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Resumen

Objetivo: Evaluar y comparar la potencia muscular de miembros inferiores en jugadores
de futbol sub-20 en tres momentos distintos en un planteamiento de 10 semanas de
competencia.

Metodologia: La muestra fue compuesta por 15 deportistas (18 + 0,86 afios; 1,78 + 0,09
m) que hacian parte de la liga minera de flatbol sub-20. Las evaluaciones fueron hechas
em tres momentos distintos, siendo en la primera, quinta y decima semana de
competencia. Para empezar, fueron hechas pruebas antropométricas (masa corporal, talla
y porcentaje de grasa (%G)), luego después los deportistas fueron sometidos a la prueba
de Counter Movement Jump (CMJ).

Resultados: No fueron identificados diferencias significativas al comparar la altura del
salto, de la potencia absoluta y de la potencia relativa en los tres momentos del estudio.
Hubo una disminucién en las variables estudiadas entre el momento 1-2.

Conclusion: Fue posible identificar que una secuencia de dos partidos por semana afecta
la potencia de miembros inferiores en jugadores sub-20.

Palabras-claves: Fuerza Muscular; Fatbol; Control de la carga; Temporada.

Abstract

Objective: Analyze and compare the muscle power of lower limbs in soccer players in
under 20 in three distinct moments of a planning of 10 weeks of competition.

Methods: The sample was composed of 15 athletes (18 + 0.86 years; 1.78 + 0.09 m)
participating in the football championship under-20. The evaluations were performed in
three distinct moments, being the first, fifth and tenth week of competition. At first,
anthropometric assessments were performed (body mass, height, and body fat), soon after
the athletes were submitted to the test of Counter Movement Jump (CMJ

Results: Were not found significant values (p>0.05) when comparing the three moments
of the height of the jump, of absolute and relative power. It can be concluded that the
variables analyzed had a decrease between moment 1 and 2, there is an improvement in
the moment.

Conclusions: In this way, it was possible to identify that a sequence of 2 games in week
effects of the power lower limbs in under-20 players.
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Acompafiamiento de la potencia de miembros inferiores

Introducéo

O futebol atualmente é o esporte mais
popular e apreciado pela populagdo mundial®.
Adicionalmente, cada vez mais, os profissionais
atuantes dessa area, buscam alternativas ou métodos
que possam aperfeicoar aspectos taticos, técnicos,
psicolégicos e fisicos do esporte, buscando sempre a
melhora do rendimento esportivo. A literatura sobre
futebol cita esses quatro componentes como
determinantes para um bom desempenho?3#. Porém,
atualmente tem-se notado uma preocupacdo especial
com a preparacdo fisica do atleta, considerando que
0os aspectos fisicos sdo determinantes no
desenvolvimento dos demais componentes®.

O futebol apresenta caracteristicas que
reportam a predominancia da utilizagdo do sistema
energético aerébio sobre o sistema anaerébio
durante uma partida, porém, as acgdes decisivas
ocorrem anaerébicamente, pois sdo acfes de alta
intensidade®’. No entanto, sabemos que a
especificidade da posicdo condiciona as exigéncias
metabdlicas em jogo, onde um atleta percorre em
média 10km em uma Unica partida, podendo este
valor variar, dependendo da posicdo e da funcgdo
tatica que o jogador ocupa na equipe®®. Atualmente
tem se demonstrado a existéncia de uma forte
influéncia da dindmica do sistema tatico no
desempenho fisico dos jogadores®. Assim podemos
dizer que o futebol é um esporte intermitente, onde
se alterna momento intensos anaerdbicos e
momentos recuperativos aerobicos, onde a acdo do
jogador determinara a predominéncia de um sistema
sobre o outro em diferentes momentos da partida.

