efeitos desencadeantes em atletas profissionais. Com isso, 0 objetivo

deste trabalho foi avaliar a poténcia muscular em atletas da categoria sub-20 do
Riograndense Futebol Clube de Santa Maria — RS, através do teste de salto vertical
ou Countermovement Jump e submetidos a um protocolo de treino d resisténcia

muscular localizado com foco em exercicios pliométrico.

2. METODOLOGIA

Este trabalho foi uma pesquisa com abordagem quantitativa, do tipo quase
experimental, sem grupo-controle, realizada nas dependéncias do Riograndense
Futebol Clube, na cidade de Santa Maria-RS/Brasil, no periodo de fevereiro a abril de
2022, conforme parecer de liberacéo para estudo do Comité de Etica e Pesquisa da
Universidade Franciscana (CEP/UFN) numero CAAE: 043191118.3.0000.5306. A
populacao pesquisada foi constituida de individuos masculinos com faixa etaria de 17
a 20 anos, onde a amostra constituiu-se de 20 atletas pertencentes a categoria de
base sub-20 do referido clube, avaliados de forma intencional e em dois momentos
distintos, no pré e pos aplicacdo do protocolo de treino pliométrico.

Como critérios de inclusdo estabeleceu-se que os atletas ndo apresentassem
lesdes musculares e 6sseas no momento da avaliagdo e intervencao; estivessem
dentro da faixa etaria descrita acima; obedecendo ao tempo de treinamento pré-
estabelecido na categoria; que tivessem disponibilidade de horario, bem como
aceitassem a coleta através da assinatura do termo de assentimento para pesquisa
(pelos pais e/ou responsavel pelo atleta nos casos de idade inferior a 18 anos) ou do
termo de consentimento livre esclarecido (nos casos de idade superior a 18 anos).

Nos critérios de exclusdo estabeleceu-se que os atletas ndo poderiam
apresentar lesdes musculares na data da avaliacao (item avaliado pelo fisioterapeuta
do clube); doencas cardiacas, neurologicas e Osseas que impossibilitassem a
realizacdo dos testes propostos (item avaliado e sob responsabilidade do médico do
clube); ndo possuissem disponibilidade de horario para as avaliacbes e né&o
estivessem realizando treinamento a mais de uma semana.

Na metodologia de aplicacédo deste trabalho, foram realizadas duas avaliacbes

(pré e pbés o periodo estipulado para o protocolo de treino) que constaram de
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avaliacbes de poténcia muscular utilizando o salto vertical através do software

Kinovea 0.8.15, onde foi calculado o tempo de voo em milissegundos de cada salto,
e, em seguida, a altura do salto (FERNANDEZ et al., 2014).

A altura foi calculada através da equacao:

A=T2x1.22625

Em que: A é a altura maxima atingida em cm; e T € o tempo de voo em
milissegundos.

O calculo da poténcia de MMII foi realizado através da equacéo de Sayers et al
(Sayers, et al., 1999) Pw= 60.7 x A + 45.3 x PC — 2055 ; em que: Pw € o pico da
poténcia em Watts; A é a altura maxima atingida em cm; e PC € o peso corporal em
kg, sendo Watts a unidade de medida da poténcia.

Como protocolo de intervencéo elaborado pelos autores, foram utilizados
exercicios pliométricos com sequéncias, intensidades e periodicidade definidos
conforme com base na literatura cientifica:, aplicado durante 8 semanas e realizado
5x/semana, com duracdo de 15min e aplicado antes do inicio da sessao de treino
fisico/tatico da equipe, constando de:

-4 x 4 minutos com velocidade acima de limiar anaerébios / 3 minutos de
descanso ativo (trotando), com acréscimo de 5 % de carga em periodos ordinarios ou
de 10 a 15% em periodos de choque, caso o atleta tenha adaptado (em torno de 15
dias).

-Exercicio Nérdico (trabalho especifico para isquiotibiais obliquo externo, glateo
maximo).

