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RESUMO

Objetivo: A presente dissertacdo de mestrado em treino desportivo para
criancas e jovens assenta numa revisdo sistematica da literatura, tendo por base a recolha
de estudos existentes na literatura que demonstrem os imensos beneficios do treino das
gualidades fisicas em jovens atletas. Posteriormente, e com base na revisado sistematica, foi
construida uma proposta metodolégica para o treino das qualidades fisicas no processo de

formacao do jovem futebolista.

Metodologia: Para a realizacdo desta revisdo sistematica foi efetuada uma
pesquisa nas seguintes bases de dados: Pubmed, WebofScience, Scopus e Sportdiscus.
Todos os estudos foram publicados até dia 31 de novembro de 2020. A Ultima pesquisa foi
realizada dia 16 de dezembro de 2020. ApOs a pesquisa realizada nas bases de dados
escolhidas foram encontrados no total 674 estudos: 199 foram encontrados na Pubmed, 137
na WebofScience, 102 na Scopus e 236 na Sportdiscus. Desses 674 estudos foram
selecionados 21 artigos vistos como elegiveis para fazer parte da revisao sistematica apés

passagem pelos critérios de inclusédo e excluséo, leitura do titulo e do texto integral.

Resultados: Os resultados da revisdo sistematica mostraram a importancia do
treino de forgca no aumento do sprint, diminuicdo do tempo de mudanca de direcdo, aumento
da capacidade de salto e aumento da prépria forca. Os artigos sobre o treino de resisténcia
relataram um aumento significativo na capacidade aerébia e anaerdbia, aumento no limiar
de lactato, maior resisténcia a fadiga e aumento da capacidade de realizar multiplos sprints
seguidos. Em relacdo a velocidade, ganhos significativos eram alcancados em sprints,
velocidade maxima e no desempenho da agilidade quando incorporado treino de velocidade
e agilidade. O treino de flexibilidade mostrou ganhos significativos no aumento de
amplitudes articulares e desempenho de velocidade, bem como indicativo de que bons

niveis de agilidade tém influéncia na performance dos futebolistas.

Concluséo: O treino das qualidades fisicas com jovens atletas deve ser um
tema desmistificado. Teorias antigas afirmavam que principalmente o treino de forca com
jovens era prejudicial ao seu desenvolvimento fisico. Esta revisdo sistematica veio deixar de
parte essas teorias mostrando, através dos artigos recolhidos, a importancia e 0os imensos

beneficios do treino das qualidades fisicas na performance fisica dos jovens futebolistas.

Palavras-chave: Desporto; Futebol; Treino; Qualidades fisicas; Futebol jovem.



ABSTRACT

Objective: The present master’s thesis in sports training for children and young
people is a systematic review of the literature based on the collection of studies that support
the benefits of training physical qualities in young athletes. Subsequently, and based on the
systematic review, a methodological proposal was made for the training of physical qualities

in the training process of young soccer players.

Methodology: The research was carried out in the following databases:
Pubmed, Webofscience, Scopus, and Sportdiscus. All studies were published until
November 31, 2020. The last search was performed on December 16, 2020. A total of 674
studies were considered: 199 in Pubmed, 137 in WebofScience, 102 at Scopus, and 236 at
Sportdiscus. Of these 674 studies, 21 articles were selected, which were eligible to be part of
the systematic review after going through the inclusion and exclusion criteria and reading the
title and the full text.

Results: The results of the systematic review showed the importance of strength
training in increasing the sprint, decreasing the time to change direction, increasing jumping
ability and increasing strength. Endurance training articles reported a significant increase in
aerobic and anaerobic capacity, increased lactate threshold, increased resistance to fatigue,
and increased ability to perform multiple sprints. Regarding speed, significant gains were
achieved in sprints, maximum speed and agility performance when incorporating speed and
agility training. Flexibility training showed significant gains in increasing range of motion and
speed performance, as well as indicating that good levels of agility have an influence on the

performance of soccer players.

Conclusion: The training of physical qualities with young athletes must be a
demystified topic. Old theories stated that strength training with young people was dangerous
to their physical development. This systematic review repudiates these theories showing,
through the articles collected, the importance and immense benefits of training physical

gualities in the performance of young soccer players.

Keywords: Sports; Soccer; Training; Physical qualities; Youth soccer.
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CAPITULO | — INTRODUCAO

O treino das qualidades fisicas era algo completamente impensavel de se
planear com jovens até ha pouco tempo atras. Treinos de forca com pesos e halteres eram
vistos como extremamente prejudiciais ao bom desenvolvimento fisico das criancas até
entdo. Felizmente, estudos recentes tém vindo a ser realizados tendo como populacdo
criancas e jovens de vérias idades diferentes. Esses mesmos estudos tém mostrado que o
treino da forga, da velocidade, da resisténcia e da flexibilidade tém os seus ganhos
reproduzidos quando estas qualidades fisicas sdo estimuladas mesmo ainda na juventude
dos individuos. Olhando para o futebol, sera que muito talento se perdeu devido a jovens
futebolistas chegarem a patamares séniores sem capacidades fisicas bem desenvolvidas
para a idade e, com isso, foram perdendo oportunidades na equipa principal do seu clube?
O futebol atual tem sofrido imensas transformacdes. Cada vez mais € escolhido o atleta
mais forte, mais rapido e mais resistente em detrimento do atleta mais tecnicista. As
exigéncias do futebol atual, com calendarios extremamente congestionados, viagens e a
prépria intensidade de jogo deixam os atletas com grande risco de lesdo. Silva et al. (2002)
confirma o que foi dito anteriormente argumentando que o futebol da atualidade esta cada
vez mais exigente e dindmico, o que obriga o futebolista a estar constantemente a
movimentar-se. No entanto, 0 que pensam o0s pais acerca do treino de forca com jovens?
Sera que aceitariam um treino com pesos com as suas crian¢as? Um estudo realizado por
Ten Hoor et al. (2015) acerca da opinido dos pais sobre o treino de forca da populacéo
holandesa, concluiu que estes tinham receio da participacdo dos seus filhos em treino de
forca por pensarem que tinha interferéncia no desenvolvimento fisico étimo. De notar assim,
gue cabe aos profissionais de educacao fisica e desporto desmistificar que o treino das

gualidades fisicas é prejudicial ao desenvolvimento saudavel do jovem futebolista.

Esta dissertagdo apresenta assim uma revisdo sistematica que consiste na
recolha de diversos artigos cientificos publicados na literatura e que dizem respeito aos
resultados do treino das qualidades fisicas com criangas e jovens das mais diferentes
idades, dos 10 aos 18 anos. Varios beneficios para a performance dos jovens sdo atribuidos
ao treino de forga, velocidade, resisténcia e flexibilidade. Apds essa revisédo sistematica, foi
elaborada uma proposta metodoldgica que resuma que qualidades fisicas se devem
procurar desenvolver em cada escaldo de formagdo do futebol em Portugal (petizes,
traquinas, benjamins, infantis, iniciados, juvenis e juniores). Essa mesma proposta
metodoldgica vai de encontro aos periodos criticos e janelas de oportunidades apontados

pelos modelos de desenvolvimento das diversas capacidades Long Therm Athlete

1



Devolpment (LTAD) e Youth Physical Devolpment (YPD). ApoOs isso mesmo foram
exemplificados alguns planos de treino utilizados pelos autores dos artigos selecionados na
elaboracdo da revisdo sistematica. A razéo disto mesmo € a eficdcia comprovada que esses
mesmos planos de treino tiveram no desenvolvimento da capacidade fisica em questdo na

populacéo de cada estudo.

Este trabalho estda organizado da seguinte forma: primeiro ha uma breve
introducdo para situar o contexto do treino das qualidades fisicas, fazendo um paralelismo
com as teorias antigas de que o treino era prejudicial ao crescimento das criancas e as
teorias atuais que demonstram que o treino das qualidades fisicas tem beneficios, tanto na
saude como no desempenho dos jovens atletas. Seguidamente ha um enquadramento
tedrico com uma breve abordagem sobre as qualidades fisicas consideradas, em que se
define cada uma delas, de que forma se treinam e quais as janelas de oportunidades para
se desenvolver na infancia. Apds isso mesmo ha a metodologia para a realiza¢éo do estudo,
seguido da apresentacdo dos estudos (abordando a idade em que foram aplicados,
metodologia utilizada, resultados e conclusdes). Posteriormente foi realizada a proposta
metodoldgica do treino das qualidades fisicas em cada escaldo de formacédo e exercicios
propostos para as desenvolver segundo a literatura. Por fim a conclusao que resume tudo o

gue foi realizado nesta dissertacao.

1.1.Pertinéncia do estudo

O futebol ndo é uma ciéncia, mas a ciéncia pode melhorar o nivel do futebol
(Bangsbo, 1998). Cada vez mais € notéria uma preocupacdo por parte dos atletas em
contratar um personal trainer que através da aplicacdo da ciéncia os ajude a alcancar
patamares superiores de rendimento. De notar que uma boa capacidade fisica pode ser a
diferenca entre um bom atleta e um atleta de alto rendimento. Outro ponto importante € a
guestao da passagem do futebol juvenil para o futebol de rendimento. Muito talento se perde
nesta fase devido a pobres condi¢des fisicas: baixos niveis de forgca, baixos niveis de
resisténcia, entre outros. Sem estar no maximo das suas qualidades fisicas, os atletas que
vém da formacao vao ficando de parte pois ndo tém conseguem ter o rendimento imediato

esperado.

Assim 0 objetivo geral desta dissertacdao, com o tema “o desenvolvimento das
gualidades fisicas dos jovens futebolistas — revisdo sistematica e proposta metodoldgica”, &
aprofundar alguns pontos importantes no que diz respeito ao desenvolvimento das

capacidades fisicas e quais os periodos criticos de desenvolvimento de cada uma delas.



1.2 Hipoteses do estudo

Foram definidas quatro hipéteses que orientam e guiam o estudo. Séo elas:

A. Cada qualidade fisica tem uma janela de oportunidade de desenvolvimento;

B. O treino das qualidades fisicas deve comecar logo nos escaldes mais baixos
da formacéo;

C. O treino das qualidades fisicas com criancas e jovens tem especificidades
diferentes do treino do adulto;

D. A melhor proposta metodologica é aquela que obedece aos trés pontos

citados acima.