A fadiga advinda do exercicio toma foco nas
Gltimas décadas por sua importancia dentro do
treinamento esportivo. Ela é caracterizada como a
impossibilidade de prosseguir em determinada
intensidade de execugdo, tendo que diminuir a
magnitude de esforgo e concomitantemente
perdendo  desempenho®!!, Essa perda de
desempenho, pode ser devido a fadiga temporaria,
relacionada a perca da homeostase de ions de
hidrogénio, imediatamente apds periodos intensos de
curta duracdo de esforco fisico!’. O decréscimo no
desempenho, especificamente, no final da partida
pode estar relacionado a um esgotamento dos
estoques de glicogénio muscular®. Nesse contexto,
um estudo mostrou que a fadiga dos musculos que
cruzam a articulagdo do joelho parece contribuir
para a ocorréncia de ruptura do ligamento cruzado
anterior, o que reforca a relagdo entre fadiga e
lesdo’?. Outro estudo mostrou que, lesdes por
estiramento dos isquiossurais apresentam maior
incidéncia no segundo tempo de uma partida de
futebol, sugerindo que a fadiga muscular pode ser
um dos fatores de risco para a ocorréncia dessas

lesGes®®. Esses resultados mostram o qudo ¢é
importante se ter informagdes sobre a fadiga
muscular, suas possiveis consequéncias e possiveis
métodos de prevencdo desse fator.

Adicionalmente as informac@es ja descritas,
a forca explosiva pode ser classificada como uma
capacidade fisica fundamental para a boa
performance, sendo a poténcia de membros
inferiores (PMI) um dos principais componentes da
aptidao fisica do futebol*, o que torna essencial para
atos ligados ao jogo como os sprints, as aceleragdes
e mudancas abruptas de direcdo com ou sem bola®®.
O salto vertical também é uma variavel presente e
extremamente importante no futebol, podendo ser
uma acao decisiva em uma partida, especificamente
no cabeceio®. No planejamento de treino ¢é
indispensavel a realizacdo de testes, para que se
possa obter informagfes atuais e concretas em
relacdo ao nivel de treinamento do atletal’. O CMJ
(Counter Moviment Jump) é um teste de salto
padronizado que tem como objetivo mensurar a
poténcia de membros inferiores e pode trazer dados
importantes sobre a condigdo fisica do atleta durante
uma temporada e um planejamento de treinos?®.

Levando em consideragdo que a temporada
de um clube de futebol dura em média de 10 a 12
meses do ano, € necessario que seja feito um
monitoramento do desempenho fisico dos atletas,
facilitando a identificacdo de possiveis acimulos de
cargas de trabalho, que podem trazer consequéncias
negativas no rendimento do atleta. Desta forma, o
objetivo do estudo foi verificar a PMI de jogadores
sub-20, em uma sequéncia da temporada onde
ocorre uma variacdo de 1 e de 2 jogos por semana, €
identificar se o acumulo de jogos interfere no
desenvolvimento e manutencdo da poténcia, 0 que
gera um indicador de fadiga.

Materiais e métodos
Amostra

A coleta de dados foi realizada no campo do Esporte
Clube Nova Lavras, em Lavras-MG. A amostra foi
composta por 15 jogadores do sexo masculino com
idade média de 18,8 (x 0,86 anos), altura média de
1,78 (= 0,09m), os quais realizavam de trés a cinco
sessfes de treinamento semanais. Os mesmos
representavam a equipe Esporte Club Nova Lavras,
no Campeonato Mineiro Sub-20 da Federagéo
Mineira de Futebol (FMF) na temporada 2016. A
primeira avaliacdo foi composta por 22 atletas.
Porém, devidos aos critérios de exclusdo, o estudo
foi finalizado com uma amostra 15 atletas. Lesdes
durante o periodo de avaliagdo e faltas nos dias
respectivos as coletas foram os critérios de excluséo
adotados. Os participantes tiveram conhecimento e
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informacbGes prévias sobre os procedimentos
metodologicos do estudo, do objetivo do estudo e
assinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), aprovado pelo comité de ética
da Universidade Federal de Lavras nUmero CAAE:
13480213.7.0000.5148