- Exercicio Nérdico inverso (quadriceps, reto abdominal).

-Agachamento Afundo com membros superiores a frente e na sequéncia na
lateral, segurando halteres.

-Saltos sobre mini barreiras.

-Saltos Burpee.

O protocolo foi realizado por semana, com progressao:

-12 semana - adaptacédo = 1 série de 5 repeticbes (1x5), sem carga.

- 22 e 32 semana = 1x5, com 1Kkg.

- 42 e 52 semana = 2x5, com 1kg.
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-62 semana — manutencdo da carga anterior = 0s atletas realizaram os mesmo

exercicios da 42 e 52 semana.

-72 semana = 2x5, com 1kg.

-82 semana - reavaliacdo com todos os testes e manutengcdo com 1x5, sem

carga.

Apoés a 82 semana de reavaliacdo, o protocolo seguiu utilizando 2x5, com 1k,
até fechar os meses propostos de intervencéo e reavaliacfes (maio de 2022).

Como andlise estatistica foi realizado: para a razdo entre MID e MIE e a
comparacao dos resultados obtidos, foi realizado o teste T para amostras pareadas,
para avaliacdo do comportamento dos resultados, foi realizado analise da variancia
(ANOVA) e o teste post-hoc de Tukey para comparacdo das médias. O nivel de
significancia utilizado foi de p< 0,05 e o programa utilizado nas analises foi o software

Origin.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Esta amostra foi composta por 20 atletas caracterizando-se por possuir idade
média de 18,15 anos, peso médio de 72,15Kg, altura média de 1.77cm, 95% dos
atletas com predominancia do membro inferior direito no gesto desportivo (19 atletas
dos 20), comprimentos médios de membro inferior direito (MID) de 49,7 cm e inferior
esquerdo (MIE) de 49,15 cm.

A relacdo poténcia muscular (PM) na 1° avaliacdo obtivemos os valores de
27,53 Watts (DV=9,85) e na 2° avaliagdo 25,18 Watts (DV=6,91).

Tais valores sédo apresentados no quadro A:
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Quadro A: Dados referentes a coleta dos atletas.

Pré protocolo Pos DP pré DP pés
protocolo protocolo protocolo
MID 49,7cm 49,7cm —_ —_
MIE 49,15cm 49,15cm —_ —_
PM 27,53 Watts 25,18 Watts | 9,85 6,91

Legenda:
*MID (membro inferior direito
*MIE ( membro inferior esquerdo)
*PM (poténcia)

No futebol de campo existem questdes que se tornam evidentes e precisam de
maior énfase durante os treinos e necessitam de trabalhos especificos para a melhora
na qualidade desportiva e adequadas prevencdes de lesdes. Para tanto, avaliaces
sdo imprescindiveis para uma analise detalhada dos atletas, objetivando um
planejamento efetivo com protocolos que impactem em uma melhora constante no
rendimento dos mesmos. O esporte avanca em desenvolvimento, com uma crescente
demanda e necessidade de melhor entendimento de suas caracteristicas, pois
combina movimentos intermitentes como saltar, chutar e correr. Isso resulta no
desenvolvimento e adaptacfes especificas de forca muscular, que se nao aplicadas
de forma proporcional a articulacdo analisada, induz desequilibrios especificos
durante momentos estéaticos ou dinamicos do treino ou partida, predispondo a lesbes
(LEFCHAK; LONGEN, 2014; MATZENBACHER, et al., 2016; CARVALHAIS et al.,
2013).

A performance neuromuscular (Haugen, Tonnsessen, Seiler, 2013), o
metabolismo anaerdbico e a poténcia dos musculos das extremidades dos membros
inferiores tem sido identificado como fatores cruciais para o desenvolvimento do jogo
(RAMIREZ-CAMPILLO et al., 2022). A implementagcdo de treinos neuromusculares,

com utilizacdo e estratégias de treinamento de forga, pliometria e velocidade, durante
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a maturacdo, sdo eficazes para promover o desenvolvimento fisico de jovens
jogadores de futebol (RUMPF et al., 2013).