1.3 Objetivo do estudo

O objetivo geral desta dissertacdo foi demonstrar, através de uma revisdo
sistematica, os imensos beneficios do treino das qualidades fisicas na saude e
performance dos jovens futebolistas. Apds essa revisdo, 0 objetivo passa pela
apresentacdo de uma proposta metodolégica para o treino das qualidades fisicas em

cada escaldo de formacéo.
Os objetivos especificos desta dissertacao foram:

A. Em que escaldo de formacéo se deve dar mais énfase ao trabalho de cada
gualidade fisica com jovens futebolistas?

B. De que forma se deve trabalhar cada qualidade fisica com jovens
futebolistas?

C. Qual a melhor proposta metodologica para um correto desenvolvimento das

gualidades fisicas com jovens futebolistas?



CAPITULO Il - ENQUADRAMENTO TEORICO

2.1 Caracterizacao fisiolégica do jogo de futebol

Olhando para as exigéncias fisiol6gicas do proprio jogo de futebol, este é
caracterizado como um desporto intermitente, com acées maximas alternadas com acdes
submaximas, no qual o sistema aerdbio é predominante (Ekblom, 1986). Varios estudos
realizados com atletas de futebol 11 apontam frequéncias cardiacas médias entre os 85% e
98% da frequéncia cardiaca maxima (Reilly & Thomas, 1979) e entre 155 e 190 bpm com
um consumo médio de oxigénio de 70% do VO.max (Bangsbo, 1996). Em relacdo a este
mesmo VO:max, outras pesquisas realizadas encontraram valores variando entre 50 e 66
ml.kg*min? de VO.max em futebolistas (Stolen et al., 2005). Olhando para o futebol mais
jovem foram encontrados altos valores de FC méaxima durante um jogo de futebol 7
(199,7248,95 bat/min) e um consumo de oxigénio entre 47-50 ml/kg/min em atletas de

escaldes mais iniciais (Coito, Fernandes, Oliveira & Brito, 2015).

Apesar de predominantemente aerobio, o futebol emprega vérias atividades de
muito curta duracdo, mas de intensidade muito alta. Durante os 90 minutos do jogo de
futebol, existem entre 150 e 250 dessas a¢bes (Mohr, Krustrup & Bangsbo, 2003). Embora
sejam acdes tdo diminutas, representando apenas 10% da distancia total percorrida ao
longo do jogo (Carling, Bloomfield, Nelsen & Reilly, 2008), um curto sprint (em regime
anaerobio) pode ser o pormenor entre uma vitéria e uma derrota. Na verdade, num jogo de
futebol com duracdo de 90 minutos, alguns dados interessantes assumem que o futebolista
opera varias atividades em regime anaerdbio: 800 a 1500 mudancas de direcdo, 125 a 500

corridas a alta intensidade e 20 a 40 sprints maximos (Bangsbo, 1994).

Concentracdes médias de lactato sanguineo de 2-10 mMol foram observadas
durante jogos de futebol, com valores individuais acima de 12 mMol (Krustrup et al., 2006).
A concentracdo bastante elevada de lactato sanguineo frequentemente observada no
futebol (Bangsbo, 1994) da-se em resposta a uma elevado numero de acgbes de elevada

intensidade durante um jogo de futebol.

2.2 Distancia percorrida durante o jogo de futebol

No que diz respeito ao futebol profissional, dados de Bangsbo, Ngrregaard e
Thorsg (1991) apontam que durante um jogo de 90 minutos de futebol 11, em média, um
jogador de futebol percorre 10 a 13 km. Andrzejewski et al. (2019) complementa afirmando
gue desses 10 a 13 km: 7028m sdo a caminhar (62%), 1690m sdo em jogging (15%),

1148m séo em corrida (10%), 888m sdo em corrida de maior intensidade (8%), 307 sdo em
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corrida de alta intensidade (3%) e 252m em sprint maximo (2%). Segundo Di Salvo et al.
(2009) a distancia percorrida a alta intensidade est4 dependente da posi¢éo do jogador, com
0os médios a percorrerem a maior distancia (1049+106m) e os defesas centrais a
percorrerem a menor (681+128m). Dados do mesmo autor (2009) mostraram que a
distancia percorrida a alta intensidade € um preditor de sucesso: equipas que acabaram no
top 5 da Premier league percorreram mais metros (919+128m) do que equipas que
acabaram a meia-tabela (917+143m). Estes dados vado ao encontro do estudo de
Andrzejewski et al. (2019) que revelou que os médios sdo 0s que percorrem maior distancia
(11894+765m) seguido dos médios-ala (11751+675m).

Ja no que se refere ao futebol de formacao, Goto e Saward, (2020) estudaram
jogadores de elite japoneses dos 13 aos 18 anos de idade e encontraram um aumento da
distancia percorrida com a idade. Os valores encontrados por esse estudo mostraram que
jogadores sub-13 percorreram 7388m, sub-14 percorreram 9305m, sub-15 percorreram
9848m, sub-16 percorreram 11257m, sub-17 percorreram 11223m e, por ultimo, os sub-18
percorreram 11469m. Além da distancia percorrida, também a distancia em corrida de alta
intensidade (sub-13: 1199m vs sub-18: 2355m) e a distancia percorrida dentro da zona de
poténcia metabdlica aumentaram com a idade (sub-13: 3009m vs sub-18: 4470m). O estudo
de Coito et al. (2015) com criancas entre 0os 9 e os 10 anos praticantes de futebol de 7
mostrou que o0s jovens destes escalBes percorrem de 1200 a 1600 m de distancia
percorrida, com uma velocidade de jogo de 4,1+0,3 km/h. Em relacéo a velocidade maxima

atingida, os mesmos autores (2015) reportaram uma média de 13,84+3,97 km/h.



2.3 O treino das qualidades fisicas

Dentro das vérias qualidades fisicas, aquelas que tém mais influéncia na
performance do futebolista sdo: a forca muscular, a velocidade, a potencia, a resisténcia
(aerébia e anaerdbia) e a flexibilidade (Harre, 1982; Weineck, 2000, citados por Lopes,
2005).

Todas estas quatro qualidades fisicas estdo esquematizadas na Figura 1 e irdo
ser abordadas no enquadramento tedrico apresentado.

Qualidades
fisicas

I_I_I_I_I

|
Forca Velocidade Resisténcia ‘ Flexbilidade

Poténcia Agilidade Aerodbia Mobilidade

Hipertrofia Anaerdbia

Figura 1-Qualidades fisicas (elaboracdo propria)



2.4 AFORCA

Para definir o conceito de forga atentemos primeiro a reas analogas as ciéncias
do desporto. Para a fisica, a forca € vista como a capacidade de um corpo modificar o seu
estado de movimento ou repouso, criando uma aceleragdo seguida de uma tendéncia a
desacelerar (F = m X a). Ja para as Ciéncias do Desporto, a forca é vista como essencial

para o rendimento desportivo e 0 seu aprimoramento ndo deve ser ignorado pelo atleta.

Nogueira et al. (2007) afirma que o treino de forca tem como objetivo provocar
adaptacdes musculares através de sobrecarga externa relacionada a uma percentagem de
uma repeticdo maxima (1RM) caracterizando-se pela maior carga suportavel por um atleta
num sé movimento de qualquer exercicio. O treino de forga € um método que envolve o uso
de diferentes modos de treino com uma ampla gama de cargas de resisténcia, desde 0 peso

corporal até halteres (Stricker, Faingenbaum & McCambridge, 2020).

A forca apresenta diversas formas de se manifestar, como as expostas na
Tabela 1.

Tabela 1 - Formas de manifestacéo de forca

Tipo de forca Definicao

. " . Valor mais elevado que o sistema neuromuscular esta apto a produzir, independentemente do tempo, contra
Forga isométrica maxima o i . .
uma resisténcia inamovivel (Schmidtbleicher, 1992);

Forga excéntrica maxima ou Valor de forga mais elevado que um individuo pode produzir, sendo independente do seu peso corporal
forga absoluta (Schmidtbleicher, 1992);

Forca concéntrica maxima ou Valor maximo produzivel por um individuo quando a resisténcia a mover apenas se pode movimentar uma
forca dindmica méaxima Unica vez (Schmidtbleicher, 1992);

Maior pico de for¢a produzido pelo sistema neuromuscular numa sé contragéo, tipico de situacdes de

Forca limite . . . .

sobrevivéncia (Schmidtbleicher, 1992);
Forca rapida ou taxa de Maior impulso (forca x tempo) possivel dado pelo sistema neuromuscular num determinado periodo de
producédo de forca tempo Santos (1996, citado por Cunha, 2017);

o Capacidade de o sistema neuromuscular gerar esfor¢os, mantendo o desempenho elevado e com grande
Forga de resisténcia . o . o ~ .
capacidade de resistir a fadiga em atividades de média e longa durag&o (Mil-homens, 1996).




Vaérios fatores sdo determinantes para quantificar a forca muscular. Dentro
desses fatores destacam-se os fatores nervosos — capacidade de recrutamento de unidade
motoras (UM), frequéncia de ativacdo das mesmas e também a sua sincronizagéo; fatores
musculares — quantidade de massa muscular e tipo de fibras predominantes no individuo; e

os fatores mecéanicos — com relacéo ao alongamento prévio e relagdo forca/velocidade.

Para introduzir a abordagem a esses fatores é necessario conhecer primeiro as
fiboras musculares. Estas mesmas fibras encontram-se envolvidas em milhares de UM
funcionais enervadas apenas por um motoneurénio. Ao haver contragdo muscular e

consequente aumento de tensdo, ha producao de forca.