Desenho do Estudo
[ ]
Foram realizadas avaliagfes antropométricas
(massa, estatura, e % de gordura) e de poténcia de
MMII (salto CMJ) em trés momentos da temporada,
em um periodo de 10 semanas durante a mesma,
com um intervalo de quatro semanas entre cada
avaliacdo. Todas as avaliacdes ocorreram no mesmo
periodo do dia, entre oito horas da manhd e dez
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horas da manha. Abaixo segue a descricdo dos
momentos de avaliacao:
1° Momento (M1): Primeira semana da competicdo -
Avaliacdo antropométrica, Teste de Counter
Movement Jump (CMJ).
2° Momento (M2): Quinta semana da competicéo -
Avaliacdo antropométrica, Teste de Counter
Movement Jump (CMJ).
3° Momento (M3): Décima semana da competicdo -
Avaliacdo antropométrica, Teste de Counter
Movement Jump (CMJ).

No guadro abaixo estdo descritos os dias da
realizacdo dos testes nas respectivas semanas, o tipo
do treino realizado e o nimero de jogos que foram
feitos na semana:

Tabela 1 - Descric¢ao dos dias de treinamento, jogos e avalia¢fes

SEMANA SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
12 TESTES Fi Te Co Te-Ta Jogo Folga
22 Fi Fi-Te Ta Co Te-ta Jogo Folga
3 Re Te-Ta Jogo Folga Te Jogo Folga
42 Te-Ta Te Jogo Folga Ta Jogo Folga
58 TESTES Te Jogo Folga Fi-Te Te-Ta Folga
62 Re Te-Ta Jogo Folga Te Jogo Folga
78 Fi-Te Te-Ta Ta Co Ta Jogo Folga
82 Fi Fi-Te Te-Ta Co Ta Folga Folga
92 Fi Te-Ta Ta Co Te Jogo Folga
102 TESTES Te Co Co Re Folga Folga

Legenda: Fi=Treino Fisico, Fi-Te=Treino Fisico-Técnico, Te=Treino Técnico, Te-Ta=Treino Técnico
Tatico, Ta=Treino Tatico, Co=Treino Coletivo, Re=Treino Regenerativo.

Procedimentos

Antropometria

Para a mensuracdo da composicao corporal,
utilizou-se um Adipdmetro Cientifico Tradicional
(Cescorf). A densidade corporal foi determinada
conforme o protocolo de Jackson e Pollock (1978),
seguindo o padrdo de resultados de avaliacdo fisica
por idade e sexo 18 a 61 anos para homens,
utilizando sete (7) dobras cutaneas (DC): Tricipital,
subescapular, peitoral, axilar média, supra iliaca,
abdominal e coxa, cada medida foi realizada trés
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vezes sendo utilizado a média como valor de
referéncia, o percentual de gordura é dado por meio
da equacéo 1:

Homens: DC = 1, 11200000 - [0,00043499 (ST) +
0,00000055 (ST)?] - [0,0002882(idade)]

ST = Soma de todas as dobras cutaneas
Equacéo 1.

A porcentagem de gordura foi estimada de acordo

com a férmula de Siri (1961 citado por Fernandes,
2003):
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Homens: %G = [(4,95/DC) - 4,50] 100
Equacéo 2.

A medida da massa corporal e da estatura
foram feitas usando uma balanca (Filizola) com
precisdo de 100 gramas para medida da massa, e
precisdo de 0,1 cm para medida da estatura.