Do ponto de vista biomecanico, a poténcia é caracterizada como a taxa de

realizacdo de trabalho por unidade de tempo, mais especificamente, o produto da
forca pela velocidade, existindo uma relacdo hiperbdlica entre tais variaveis,
necessitando, assim, uma combinacao 6tima de aplicacdo de forca e velocidade para
otimizar a poténcia produzida, dependendo do tipo de treino realizado. Dos trabalhos
fisicos que podem ser realizados para esta variavel destaca-se a pliometria que,
segundo Pardos-Mainer et al .,(2021), consiste no alongamento rapido de um musculo
na acado excéntrica, imediatamente, seguido por uma acdo concéntrica ou de
encurtamento do mesmo musculo e tecido conjuntivo, aumentando o recrutamento
das fibras musculares e o desempenho no avanco do treinamento. Esta pode ser
utilizada de forma preventiva ao processo de fadiga muscular, que para Jerébnimo
(2016), pode ser causada por diversos fatores, como esgotamento das reservas
energéticas de trifosfato de adenosina (ATP), fosfocreatina (PC), deplecdo das
reservas de glicogénio muscular e acumulo de &cido latico, interferindo diretamente
na eficiéncia da contracdo do musculo.

Em uma das formas de avaliagdo desta eficiéncia muscular pode-se destacar
a forca de contracdo muscular. No presente trabalho foi encontrado uma estabilidade
nas avaliacbes de FQD em relacdo a FQE, sendo que a esquerda reduziu levemente
0s seus valores, embora ndo comprovados de forma estatistica. Isto de certa forma
pode influenciar negativamente na poténcia de salto. Porém, também foi visto pela
analise da amostra que ndo houve mudanca significativa ou estatistica nesta variavel,
mas de forma descritiva foi verificada uma reducéo na poténcia de 27,53 para 25,18,
0 que pode estar relacionado com a perda de forca (numeérica) do quadriceps
esquerdo, que reduziu de 38,94 Kgf para 35,28 Kgf.

Em relacdo a musculatura da cadeia posterior, afirma-se que os isquiotibiais,
por se caracterizarem como sendo musculos biarticulares, com alto numero de fibras
de contracao rapida ou do tipo Il, e atuarem de forma excéntrica as forcas de salto no
quadril e joelho durante a fase de desaceleracéo, quando ocorre o preparo do contato
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do pé com o solo durante a realizacdo dos chamados “sprints”, sdo mais
predisponentes as lesdes em atletas de futebol (PARDOS-MAINER et al., 2021).
Segundo a National Strength and Conditioning Association (NSCA, 2022) as

taticas de treinamento de pré-temporada para jogadores de futebol devem enfatizar
uma abordagem combinada, envolvendo treinamento de forga, treinamento
pliométrico e varias formas de treinamento intervalado de sprint.

Com isso, aponta-se como limitacdo ao estudo o fato do protocolo de treino
sugerido ter sido aplicado durante apenas 8 semanas, pois as evidéncias mostram
que os efeitos do treinamento de curto prazo (<8 semanas) sao muito limitadas na
literatura cientifica tanto no treinamento pliométrico quanto no direcional com jovens
jogadores de elite durante a temporada competitiva (TAYLOR et al., 2016; ASADI et
al., 2016).

4. CONCLUSAO

Desta forma, os autores sugerem uma amplicacdo do tempo de treino que
passaria de 08 de semanas para no minimo 10 semanas, assim também como
progressdo de cargas de forma mais expressiva, pois as atuais intervencdes
interdisciplinares com a comissao tatica e fisica podem agregar no desempenho

Durante a pesquisa, identificaram-se atletas com pés covid-19, o que se pode
associar ao ndo aumento de forca periférica e poténcia muscular (ainda com poucas

referéncias da covid-19 em atletas).
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