Dentro dos fatores nervosos para quantificar a producdo de forca temos a
capacidade de recrutamento de UM — as fibras vao sendo recrutadas de maneira crescente
no que concerne a producado de forca, sendo recrutadas em primeiro lugar as UM com mais
baixos limiares de excitabilidade, seguidos das UM com limiares mais altos; frequéncia de
ativacdo - aumentar a forca esta dependente da ativacao mais frequente de cada UM; e por
Ultimo, a sincronizacdo de UM - quantas mais UM forem recrutadas simultaneamente num

dado momento, mais a for¢ca é produzida pelo musculo.

Dentro dos fatores musculares encontram-se a quantidade de massa muscular e
os tipos de fibras predominantes no individuo - Saavedra (1998) divide as fibras musculares
em 2 tipos: tipo | (contracao lenta) e tipo Il (contracdo rapida). As fibras do tipo Il dividem-se
em: tipo lla (para exercicios de intensidade elevada); tipo Ilb (grande velocidade de
contracdo e de fatigabilidade precoce); e tipo lic (fibras de transicdo entre as fibras de
contracdo rapida e de contracéo lenta). As fibras musculares tipo | sdo caracterizadas por
um alto teor de hemoglobina, capacidade oxidativa superior com maior resisténcia a fadiga,
limiar de excitabilidade mais baixo (0-15 HZ) e maior quantidade de capilares. As fibras
musculares do tipo Il sdo caracterizadas por serem mais preparadas para contracoes
rapidas e fortes, com maior capacidade glicolitica e fatigando-se mais rapido. Além do mais,
recorrem a glicose anaerdbia como principal processo de energia, possuem maior

concentracao de fosfocreatina e sdo inervadas por motoneurénios de maiores dimensoes.

Por altimo, vém os fatores mecénicos que se referem ao alongamento prévio — a
teoria deste fator sugere que, quando o musculo alonga cerca de 110 a 125% do seu
comprimento, mesmo que em ato passivo, existe um acréscimo de forca resultante do
contributo dos fatores elasticos que atuam paralelamente ao material contractil, assim como
do potencial elastico do tecido conjuntivo (Manso, Valdivieso & Caballero, 1996); e a relacéo

forca/velocidade — teoria que nos diz que a capacidade de producgéo de forgca pelo musculo é
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maior em tensdes isométricas, seguido de diminuigcdo de producdo de forca a medida que
passa para velocidades concéntricas.

A forca é uma capacidade fisica ainda algo controversa quando toca a trabalhar
com populagbes mais jovens, no entanto varios estudos tém vindo a relatar beneficios
imensos. Faigenbaum, Zaichkowski, Westcott, Micheli e Fehlandt (1993) realizaram um
estudo envolvendo o treino de forgca com criancas e mostrou resultados interessantes. Apos
2 meses de treino de forgca, cumprindo duas sessGes de treino semanal, 0 grupo
experimental conseguiu obter ganhos de 74% na forca. Embora o grupo de controlo também
tenha tido ganhos de forgca na ordem dos 13%, derivados ao seu crescimento e
desenvolvimento natural, o grupo experimental experimentou ganhos bastante mais

significativos como se pode comprovar.

Segundo Carvalho (1996), citado por Raposo (2002), ha uma maior producao de
hormonas anabdlicas na puberdade, pelo que este periodo é o mais sensivel para ganhos
de forca. Apesar do afirmado anteriormente, os resultados do estudo comentado acima
mostraram que é possivel obter ganhos no que toca a forca também no periodo pré-
pubertario. Na verdade, durante a fase da puberdade comecam a ser segregadas na
corrente sanguinea pequenas quantidades de testosterona (Beunen & Thomis, 2000). Esta
hormona sexual masculina é crucial para o aumento da massa muscular nos rapazes e
aumento da forca. E a partir deste momento que se deve dar énfase ao trabalho da referida

gualidade fisica.

Apos o inicio da aplicacdo do trabalho de for¢ca nos adolescentes, nas primeiras
6 semanas comeca a haver uma pequena manifestacdo de forca. Isto mesmo acontece
devido ao potencial do sistema nervoso (Fleck, Kraemer & Maduro, 1999). Para comprovar
esta questéo, varios estudos foram realizados, sendo encontradas melhorias de forca em 6
a 8 semanas. Essas melhorias iniciais ocorrem ao nivel da coordenacgdo intermuscular e,
apos essas semanas comegam a haver mais adaptacdes a nivel neural, com implicacdo na
poténcia (Schmidtbleicher, 1992). De referir, também, que os resultados de ganhos obtidos
transversalmente ao aumento da massa muscular denotam importantes melhorias no que
toca ao nivel da expresséo de forca e poténcia, permanecendo durante varios anos, se se

mantiver o trabalho de for¢a (Schmidtbleicher, 1992; Bompa, 1999).

Antes de iniciar um plano de treino de forca com qualquer individuo é
necessario prestar atencdo a sua experiéncia de treino. No que toca aos principiantes
(grande maioria dos jovens), de acordo com Bompa (1999), a frequéncia semanal de treino

de forca devera ir de 2 a 3 sessdes semanais. E importante ter também em atencio que
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com principiantes deve-se dar 1 dia de intervalo entre cada treino para recuperagéo
muscular. No que toca a avaliacdo inicial para prescricdo da carga externa a utilizar com
criangas, Gonzalez-Badillo, Marques e Medina (2011) sugerem o teste de 3RM como o mais

seguro para o seu sistema esquelético.

De acordo com Balyi e Hamilton (2004), o periodo mais favoravel para ganhos
de forca nas criangas € 1 a 1,5 anos apos o PHV. Viru et al. (1999) completa a afirmacéo
anterior afirmando que é nesse periodo que ocorre o PWYV, responsavel por ganhos em
massa muscular devido a um maior nivel de hormonas sexuais masculinas presente na
circulagcdo sanguinea. Através do “Youth Physical Development” (YPD) é facil perceber a
importancia dos ganhos de forg¢a, principalmente porque esta componente é a base de todas
as outras qualidades fisicas: mudancas de direcdo (Negrete & Brophy, 2000), velocidade
(Weyand, Sternlight, Bellizzi & Wright, 2000), poténcia (Michael H. Stone et al., 2003), entre

outras.

O treino de forca pode ser dividido também de acordo com o seu objetivo
especifico de treino. Se o objetivo é aumentar a massa muscular do individuo, o treino de
forca deve ser focado para a hipertrofia, com cargas de resisténcia mais baixas e maior
numero de repeticbes que levem o musculo a fadiga. Se pelo contrério o treino de forca tem
como objetivo a poténcia muscular, o treino de forca deve utilizar cargas mais baixas para

haver movimento mais rapido e explosivo.

2.4.1A Poténcia ou Taxa de Producéao de Forca

A poténcia é gerada em a¢des gque envolvem movimento e é calculada como o
produto da forca e da velocidade com que o movimento ocorre (Macaluso & De Vito, 2004).
E extremamente importante no desempenho dos atletas, pois a maioria das agdes no futebol
e no desporto em geral ocorrem com solicitacdo a movimentos explosivos. Segundo Wilson,
Newton, Murphye e Humphries (1993) a poténcia maxima é produzida em 30% da CVM ou
30 a 45% da RM. Varios estudos realizados apontam a importancia da elevagéo dos niveis

de forga maxima na producao de altos niveis de poténcia muscular.

Haff e Nimphius (2012) apontam trés pontos chave a serem respeitados no
treino de poténcia muscular: aumento da forca méxima; incremento na expressdo de
elevados niveis de forga num reduzido espago de tempo (taxa de desenvolvimento de
forca); e manutencdo da producdo de forga na medida em que a velocidade de

encurtamento aumenta.
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Ha duas formas de treino de poténcia: treino com intensidade baixa e movimento
explosivo ou treino com intensidade alta e movimento mais controlado. Kawamori e Haff
(2004) estudaram o treino de baixa intensidade e denominaram-no de treino explosivo,
devido a velocidade de execucéo alta. Este tipo de treino utiliza cargas entre 30 e 60% RM,
permitindo assim elevadas taxas de producédo de forca e rapidez de movimento. Wilson
(1993) realizou um estudo acerca das adaptacdes ao treino explosivo e este mostrou
através dos resultados a sua especificidade, propiciando maior desenvolvimento da poténcia
méaxima e melhorias no desempenho desportivo. Young e Bilby (1993) afirmam, por seu
turno, que com um treino de poténcia utilizando cargas de baixas intensidades, havera
maiores incrementos na coordenacao intermuscular devido ao recrutamento especifico dos
musculos sinergistas do movimento. Os mesmos autores (1993) apontam também que o
treino de poténcia com cargas baixas e elevada velocidade de movimento pode ter mais
efetividade quando realizada no préprio terreno da modalidade, com utilizacdo de
movimentos especificos da modalidade como o treino pliométrico. Por outro lado, no treino
de elevada intensidade é aplicada uma carga geralmente acima de 80% da RM ou CVM,
levando a que a velocidade de movimento seja um pouco mais lenta, até alcancar a
isometria na CVM (Kawamori & Haff, 2004). Harris, Stone, O'Bryant, Prouxl e Johnson
(2000) apontam que o treino com alta resisténcia € um bom promotor da forca maxima (RM),
sendo oposto ao treino que envolve explosdo mais ligado a maiores ganhos na poténcia
maxima. Os mesmos autores (2000) acrescentam ainda que, embora o treino de elevada
intensidade seja mais virado para ganhos de forca muscular, os ganhos de poténcia

mantém-se, embora em menor magnitude.

Kawamori e Haff (2004) afirma que tanto o treino de baixa, como o treino de alta
intensidade tém as suas repercussbes na curva forca-velocidade. O treino de baixa
intensidade aumenta os valores de velocidade de movimento para 0s mesmos valores de
forca e o treino de alta intensidade aumenta os valores de forga para os mesmos valores de

velocidade.