Counter Moviment Jump (CMJ)

Para avaliacdo da poténcia de membro
inferior foi utilizado o teste de Counter Movement
Jump (CMJ)®, que pode ser considerado como um
parametro de controle de fadiga?. Para avaliar a
poténcia de membros inferiores dos atletas, foi
utilizado o tapete de contato (TC) (Cefise ®),
interligado ao software (Jump System ® versdo 1.0).
Antes da realizacdo do procedimento foi adotado um
aquecimento de 5 minutos em que constou uma
corrida leve (fc entre 60 a 70% da FCrmaxtesrica), ap0s
0 aquecimento foi respeitado 2 minutos de
recuperacdo, para inicio da execu¢do do CMJ, o
atleta se posicionou sobre o tapete em posicéo ereta,
com o peso distribuido igualmente sobre ambos 0s
pés. As maos permaneceram na cintura durante todo
o teste. O avaliado entdo realizou um agachamento
flexionando o quadril e os joelhos e posteriormente
realizou o salto o mais répido e alto possivel,
mantendo sempre os joelhos estendidos durante todo
0 voo, e logo realizou a aterrissagem com os dois
pés sobre o0 tapete a0 mesmo tempo. A poténcia foi
calculada pelo software através do tempo de voo do
salto (Gltimo momento de contato com o tapete até o
primeiro contato apds a realizacdo do salto).

Foram realizados trés saltos em cada
avaliagdo com descanso de um minuto entre 0s
saltos, e a média dos saltos foi usada como resultado
do teste.

Alguns erros podem acontecer durante a
execucdo do salto, o que pode invalidar o mesmo.
Séo eles:

-N&o flexionar o joelho em 90° no momento que
agachar.
-Flexionar o joelho durante o voo.

Tabla 2. Caracteristicas de la muestra
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-Realizar o movimento muito rapido ou muito lento
e abaixo de 90°.

-Inclinar a cabega e o tronco para a frente no
momento da execucdo do teste.

-Aterrissar com a planta do pé.

Andlise Estatistica

Para andlise das varidveis utilizou-se a
estatistica descritiva com determinacdo da média e
desvio padrdo, como medidas de tendéncias centrais
e disperséo de dados. Para verificar a normalidade
das amostras foi utilizado o Teste de Shapiro-Wilk.
Para comparacao dos dados de velocidade e poténcia
de membros inferiores entre a 1% 5% e 102 semanas
foi utilizado o teste anova para dados repetidos com
post hock de Bonferroni. Para todas as andlises o
nivel de significancia foi de P < 0,05. Todos o0s
testes descritos foram realizados a partir do pacote
estatistico (Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS 21.0).

Resultados

Na tabela 1 descrevamos as caracteristicas
da amostra. Na tabela 2 apresentamos os dados das
variaveis obtidas nos saltos nos 3 momentos do
estudo, ressaltando que em nenhum momento e em
nenhuma variavel houve diferenca significativa.

No grafico 1, observamos que a média da
altura do salto dos atletas no momento 3 foi maior
que nos outros dois momentos, porém ndo se
constatou diferenca estatisticamente significativa
entre os saltos.

No grafico 2, é possivel observar a média da
poténcia absoluta dos atletas nas trés fases da
competicdo, onde essa variavel teve uma queda no
segundo momento quando comparada a outros
momentos, em que ndo observamos diferencas
estatisticamente significativa. No grafico 3, a
poténcia relativa (watts/Kg), identificamos que o
momento 3 apresentou maior valor 26,75 w/kg, mas
estatisticamente ndo foi constatado diferengas
significativas.

n Idade (anos) HEEEE COTpaTE, Estatura (m) %G
(Kg)
18 18,8 + 0,86 69,06 £ 7,76 1,78 + 0,09 8,70+ 2,58

2019,6(2):748 — 757
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Tabela 3. Variaveis do Salto nos 3 momentos (n=18)

Momentos Altura CMJ (cm) Poténcia Absoluta (W) Poténcia Relativa (W/Kg)
1 37,60 + 4,60 1845,11 + 248,82 26,60 + 1,66
2 36,12 + 5,31 1757,90 £ 208,21 26,05 + 1,96
3 38,02+ 4,13 1843,33 + 285,75 26,76 + 1,48
p
1-2 0,994 0,430 0,978
1-3 0,992 0,981 0,988
2-3 0,706 0,635 0,694

Comparacao da altura alcancada em 3 momentos
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Gréfico 1 — Altura alcangada (cm) em 3
momentos.
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Grafico 2 — Poténcia Absoluta (watts) em 3
momentos.