Sabe-se que o treino de elevada resisténcia se baseia no recrutamento do
principio das UM. Transversalmente a utilizacdo de altas intensidades, determinantes de
maiores tempos de contracdo, é permitido um maior recrutamento das UM de contragdo
rapida importantes na produgdo de bons niveis de poténcia muscular. Outro dos beneficios
do treino com intensidades mais elevadas séo a frequéncia de estimulacdo e sincronizagéo
das UM (Harris et al., 2000; Kawamori & Haff, 2004) e o aumento da area de seccéo
transversa (AST), componentes importantes no ganho de forca e poténcia (Kawamori &

Haff, 2004; Uring et al., 2009).
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O modelo YPD mostra que a janela de oportunidade para melhoria da poténcia
ocorre durante a puberdade. Melhorias rapidas na poténcia do musculo ocorrem durante a
adolescéncia devido a causas maturacionais (Beunen & Malina, 1988). Para comprovar isso
mesmo, o estudo de Chiodera et al. (2008) mostrou que criancas e adolescentes podem
experimentar ganhos de poténcia na infancia. Embora os principais ganhos se deem quando
a crianca entra na puberdade, segundo o modelo YPD, algum trabalho de poténcia pode ser
realizado ainda na pré-puberdade.

2.4.2 A Hipertrofia

O objetivo do trabalho de hipertrofia muscular € o aumento do tamanho das
fibras através do treino com cargas elevadas e de estimulo duradouro. Bompa (1999)
sugere uma carga de treino entre 60% e 80% de 1RM e um intervalo entre séries de 45 a 60
segundos. Com um intervalo tdo curto como o sugerido, o objetivo do treino de hipertrofia é
nao permitir ao musculo recuperar completamente as reservas de CP, forcando-o a adaptar-
se e também a superar a capacidade de transporte de energia. O mesmo autor (1999)
afirma que apds o treino de hipertrofia podem existir duas adaptacfes: temporarias -
durando sé algumas horas, sendo resultante do acumulo de edema nos espacgos
intracelulares do musculo ap6s um treino intenso; ou cronicas - resultante das mudancas
estruturais no masculo, devido ao aumento do tamanho e do numero das miofibrilas

musculares

O treino de hipertrofia est4 dependente da predisposicdo do organismo produzir
filamentos proteicos que constituem a massa muscular, dando um volume maior ao
musculo. Aumentos consideraveis no que toca ao glicogénio no muasculo, nas reservas de
ATP e de fosfocreatina acontecem em resposta a hipertrofia. Bompa (1999) refere que
devido ao treino, o tecido conjuntivo que circunda as fibras musculares sofre um aumento,
embora de forma discreta. Howley e Franks (2000) afirmam também que a capacidade de
hipertrofiar as células musculares esta dependente de trés fatores como: potencial genético,

estrutura fisica e composic¢ao corporal.

O método de hipertrofia muscular é caracterizado na literatura como submaximo.
Segundo Howley e Franks (2000), o objetivo deste tipo de treino é aumentar a forgca maxima
através do aumento da massa muscular recorrendo a trés pilares fundamentais: levar o

musculo trabalhado a fadiga, através de estimulos submaximos e de extensa duragéo.

Como janela de oportunidade para o treino de hipertrofia, o YPD sugere a idade
dos 13 a 14 anos como periodo critico para se incrementar um treino de hipertrofia. Esta

fase surge apdés o PHV em que hd uma maior concentracdo de hormonas sexuais na
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circulagdo sanguinea como a testosterona, estradiol ou progesterona. Estas hormonas sao
responsaveis por uma maior sintese de proteina, assim como maiores concentracdes de
hormona de crescimento de acordo com o surto de crescimento na adolescéncia (Malina et
al., 2004).

2.5 VELOCIDADE

Antes de recorrer as definicdes de velocidade atribuidas pelos estudiosos do
tema, a fisica define velocidade como a relacdo entre a distancia percorrida e o tempo que
demora a percorrer o percurso definido. A distdncia € medida em metros e o tempo em

segundos (m/s) no Sl, apesar de na maior parte das vezes seja apresentada em km/h.

Segundo alguns autores, a velocidade pode ser definida como a capacidade
motora que se manifesta na sua totalidade em ac¢des motoras e em que o rendimento
maximo nao seja limitado pela fadiga muscular (Manso, Valdivieso & Caballero, 1996). Ja
Acero (2008) define velocidade como a capacidade de alcancar, por meio de processos
cognitivos, a maxima forca e funcionalidade do sistema neuromuscular, a maxima

velocidade de reacdo e a maxima velocidade de movimento em condic¢des instituidas.

Considera-se a existéncia de varios tipos de velocidade: velocidade de reacao,
velocidade de execucdo, velocidade de aceleracdo, velocidade resistente e velocidade

maxima (Tabela 2).

Tabela 2 - Tipos de velocidade

Tipo de velocidade Definicéo
Velocidade de reacao Resposta a um estimulo, o mais rapidamente possivel;
Velocidade de execucéo Execucédo de um gesto técnico a velocidade maxima;
Velocidade de aceleracéo Valor de velocidade entre o repouso até atingir a velocidade maxima;
Velocidade resistente Permite resistir a fadiga durante a aplicacéo de cargas maximas e submaximas;

. . Maior velocidade a atingir o maior espaco possivel, transversalmente a um esforco maximo e frequéncia de
Velocidade méaxima . o
movimentos similares.
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No que diz respeito ao treino de velocidade, Weineck (1994, citado por Sousa,
2003) sugere que a parte fundamental do treino de velocidade deve incluir exercicios de
coordenacgdo simples, exercicios que promovam a velocidade de reacdo, exercicios que

promovam a velocidade gestual e exercicios complexos técnico-taticos.

Para uma evolucdo 6tima e seguranca adequadas que evitem les6es com o0s
jovens, € muito importante respeitar uma série de linhas orientadores para guiarem o treino
de velocidade: logo a seguir ao aquecimento, evitando o estado de fadiga; exercicios de
curta duracdo, mas de alta intensidade; exercicios executados a maxima velocidade;
repouso entre séries suficientemente grande para ser possivel correr a mesma velocidade
do sprint anterior (descanso entre 4-8 minutos); exercicios desprovidos de carga externa ou
gue nao ultrapassem 20% do peso corporal do atleta; utilizar o método de competicao entre

individuos para haver motivacao; e respeitar o principio da variabilidade de exercicios.

Como janela de oportunidade para o treino de velocidade, segundo o modelo
YPD, a referida qualidade fisica deve ser estimulada durante toda a infancia e adolescéncia
da crianca. Viru et al. (1999) sugerem o periodo entre os 7 e 11 anos como um periodo
6timo para incrementos de velocidade. A raz&o para tal € que esta qualidade fisica tem é
influenciada por causas maturacionais (Rumpf, Cronin, Pinder, Oliver & Hughes, 2012). Um
estudo dos mesmos autores (2012) revelou que os pré-puberes beneficiaram imenso com

um treino com altos niveis de ativacado neural (pliometria e treino de sprint).

2.5.1 A Agilidade

7

A agilidade é outra componente das capacidades fisicas. Embora seja
constantemente associada a velocidade, existe uma fraca a moderada associacdo entre
ambas as qualidades fisicas como demonstra o estudo de Dawson (2003). Na comunidade
desportiva cientifica ndo existe consenso para uma precisa definicdo do que é a agilidade
(Sheppard & Young, 2006). No entanto para tentar perceber esta qualidade fisica, os
mesmos autores (2006) tentam dar a sua definicdo afirmando que a agilidade € um
movimento rapido de corpo inteiro, com mudanca de velocidade ou direcdo em resposta a
um determinado estimulo. De maneira geral, a agilidade é associada ao raciocinio rapido

para a solugdo de um determinado problema.

Ha suas componentes essenciais para um bom nivel de agilidade: a velocidade
das mudancas de dire¢do e a fung¢do cognitiva. Viru et al. (1999) afirmam que com os
ganhos de forgca e massa muscular na adolescéncia, componentes fundamentais da
agilidade, h4 um aumento de desempenho nesta capacidade fisica ao longo do periodo de

desenvolvimento do jovem. Sheppard e Young (2006) sugerem que diversos fatores
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cognitivos como o scanning visual, o conhecimento de situacbes, o reconhecimento de
padrdes e a antecipacdo do que ira acontecer influenciam o desempenho da agilidade.
Olhando para estas duas componentes, fica claro que o treino da agilidade através de
mudancas de direcéo e imprevisibilidade no movimento deve comecar a partir da entrada na
puberdade. Dado que ndo h& muitos estudos que abordem a agilidade no seu todo, é
sugerido que se deve treinar esta qualidade fisica a medida que o jovem progride na
infancia até a idade adulta, com o uso de exercicios abertos e imprevisiveis (Lloyd & Oliver,
2012).

O periodo critico de desenvolvimento da agilidade ndo esta representado no
LTAD, pelo que néo é facil determinar com preciséo se tanto a idade como a maturacao tém
uma boa influéncia nos niveis de agilidade (Balyi & Hamilton, 2004). Embora ndo haja
muitos estudos que abordem a agilidade, é reconhecido na literatura que um elevado grau
de agilidade permite desempenhos superiores em diversas modalidades (Jeffreys, 2006).
Por estas razdes, o modelo YPD faz interferéncias em relacdo ao desenvolvimento dos
subcomponentes da agilidade, conforme definido anteriormente (Sheppard & Young, 2006):
velocidade de mudanca de direcdo (inclusive de técnica, velocidade de sprint em linha reta,
forca de membros inferiores e antropometria) e fungéo cognitiva (percetual e processos de

tomada de decisao).

2.6 A RESISTENCIA

A resisténcia € uma capacidade fisica extremamente importante dentro do jogo
de futebol, pois indices altos de resisténcia permitem ao futebolista executar tarefas de

gualidade durante um maior periodo de tempo.

Bangsbo (1994) define resisténcia como a capacidade para: realizar atividades
intensas o maior tempo possivel; realizar acdes de intensidade elevada de forma repetida;
realizar acdes de elevada poténcia com precisdo e eficacia no que concerne as habilidades
técnicas; e recuperar mais rapidamente apos o esfor¢o. De uma forma geral, 0 mesmo autor
(1994) afirma que 90% do tempo total de jogo o futebolista atua em regime aerohio e

apenas 10% em regime anaerdébio.

Dados recentes indicam que durante um jogo de 90 minutos, jogadores de
futebol percorrem 8-12 km (Stglen, Chamari, Stolen & Wislgff 2005), utilizando 70 a 80% do
seu VOz;max e com uma frequéncia cardiaca a rondar os 80-90% (Castagna, Impellizzeri,
Chaouachi, Bordon & Manzi, 2011). Estes dados sao indicativos de que o sistema aerdbio é
0 mais utilizado (cerca de 88% da energia despendida). Castagna et al. (2011) afirmam

também que uma boa capacidade aerdbia afeta a capacidade do atleta em cumprir a sua
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funcdo dentro do modelo de jogo da equipa. Além disso, aumenta a capacidade de
recuperar mais rapido entre esforcos de alta intensidade, conseguir estar mais concentrado

e menos predisposto a cometer erros (Bangsbo, 1994).

Weineck (1999) aponta varias formas de manifestacéo da resisténcia de acordo
com a sua especificidade (geral ou especifica) ou de acordo com a sua solicitacdo
metabdlica (aerébia ou anaerdbia). A resisténcia geral € aquela que permite ao atleta estar
constantemente a participar no jogo durante o maior tempo possivel, mantendo o seu nivel
de rendimento no maximo. Ja a resisténcia especifica estd ligada a cada modalidade
desportiva de acordo com as suas necessidades especificas inerentes as tarefas e fungdes
dentro da equipa. Quanto a solicitacdo metabdlica, a resisténcia aerébia é a mais
predominante dentro do jogo de futebol (Rebelo, 1993) e é solicitada aquando de exercicios
de mais baixa intensidade. No que toca a resisténcia anaerdbia, esta componente € muito

diminuta, mas pode ser importante em determinados momentos do jogo, como num sprint.

Soares (2005) divide o treino de resisténcia em trés tipos: treino basico, treino
semiespecifico e treino especifico. Em relacdo ao treino basico, estd mais afastado da
especificidade de cada desporto, mas promove adaptacdes a nivel global no que toca a
resisténcia aerdbia. J4 o treino semiespecifico é mais utilizado em periodos preparatorios
desportivos e podem ser utilizados em programas individuais de treino. Por fim, o treino
especifico é utilizado mais durante a temporada desportiva através de exercicios

caracteristicos da modalidade.

Para os treinos de resisténcia sdo definidas claramente quatro zonas de

intensidade: limiar anaerébio, poténcia aerdbia, tolerancia latica e poténcia latica (Tabela 3).

Tabela 3- Zonas de intensidade para treino de resisténcia (Alves, 2004)

Zona de treino Metabolismo Freq. cardiaca (bpm)

(La) 2 a 4.5 mMol
Limiar Anaerébio 120-180

50 a 90% VO,max

. ' (La) 4.5 a 8 mMol
Poténcia Aerébia >180

90% VO, max

Tolerancialatica (La) >6 mMol Méaxima
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100% VO.max

Poténcia latica (La) >6 mMol Méxima

Atentando na Tabela 3, Silva et al. (1999) define o limiar anaerébio como uma
zona de treino em que comeca a haver de forma descontrolada producéo de &cido latico
superando claramente a sua eliminacdo. Tal acontece devido ao excedente de ides H* que
necessitam de ser tamponados para manter o pH fisiolégico, levando ao aumento de CO2 e
incitamento da ventilacdo. As consequéncias disto mesmo sdo que o acumulo de acido
latico é inibidor da contracdo muscular levando assim a fadiga. No que diz respeito a zona
da poténcia aerdbia, a Unica forma de controlar a carga interna € o consumo maximo de
oxigénio (Graga, 2006). Para 0 mesmo autor, para entrar na zona da poténcia aerébia é
necessario alcancar entre 90 a 100% do VO.max. J& a tolerancia lactica sintetiza-se como a
capacidade de trabalho com a glicélise anaerobia, embora com altos niveis de lactato.
Skinner e Morgan (1985, citado por Alves, 2004), apontaram que a avaliacdo Otima da
tolerAncia ao acumulo de lactato € a performance em esforcos maximos de duracao
aproximada de 1 minuto. Esta zona de intensidade tem como objetivo primordial a
capacidade de o atleta conseguir trabalhar mais extensivamente com a glicélise anaerobia
e, como consequéncia, 0 aumento da lactatemia. Incrementa, também, a capacidade de
tamponamento metabdlico, além de incentivar aspetos volitivos, importantes para suportar a
fadiga psicolégica. O parametro principal da carga interna de treino é a acumulacdo de
lactato, embora a mesma néo deva ser maxima para que o atleta consiga suportar o esforco
durante muito tempo (Gracga, 2006). Por fim, a poténcia latica esta relacionada com os
desempenhos maximos, expressando a taxa maxima de producdo de energia a partir da via
glicolitica anaerébia. O parametro de referéncia da carga interna desta zona de intensidade

sdo as concentragdes maximas de lactato (Graga, 2006).

Na Tabela 4 estdo definidos quanto tempo de esforco é necesséario para se

atingir determinada zona de intensidade de exercicio.

Tabela 4 - Tempo de esfor¢o para atingir zonas de intensidade (Alves, 2004)

Zona de intensidade Duragdo do esforgo
Capacidade aerobia (limiar anaerébio) > 15'
Poténcia aerdbia (VO2max) 2'-15
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Capacidade anaerobia lactica (tolerancia lactica) 30"-3

Poténcia anaerdébia lactica 3"- 45"
Capacidade anaerobia alatica 10" - 30"
Poténcia anaerdbia alatica 17-5

Na perspetiva de Weineck (2002), existem alguns métodos de treino de
resisténcia, a abordar: método continuo, método intervalado e método repetitivo (Figura 2).

Método
continuo

Treino de
resisténcia

Método Método
repetitivo intervalado

Figura 2 - Métodos de treino da resisténcia (elaboragéo prépria)

O primeiro método a abordar é a corrida continua em que, se for realizada com
baixa a média intensidade, o seu objetivo é o aumento da resisténcia, acumulando
pequenas concentragfes de lactato, abaixo do limiar anaerdbio, para desenvolvimento da
componente aerébia (Graga, 2006). Segundo o mesmo autor, por outro lado, se a corrida for
realizada com uma intensidade maior e com menor tempo pode desenvolver a poténcia
aerdbia. Tubino (1984) refere que o treino continuo tem como meta o desenvolvimento da
capacidade aero6bia, da resisténcia muscular localizada e do ritmo. O segundo método de
treino de resisténcia € a corrida intervalada, que consiste em esfor¢cos de intensidade
méxima, alternados com pausas em recuperagdo ativa, ndo permitindo o organismo

recuperar completamente do esfor¢co. Weineck (2002) conclui que, para boa eficacia do
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referido método a duracdo da pausa deverd ser harmoénica ao tempo de corrida. J4 o
método repetitivo tem como objetivo a reproducéo de esfor¢gos com relacéo as poténcias dos
sistemas energéticos. O referido método guia-se pela dindmica da carga, centrando-se mais
no esfor¢o da repeticdo do que nas pausas, ndo devendo as mesmas ter qualquer influencia
positiva no efeito de treino (Graga, 2006). O mesmo autor (2006) sugere que essas mesmas
pausas ndo deverdo ser muito exageradas sob pena do atleta ndo ser capaz de solicitar
novamente a poténcia do sistema energético falado. Por norma a intensidade é maxima,
proxima dos 95% das capacidades de cada atleta. Weineck (2002) sugere que as pausas
completas, tanto para o treino de resisténcia-velocidade, como para o de resisténcia de
curta, média e longa duragédo, na medida em que sob fadiga, este método ndo produz os

efeitos pretendidos.

Em relagdo ao desenvolvimento da resisténcia com a idade, a fisiologia mostra
gue o VO2max melhora durante a puberdade, ocorrendo os maiores ganhos depois do PVC.
Nos rapazes, entre os 8-16 anos ha incrementos na ordem dos 150% na resisténcia devido
a ganhos de massa muscular (Cunha, 2016). Diversas pesquisas recentes tém tentado
encontrar dados sobre o treino desta capacidade fisica com criancas. Mirwald, Bailey,
Cameron e Rasmussen (1981) procuraram realizar um estudo submetendo criancas a treino
de resisténcia. Os resultados desse mesmo estudo concluiram que muito pequenos ganhos
ou até mesmo nenhum existiu no VO.max antes do inicio da puberdade. Por outro lado, os
resultados de outro estudo demonstraram que o tipo de treino durante o estagio pré-puberal
€ capaz de influir de maneira bastante significativa ho VO,max, o0 mesmo ndo ocorrendo

durante a puberdade (Baquet, Van Praagh e Berthaoin, 2003).

A tabela 3 planifica o desenvolvimento da resisténcia durante a fase de

crescimento das criangas e jovens.

Tabela 5- Fatores condicionantes do desempenho e dura¢éo do esforco (Cunha, 2016)

Resisténcia Resisténcia Resisténcia
Anaerébia Alatica Anaerbbia Latica Aerdbia
< 13 anos + -- ++
13-15 anos ++ + ++
16-18 anos +++ ++ +++
>18 anos ++ +++ ++

- Sem importancia +Importancia menor ++ Importancia média +++ Importancia maior

Através da tabela 5 é possivel observar que o grau de importancia de

desenvolvimento da resisténcia comec¢a a aumentar apenas a partir dos 16 anos, pelo que
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demonstra a tabela que o treino de resisténcia deve comecar apenas quando a crianga esta
perto da fase adulta.

Como janela de oportunidade para o treino de resisténcia, o modelo YPD sugere
gue o desenvolvimento da resisténcia com criangas ndo tem uma grande importancia, na
medida em que, ao praticar a modalidade, a crian¢a ja esta a desenvolver a resisténcia
especifica da sua modalidade. Em nenhum periodo de formacdo dos jovens atletas € de
enfatizar a existéncia de treinos planeados para a resisténcia com jovens futebolistas, visto
gue ao jogar e brincar na modalidade em que esta inserida, a crianca ja esta a trabalhar a
componente aerdbia sem se dar conta de tal. Também o LTAD sugere que a endurance
com criangas e jovens se treine, ndo através de proposta metodoldgicas sofisticadas, mas

através de formas jogadas.