Na tabela 2 foram analisados o delta de
variagdo dos dados, e identificamos uma queda no 2°
momento em comparacdo com 0 1° momento em
todas as varidveis analisadas e um aumento nos
resultados das variaveis no 3° momento quando
comparado ao 2° momento.

Comparacao da poténcia relativa em 3 momentos
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Grafico 3 — Poténcia Relativa (watts/kg) em 3
momentos.

Discusséo

Através dos resultados do presente estudo
ndo verificamos diferenca significativa nos valores
do teste CMJ entre os trés momentos de testes,
porém foi observado que no momento 2 houve uma
gueda nas variaveis altura e poténcia relativa,
respectivamente (36,3cm e 26,04 watts/kg) no salto
dos jogadores, quando comparado a0 momento 1
(37,6 cm e 26,59 watts/kg). Porém pode se observar
que quando comparado 0 momento 2 em relagéo ao
momento 3 (38,01 cm e 26,75 watts/kg), constata-se
um aumento nas variaveis poténcia e altura do salto.

Previamente ao momento 2, a frequéncia de
jogos passou a ser de duas vezes semanais, 0 que
poderia ter levado os atletas a uma possivel fadiga,
ja que o futebol é caracterizado como um esporte
intermitente® e ocasiona 0 acimulo de metabdlitos
apds sua pratica?®?t, A fadiga advém de varios
fatores, no qual o atleta esta submetido durante o
treinamento e durante 0s jogos, podendo ser de
origens psicoldgicas ou fisicas, entretanto na maioria
das vezes é uma juncdo de ambas?. Assim, 0
aumento do volume de jogos semanais, a maior
carga de trabalho fisica e psicologica, pode ter
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influenciado  diretamente nos resultados das
varidveis no momento 2, justificando a queda das
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varidveis, que pode estar relacionada diretamente
com a fadiga muscular.

Tabela 4- (A) de variagdo do desempenho nas variaveis estudadas

Indicadores Al*e2? Al*e3* A2"e3
Altura Salto -3,92% 1,13% 5,26%
Poténcia Absoluta -4,73% -0,10% 4,86%
Poténcia Relativa -2,06% 0,60% 2,72%

A ciéncia do esporte demonstra uma queda
significante na poténcia nos MMII inferiores apds
ser realizada uma partida de futebol, o que evidencia
gue a fadiga é identificada logo apds o termino de
uma Unica partida de futebol*®??, ja demonstrando
ser o suficiente para um decréscimo da poténcia. Em
nosso estudo também identificamos uma diminuicéo
na poténcia, mas vale ressaltar que o presente estudo
ndo avaliou a poténcia logo apds as partidas, como
fizeram os referidos estudos, mas sim ap6s a
realizacdo de 4 jogos em um periodo de 2 semanas,
resultando no acimulo de 2 jogos semanais,
diferente do que estava ocorrendo no inicio da
temporada onde o nimero de jogos era menor, sendo
um jogo semanal. Esses resultados ressaltam que o
acumulo de 2 jogos semanais pode influenciar no
desempenho, como mostrado em nossos dados de
poténcia.