2.7 A FLEXIBILIDADE

A flexibilidade é outra das mais importantes componentes da aptidao fisica.
Farinati (2000) define flexibilidade como a amplitude fisiol6gica de movimento maxima para
execucdo de um movimento articular qualquer. E necessario realcar que a flexibilidade é
normalmente especifica para cada articulagdo. E possivel ter um alto nivel de flexibilidade
numa articulacdo e amplitude de movimento limitada em outra (Anderson & Burke, 1991).
Segundo alguns estudos, uma minima extensibilidade articular podera ser vantajosa na
prevencdo de uma distensdo quando os musculos e articulacdes forem demasiado

alongados por casualidade (Alter, 1999).

De acordo com Dantas (1995, citado por Badaro, Silva & Beche, 2007), a
flexibilidade pode manifestar-se de dois modos: modo geral (movimento de um conjunto de
articulagbes) ou modo especifico (movimento de uma articulacdo especifica). Tanto um
como ao outro podem manifestar-se de forma ativa ou passiva, de forma estatica ou
dindmica. A flexibilidade ativa define-se como a maior amplitude de movimento (ADM)
possivel de uma articulagéo através da contracdo do musculo agonista. Por outro lado, a
flexibilidade passiva € vista como a maior ADM possivel obtida através da ajuda de forgas
externas. Outras duas maneiras de caracterizar a flexibilidade s&o: flexibilidade estatica
(caracterizando-se pela manutencdo de determinada faixa de alongamento) e dindmica ou
balistica (caracterizando-se por amplitude muscular aferida em movimento continuo) (Alter,
1996).

Existem trés métodos de treino de flexibilidade mais discutidos na literatura
atual: método estéatico, método balistico e método de facilitagdo neuromuscular propriocetiva

(Melo, Silva, Costa, Pires & Campos, 2009). O método estatico recorre ao movimento lento
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até ao limite de desconforto da articulacdo, e posterior manutencdo da posicao de
alongamento durante algum tempo (Moore & Hutton, 1980). A morosidade do movimento e a
tensdo praticada sobre o tendao facilitam a acdo do 6rgdo tendinoso de golgi, o qual gera o
relaxamento do musculo que esta a ser estirado. Isto mesmo proporciona uma maior
facilidade na execucdo do movimento, verificando-se uma boa eficiéncia (Davies, Ashby,
McCale, McQuain & Wine, 2015). O método balistico caracteriza-se pela execucao de
movimentos realizados de forma rapida e ritmada, apresentando uma proposta de treino
menos monodtona e mais especifica (Olcott, 1980). Por ultimo, o alongamento com facilitacdo
neuromuscular propriocetiva é caracterizado pelo uso de contracdo muscular ativa com o
objetivo de provocar inibicdo autogénica do musculo alongado. Quando aplicado este tipo do
método, ha a ocorréncia de um ligeiro relaxamento muscular reflexo, que relacionado ao
alongamento passivo, promove um aumento no ganho de ADM (Burke, Culligan & Holt,
2000).

Alter (2010, citado por Nazario e Junior, 2020), afirma que as criancas em idades
mais precoces possuem altos niveis de flexibilidade e que, durante os anos escolares, a
mesma capacidade diminui até a fase da puberdade e posteriormente aumenta no decorrer
da adolescéncia. No entanto, ap0s essa fase, decresce. Logo no momento da passagem da
fase infantil para a fase adulta, h4 uma natural reducdo de flexibilidade devido ao
crescimento mais acentuado dos 0ssos em relacdo aos tecidos moles, sendo essa a causa
do encurtamento de determinados grupos musculares, gerando dores e incdmodos na
pratica desportiva. Contursi (1986) relata que os melhores resultados no que toca a
flexibilidade surgem entre os 10 e 16 anos. O mesmo autor (1986) afirma também que cada
modalidade desportiva e cada atividade exige um grau de flexibilidade especifica para cada

articulacdo, de acordo com as suas especificidades.

Ainda que o modelo LTAD considere a flexibilidade como um dos principais
componentes a ser desenvolvidos por meio do treino (Balyi & Hamilton, 2004) ndo atribui
uma janela especifica de desenvolvimento. Ja o modelo YPD d& conta que um programa de
flexibilidade ndo deve ser especifico de uma faixa etaria, mas sim um trabalho a longo
prazo, seja com criangas ou com adultos. No entanto, o YPD define a idade entre os 5 e 0s
11 anos como uma janela mais vulneravel a incrementos de flexibilidade. O trabalho de
flexibilidade e mobilidade deve fazer parte de um plano de jovem a idoso para uma boa

salde e funcionalidade do sistema osteoarticular.

21



CAPITULO IIl - METODOLOGIA

3.1 Desenho do estudo

Esta dissertacdo assenta numa revisdo sistematica que relne uma série de
artigos sobre a temética do desenvolvimento das qualidades fisicas no jovem atleta como
meio de melhorar a performance fisica dos mesmos. Para a sua realizagdo foram seguidas
as normas PRISMA e registo de protocolo na INPLASY. Foi colocada a seguinte questdo: de
acordo com a literatura cientifica, como podemos planear uma proposta metodoldgica eficaz
com vista a um desenvolvimento 6timo das qualidades fisicas dos jovens futebolistas? A
revisdo sistematica consistiu em trés etapas: Pesquisa nas bases de dados (etapa 1),
selecdo e identificacdo dos artigos elegiveis (etapa 2) e extracdo dos dados dos estudos

incluidos na revisao (etapa 3).

3.1.1 Etapa 1 - Pesquisa nas bases de dados

Para a concecdo desta revisdo sistematica foi efetuada uma busca nas
seguintes bases de dados: Pubmed, Webofscience, Scopus e Sportdiscus. Todos 0s
estudos foram publicados até dia 31 de novembro de 2020. A Ultima pesquisa foi realizada
dia 16 de dezembro de 2020. As palavras-chave especificas de acordo com os objetivos do
estudo foram as seguintes: (Football and Soccer) AND (Strength OR Speed OR Velocity OR
Flexibility OR Stretch OR Endurance OR Resistance) AND (Young OR Youth OR Children
OR Adolescent). Nesta etapa, 674 artigos foram identificados na base de dados: 199 artigos
na Pubmed, 137 na WebofScience, 102 na Scopus e 236 na Sportdiscus (Figura 1). As
mesmas palavras-chave utilizadas na pesquisa foram, quando possivel, combinadas com a
aplicacdo de limites de acordo com as ferramentas de pesquisa avancada disponiveis em
cada base de dados, sendo estes: “Males”; “Childhood”; “Child: birth-18 years”; “Journal

article”; “English”.

3.1.1.1 Critérios de inclusdo

a) Artigos empiricos;

b) Artigos com conteido com informacgéo relevante sobre jovens praticantes
masculinos de futebol;

c¢) Idades compreendidas entre os 5 e 19 anos de idade;

d) Artigos escritos na lingua inglesa.

3.1.1.2 Critérios de exclusao

a) Abstracts de atas de congressos, capitulos de livro ou revisdes da literatura;
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b) Artigos sobre futebol feminino;
¢) N&o inclusdo de dados relevantes;
d) Artigos escritos noutra lingua que néo a inglesa.

3.1.2 Etapa 2 - Selecao e identificacdo dos artigos elegiveis

Apbs a pesquisa realizada nas bases de dados escolhidas foram encontrados no
total 674 estudos: 199 foram encontrados na Pubmed, 137 na Web of Science, 102 na
Scopus e 236 na Sportdiscus. Apés a leitura do titulo e resumo, tendo em conta os artigos
gue podiam interessar para o estudo, 586 foram removidos porque o titulo ou o resumo nao
se enquadravam nesta revisdo, havendo casos em que havia estudos que comparavam
testes de avaliagcdo de qualidades fisicas, outros ndo davam a informacado pretendida e
ainda outros ndo eram claros quanto ao resultado dos treinos das qualidades fisicas.
Desses 586 artigos, 5 deles eram artigos repetidos que se encontravam em pelo menos 2
bases de dados. Sobraram assim 87 artigos que apds a leitura do texto integral, 66 deles
foram removidos porque a informacdo ndo era precisa, era insuficiente ou ndo se
enquadrava na revisdo. Assim, por Ultimo, restaram 21 artigos classificados como elegiveis

gue irdo fazer parte desta revisao sistematica.

Artigos identificados nas bases de dados (N=674)
1. Pubmed (N=199)
2. Web of science (N=137)

v

Artigos analisados pelo Artigos excluidos pelo Artigos repetidos
titulo e resumo titulo e resumo o

—*

Artigos analisados pelo Artigos excluidos pelo
texto integral texto integral

87

!

Artigos incluidos na
revisdo

lusdo ‘ibilidade Inélise

Figura 3- Sele¢éo e identificacao dos artigos elegiveis
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Como demonstra o diagrama (Figura 3), esta pesquisa incluiu 21 artigos. A
pesquisa procurou estudos que demonstrassem o0s resultados praticos que os treinos da
forca, da velocidade, da resisténcia ou da flexibilidade tinham no desempenho dos jovens
atletas. Os artigos selecionados encontram-se dentro da faixa etaria dos 10 aos 18 anos,
altura fundamental para a aplicacéo do treino das qualidades fisicas. Foram encontrados 4
estudos com foco no treino da forca, 4 na resisténcia, 2 sobre a flexibilidade e 11 estudos
mistos que incluiam vérias qualidades fisicas. A velocidade esta incluida nos mistos visto
gue é relacionada com a agilidade, resisténcia e forca nos estudos encontrados. A
apresentacdo dos artigos ordena-se pela seguinte ordem: for¢a; mistos; resisténcia e
flexibilidade. Na Tabela 6 sdo apresentados os artigos com o nome do autor, ano e titulo,
seguido do numero de atletas envolvidos no estudo, faixa etéaria, qual o objetivo do estudo, a
gualidade fisica que aborda, seguido pela duracdo e frequéncia das sessées de treino. Ja na

Tabela 7 da-se a conhecer a metodologia, os resultados e as conclusdes de cada estudo.