Nossos achados corroboram com oS
resultados presentes na literatura que buscaram
avaliar o efeito de quatro dias de jogos consecutivos
na poténcia muscular de jogadores de futsal, além da
interferéncia de suplementos nutricionais para
amenizar a fadiga e chegaram a conclusdo que o
acumulo de jogos interferiu negativamente na
variavel poténcia muscular, ocasionando queda de
rendimento e sugerindo um acumulo de fadiga nos
jogadores?.%,

No momento 3, onde foram realizados os
testes ao final da temporada de 10 semanas, houve
melhora na poténcia relativa e na altura de salto em
relacdo aos resultados do momento 1 e 2. Isso pode
se justificar pelo menor ndmero de jogos nesse
momento em relagdo ao segundo teste, e comparado
ao primeiro momento pode ser justificado pelo fato
da temporada ja se encontrar na reta final
proporcionando assim resultados positivos do
treinamento desenvolvido ao longo da temporada.
Estudos recentes tem apontado o controle das cargas
de trabalho como uma ferramenta fundamental para
0 sucesso de uma equipe na temporada®+?s,

2019,6(2):748 — 757

aumentos na poténcia de MMII tém sido utilizado
om um bom  marcador de desempenho no
futebol?®?” sabendo que as principais acdes de uma
partida como aceleragdes, cortes, chutes, cabeceios,
ataques e saltos sdo dependentes da poténcia
muscular pois ocorrem em alta intensidade’*

Por fim, os resultados desse estudo
mostraram que o0 acimulo de jogos é um fator que
pode afetar diretamente uma das capacidades fisicas
predominantes no futebol, como é o caso da poténcia
muscular. Além disso, a queda da poténcia muscular
de MMII pode estar relacionada diretamente ao
Overreaching pelo acimulo de volume e intensidade
que leva a perda de performance a curto prazo?262¢,
As informacGes descritas acima reforcam a
importancia do planejamento dos treinamentos, que
deve ser pensado de maneira a evitar essa queda de
rendimento, ocasionada pelo acimulo de jogos. Esse
estudo se limita pelo fato de ndo ter sido controlada
variaveis como intensidade e volume de cada
jogador durante as partidas, 0 que pode acarretar em
diferentes resultados guando analisados
individualmente.

O estudo identificou que uma sequéncia de
dois jogos na semana afeta a poténcia muscular em
membros inferiores, assim os preparadores fisicos
que trabalham em uma temporada regular devem
administrar as cargas de treinamento para 0S
momentos em que 0S jogos se acumularem,
prevenindo assim o risco de lesGes e a manutengao
do desempenho.

Concluimos que o acimulo de jogos durante
uma temporada pode interferir no desenvolvimento e
manutencao da poténcia de MMII em jogadores de
futebol sub-20, o que pode gerar um indicador de
fadiga que pode comprometer o desempenho e a
performance dos atletas ao longo da temporada,
visto que no momento 2 dos testes 0 nimero de
jogos semanais era superior a0 momento 1 e 3,
consequentemente a performance dos atletas foi
inferior neste momento.
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Resumo

Objetivo: Avaliar e comparar a forca muscular de membros inferiores em jogadores de futebol de U-20 em trés
momentos distintos, em uma abordagem de competi¢do de 10 semanas.

Metodologia: A amostra foi composta por 15 atletas (18 £ 0,86 anos, 1,78 + 0,09 m) que faziam parte da liga de futebol
do sub-20. As avaliacBes foram feitas em trés momentos distintos, sendo na primeira, quinta e décima semana de
competicdo. Para comecar, foram realizados testes antropométricos (massa corporal, estatura e percentual de gordura
(% G)), em seguida os atletas foram submetidos ao teste Counter Movement Jump (CMJ).

Resultados: N&o foram identificadas diferencas significativas ao comparar a altura do salto, a poténcia absoluta e a
poténcia relativa nos trés momentos do estudo. Houve uma diminui¢do nas varidveis estudadas entre o tempo 1-2.
Concluséo: Foi possivel identificar que uma sequéncia de duas partidas por semana afeta o poder de membros
inferiores em sub-20 jogadores.

Palavras-chave: Forga muscular; Futebol; Controle de carga; Temporada
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