3.1.3 Etapa 3 - Extracédo dos dados dos estudos incluidos na revisao.

A extracdo dos dados dos artigos selecionados e incluidos nesta revisdo estéo
representados na Tabela 6 e na Tabela 7. Através dos artigos selecionados para esta
revisdo, podemos constatar os beneficios dos treinos das qualidades fisicas nos atletas

desde idades mais precoces até aos jovens perto de atingir patamares seniores.

Qualidades como a forca, a resisténcia ou a velocidade sdo as capacidades
condicionais com mais estudos e com mais provas dadas da eficidcia dos seus treinos em
incrementos de capacidades fisicas em jovens atletas, capacidades que lhes dao mais
potencial para vingarem no futebol quando atingirem um patamar de rendimento. Em
relacdo a flexibilidade, poucos estudos estdo presentes na literatura sobre o modo como
influencia o rendimento dos futebolistas, apesar de se conhecer a sua importancia

principalmente ao nivel da prevencao de lesdes.
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Tabela 6- Extracdo dos dados dos estudos incluidos na reviséo (autores, amostra, faixa etaria, objetivo do estudo, qualidade fisica, duragdo e frequéncia)

Amo

Autores/ Ano/ Titulo stra Fan;\a etaria Objetivo do estudo Qufgll_dade Duracdo Frequéncia
(N) (Anos) isica (semanas)
Ruivo et al. (2016)
“Effects of a 16-week Avaliar os efeitos de um programa de treino de forga de 3 .
sessdes
strength training 29 16.2+1.1 16 semanas aplicado a jogadores de futebol chineses de Forca 16 _
semanais
program on soccer 15 a 19 anos.
players”
Negra et al. (2016)
“Effects of high-velocity Avaliar a eficacia de 12 semanas de treino de resisténcia
resistance training on 24 de alta velocidade com carga baixa a moderada (HVRT), 2 sessdes
i i 12.7+0.3 . ) . ) Forca 12 .
athletic performance in além do treino de futebol, em comparacao ao treino de semanais
prepuberal male soccer futebol apenas com desempenho atlético em jogadores
athletes” de futebol pré-puberes.
) ) Treino de
Ramirez-Campillo et
forca
al.(2018) ]
N ) G-bilateral: 1 sesséo
“Specific changes in
17.6 £ 0.5 o . semanal
young soccer player's 18 Comparar as mudancas no condicionamento fisico de E g
orca
fitness after traditional ] jovens jogadores de futebol apds o treino pliométrico e de ¢ .
) ) G-unilateral: ] o ) ) Treino
bilateral vs. unilateral forca combinado tradicional bilateral vs unilateral. o
i 17.3+1.1 pliométrico
combined strength and ~
) o 2 sessdes
plyometric training” .
semanais
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(Ramirez-Campillo et al.

Comparar os efeitos do treino pliométrico de dropjump

2019
( ) . (DJ) com aqueles induzidos por treino regular de futebol e
“Effects of Plyometric G-C: ) o ) o .
o ) avaliar o coeficiente de efeito de transferéncia (TEC) de 2 sessdes
Training on Physical 135+1.9 . i i _
39 DJ (“exercicios treinados”) realizados de 20 cm (DJ20) e semanais
Performance of Young ) . ) Forca
40 cm (DJ40) caixas de altura em relacéo a diferentes (48h entre
Male Soccer Players: G- DJ: ) - ) )
) qualidades fisicas (salto, linear e velocidade de mudanca cada)
Potential Effects of 13.2+1.2 L o .
i de diregéo, remate, resisténcia e forca maxima) em
Different Drop Jump ) o i
. jogadores de futebol masculino juvenil.
Heights”
De Hoyo et al. (2016
y . ( ) G-FB:
“Comparative effects of ) ] , ) )
) 18+1 Analisar os efeitos de 3 métodos diferentes de treino de
in-season full- )
] forca de carga baixa / moderada (full-backsquat [FB],
backsquat, resisted ) o . ) Forca .
) o 32 G-RS: sprint resistido com reboque de trené [RS] e treino ] 2 sessdes
sprint training, and o . o ] Velocidade )
) o 17+1 pliométrico e exercicios especificos [PLYQO]) em sprint, - semanais
plyometric training on L ] Agilidade
i salto e mudanca de dire¢éo (COD) em jogadores de
explosive performance
) ) G-PLYO: futebol.
in u-19 elite soccer
18+1
players”
Examinar os efeitos de um programa de treino de salto Grupo PJT:
Negra et al. (2018) o ) ]
) G-PJT: pliométrico horizontal e vertical (PJT) de curto prazo 3 sessbes
“Short-term plyometric ) ] -
) o 12.7+0.2 combinado com o treino especifico do futebol em Forca de futebol +
jump training improves 24 . ] . ]
i o comparacdo com apenas treino especifico do futebol na Velocidade 2 PJT X
repeated-sprint ability in L N
G-C: performance de salto, mudanca de dire¢éo (COD), Agilidade semana
prepuberal male soccer ) N ] ]
| ) 12.7+0.2 velocidade e habilidade de sprint repetido (RSA) em
ayers
Py jogadores de futebol do sexo masculino pré-puberes. Grupo
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CONG: 5
sessoes de
futebol x

semana

Bouguezzi et al. (2020)
“Effects of diferent
plyometric training

frequency on measures

of athletic performance
in prepuberal male

soccer players”

30

G-1S:
11.32 +0.27

G-2S:
12.27 £ 0.33

Comparar os efeitos de uma sessao (grupo 1 sessao
semanal — G1S) ou duas sessfes (grupo 2 sessoes
semanais — G2S) de treino pliométrico de volume
semanal igual (PT) ao longo de 8 semanas nas medidas
de desempenho atlético (ou seja, tempo de sprint,
mudanca de direcdo (COD), capacidade de salto e forca

muscular) em jogadores de futebol pré-puberes.

Forca
Velocidade
Agilidade

1-2 sessdes

semanais

Spineti et al. (2019)
“Comparison between
traditional strength
training and complex
contrast training on

soccer players”

22

18.4+0.4

O objetivo deste estudo foi comparar o treino de forca
tradicional (TST) versus o treino complexo e de contraste
(CCT) no sprint, velocidade de mudanca de direcdo
(COD) e salto agachado (SJ) em jovens jogadores de

futebol do sexo masculino.

Forca
Velocidade
Agilidade

3 sessoOes

semanais

Mujika et al. (2009)
“In-season effect of
short-term sprint and
power training programs
on elite junior soccer

players”

20

18.3+0.6

O objetivo deste estudo foi examinar os efeitos de 2
protocolos de sprint de curta duragéo e de treino de forca
durante a temporada na altura do salto com
contramovimento vertical (com ou sem bragos),
velocidade de sprint (Sprint-15m) e velocidade de

agilidade (Agilidade-15m) em jogadores de futebol junior

Forca
Velocidade
Agilidade

6 sessoes

semanais
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Bouguezzi et al. (2019)

de elite do sexo masculino.

“Efects of jump
exercises
with and without stretch-

Comparar os efeitos de um programa de treino de saltos

de 8 semanas aplicando exercicios baseados em SSC

speed endurance,

vertical jump, and

repetida em jovens em jovens jogadores de futebol.

) ) . . Forca 3-5 sessbes
shortening cycle actions 26 11 Versus um programa que nao usou exercicios baseados ) 8 )
o ) Velocidade semanais
on components em SSC nas componentes da aptidao fisica (ou seja,
of physical fitness salto, tempo de sprint e COD) em jogadores pré-puberes.
in prepubertal male
soccer players”
Beato et al. (2017)
“Effects of plyometric ] ]
o o Avaliar os efeitos de um COD e de um protocolo .
and directional training . Forca 2 sessdes
) 21 17+0.8 complexo de COD e saltos com duragdo de 6 semanas - 6 .
on speed and jump ) ) ] Agilidade semanais
T em jovens jogadores de futebol de elite.
performance in elite 2
youth soccer players.”
Tennessen et al. (2011)
“The effect of 40-m ] ) ] ]
] o Examinar o efeito do programa de treino de sprint
repeated sprint training ) )
] ) 20 repetido de 40 m de 10 semanas que nao envolve treino ] 1 sesséo
on maximum sprint 16.4+0.9 ] ] ] ] Velocidade 10
) de forca na velocidade de sprint e velocidade de sprint semanal
speed, repeated sprint
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aerobic capacity in
young elite male soccer

players”

Born et al. (2016)
“Multi-directional sprint
training improves
change-of-direction
speed and reactive
agility in young highly
trained soccer players”

19

14+ 0.6

Avaliar o efeito de um treino de sprint repetido com
movimentos multidirecionais de mudanca de direcdo
(COD) (RSmulti) em comparag&o com sprints repetidos
(RSS) em variaveis relacionadas a velocidade de COD e

agilidade reativa.

Velocidade
Agilidade

2 sessoOes
semanais

Vitale et al. (2018)
“The effect of two
different speed
endurance training
protocols on a multiple
shuttle run performance
in young elite male

soccer players”

15

18.3+1.0

Comparar o efeito de dois regimes diferentes de treino de

resisténcia de velocidade em jovens jogadores de futebol

de elite, divididos em grupos de intervencdo SEM ou SEP

de acordo com as diferentes posicfes de jogo, num teste
de desempenho de mdiltipla corrida (5 m MST).

Velocidade
Resisténcia

2 sessoOes
semanais

Mujika et al. (2007)
“Individualized aerobic-
power training in an
underperforming youth
elite association football

player”

16

Implementag&o de um plano de treino individual com vista
a melhorar a capacidade aerdbia de um atleta cuja

mesma capacidade estava em declinio.

Resisténcia

Semana 1-
3: 2 sessbes
semanais
Semana 4-
7: 1 sessbes

semanais
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laia et al. (2015)

“The effect of two speed

Comparar os efeitos de dois regimes de treino anaerdbio

endurance training 13 ) L . o 3 sessbes
) 185+1 diferentes em varios tipos de desempenho de exercicios Resisténcia 3
regimes on ) por semana
relacionados ao futebol
performance of soccer
players”
Helgerud et al. (2001) o ) )
) O objetivo do presente estudo foi estudar os efeitos do .
“Aerobic endurance ) . ) o 2 sessbes
L 19 18.1+0.8 treino aerébio no desempenho durante uma partida de Resisténcia 8
training improves o por semana
futebol e em testes especificos de futebol.
soccer performance”
Avaliar os efeitos de 6 areas diferentes por jogador (AP)
Martone et al. (2017) ) ) . ) )
o i na intensidade do exercicio (El) medida durante jogos
“Exercise intensity and
] pequenos (SSGs) e expressa como percentagem da
technical demands of o i . . Segunda .
] frequéncia cardiaca méxima (% MHR) e envolvimento de o 2 sessdes
small-sided soccer 17 10.0+£0.5 o Resisténcia metade da .
acOes técnicas (TAs) com a bola, cruzamentos, i semanais
games for under-12 and ) ) época
cabeceios, tackles, remates, dribles, passes e passes de
under-14 players: effect ]
alvo em jogadores de futebol sub-12 e sub-14 durante
of area per player”
SSGs
Meckel et al. (2012)
“Influence of short vs. Comparar o efeito da repeticdo de sprint curto e do treino
Long repetition sprint de repeticdo de sprint longo (SST, LST), pareados para 3 sessdes
30 12.0+0.41 o o Resisténcia 7 .
distancia total, em componentes de condicionamento semanais

training on selected
fithess components in

young soccer players”

fisico selecionados em jovens jogadores de futebol.
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Garcia-Pinillos et al.
(2015)
“Impact of limited

hamstring flexibility on

Analisar o impacto da flexibilidade limitada dos

vertical 43 15.6 +1.48 isquiotibiais (HF) em habilidades especificas do futebol, Flexibilidade | N&o aplicavel l\_la,o
jump, kicking speed, como sprint e salto, agilidade e velocidade de remate em aplicavel
sprint, and agility in jovens jogadores de futebol.
young
football players”
(Fernandez et al. (2016)
“Effects of seven weeks
of static hamstring G-C:
stretching 16.5+0.7 Investigar o efeito de 7 semanas de alongamento estético 6 sessdes
on flexibility and sprint 103 de harmstrings na flexibilidade e desempenho de sprint Flexibilidade 7 .
performance in young G-E: em jovens jogadores de futebol. semanais
soccer 189+1.8

players according to their

playing position”
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Tabela 7 - Apresentacao dos estudos selecionados (metodologia dos estudos, resultados do estudos e conclusdes dos estudos).

Autores/ Ano/ Pais

Metodologia do estudo

Resultados do estudo

Conclusdes do estudo

Ruivo et al. (2016)
“Effects of a 16-week
strength-training
program on soccer

players”

Terca-feira: peito e biceps;
Quarta-feira: membros inferiores e ombros;

Sexta-feira: costas e triceps.

Foram observadas diferengas significativas
na resisténcia e na forca da parte superior do
corpo do pré-teste ao pos-teste com um
aumento no nimero de repeticdes de flexdes
de bracos (43,7 £ 13,8 vs 54,1 £ 12,7) e na
componente de 1RM (57,2 + 14,5vs 74,8 +
15,1).

v' Mais for¢a, poder de
choque e cargas de
ombro, importantes em
multiplas a¢des no
futebol;
v" Maior reagédo a

diversos estimulos;

Negra et al. (2016)
“Effects of high-
velocity resistance
training on athletic
performance in
prepuberal male

soccer athletes”

Programa HVRT: Meio agachamento (4*8-
12 reps) e 2 min de descanso entre as
séries. A carga de treino foi ajustada e

aumentada ao longo do treino. Durante a
primeira semana, os sujeitos familiarizaram-
se com o treino. Durante a segunda
semana, a carga foi aumentada para 50% 1-

RM e durante a terceira semana para 60%

1-RM. Durante a quarta semana de treino, a

carga foi diminuida para 40% de 1-RM para

evitar overtraining e permitir a adaptacdo a
40% de 1-RM. Os participantes foram

instruidos a realizar cada repeticdo de meio

agachamento o mais rapido possivel com
um intervalo de aproximadamente 2 s entre
as repeticbes. Além dos exercicios de

Os resultados revelaram intera¢des grupo x
teste significativas para o teste SJ (p <0,05, d
=0,59) e o teste SLJ (p <0,01, d = 0,83). Os
testes post-hoc ilustraram alteracdes pré-pos
significativas no grupo HVRT (SJ: A22%, p
<0,001, d = 1,26; SLJ: A15%, p <0,001, d =
1,30), mas nao no grupo de controlo. Além
disso, tendéncias para efeitos de interacdo
significativos foram encontradas para o meio
agachamento de 1-RM (p = 0,08, d = 0,54) e
para o teste de sprint de 10 m (p = 0,06, d =
0,57). Alteragbes pré-pas significativas foram
encontradas para ambos os parametros no
grupo HVRT apenas (1-RM: A25%, p <0,001, d
=1,23; corrida de 10 m: A7%, p <0,0001, d =

1,47)

4 Melhoria da forca
maxima;
v Melhoria do salto
vertical;
v Melhoria no

desempenho de sprint.
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HVRT para os extensores / flexores de
perna, os participantes realizaram
exercicios de rosca abdominal e extensao

dorsal em todas as sessfes com 6*15 reps.

Ramirez-Campillo et
al. (2018)
“Specific changes in
young soccer player's
fitness after traditional
bilateral vs. unilateral
combined strength
and plyometric

training”

1) Sessfes de treino de forga com 3*10
reps de exercicios com foco nos musculos
extensores do joelho (KE) e flexores do
joelho (KF) a 70 % 1RM para cada exercicio
tanto bilaterais como unilaterais.

2) Sessdes de treino pliométrico
realizando uma série de dropjumps
horizontais unilaterais ou bilaterais usando
caixas de 20 cm (ou 10 cm para exercicios
unilaterais) nas primeiras 4 semanas;
atletas completaram 3 reps na semana 1-3,
4 reps na semana 4-6 e 5 reps nas
semanas 7-8. Além dos dropjump, os atletas
completaram uma série de trés saltos
horizontais consecutivos durante as
primeiras 4 semanas e duas séries nas
Ultimas 4 semanas.

Foi considerado um baixo volume de treino

Efeitos benéficos (p <0,05) em 1RM_KE,
mudanca de direcao (COD) e varios testes de
desempenho de salto foram encontrados em

ambos 0s grupos em comparagdo com 0s
valores do pré-teste. O indice de simetria dos

membros néo foi afetado em nenhum dos
grupos. As mudancas benéficas em 1RM_KE

(8,1%; p = 0,074) e 1IRM_KF (6,7%; p =
0,004), COD (3,1%; p = 0,149) e desempenho
de salto bilateral (de 2,7% [p = 0,535] a 10,5%

[p = 0,002]) foram provavelmente mais
benéficos no grupo de exercicios bilaterais do

que no grupo de exercicios unilaterais.

v Melhorias nas
mudancas de direcdo
(COD), devido a aumentos|
de poténcia, forca reativa,
forca excéntrica e forga
maxima;

v Melhorias na
capacidade de salto
foram especificas para o
tipo de salto realizado;

v Portanto, o treino
pliométrico e de forca
bilateral deve ser
complementado com
exercicios unilaterais, a

fim de maximizar as

o ) adaptacoes.
para ndo interferir com o resto das
atividades do préprio futebol.
Ramirez-Campillo et Antes do periodo competitivo, 0s O grupo controlo melhorou apenas a forga Grupo DJ

al. (2019)

participantes completaram 2 meses de

méaxima (ES = 0,28; P <0,05). Diferencas

v Melhorias em todas
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“Effects of plyometric
training on physical
performance of young
male soccer players:
potential effects of
different dropjump
heights”

treino de pré-temporada, incluindo for¢ca de
peso corporal e exercicios de for¢a, onde
dropjumps (DJ) foram introduzidos com uma
abordagem de competéncia técnica.

Da semana 1 a semana 7, todas as sessfes
de treino de DJ incluiram 3 séries de 10
repeticdes de DJ de caixas de 20 e 40 cm
de altura (ou seja, 60 contatos), com 15 e
90 segundos de descanso entre as
repeticdes e as séries, respetivamente. Os
participantes foram instruidos a saltar para a
altura maxima e tempo minimo de contato, a
cada salto, para maximizar a forca reativa
(ou seja, DJ de salto).

A progressao nao era permitida até que a

competéncia adequada fosse adquirida.

significativas foram observadas em todas as
variaveis (ES = 0,20-0,55; P <0,05) em favor
do grupo de treino de DJ, exceto para forga

maxima (interacao grupo x tempo).

v

as componentes
avaliadas, exceptosprint
linear;

v No grupo DJ,
coeficiente de efeito de
transferéncia (TEC)
foram maiores em DJ40
(0,58-1,28) do que DJ20
(0,55-1,21).
Grupo GC

Melhorias apenas na

forca maxima;

De Hoyo et al. (2016)
“Comparative effects
of in-season full-
backsquat, resisted
sprint training, and
plyometric training on
explosive performance

in u-19 elite soccer

players”

Treino de full back squat (G-FB)
Agachamento completo: 2-3*4-8 repeticfes a
40-60% 1RM.

A fase concéntrica foi realizada o mais rapido
possivel, e a fase excéntrica foi executada de
forma controlada (ou seja, aproximadamente
2 segundos). 3 min de descanso entre séries.
Treino de sprint com carga (G-RS)
6—10 * 20-m sprints com carga. A carga

correspondeu a 12,6% da BM. 3 min de

Melhorias substanciais (provavelmente) em
CMJ (tamanho do efeito [ES]: 0,50-0,57) e
30-50 m (ES: 0,45-0,84) foram encontradas
em todos os grupos em comparagao aos
resultados do pré-teste. Além disso, os
jogadores nos grupos PLYO e FB também
mostraram melhorias substanciais (muito
provavel) em 0-50 m (ES: 0,46-0,60). Além
disso, 10-20 m também melhorou (muito
provavelmente) no grupo FB (ES: 0,61). As

v Melhoria do salto;

v

Melhoria da corrida,
mas as mudancgas de
direcéo (COD) podem

precisar de outro
estimulo para alcancar

efeitos positivos.
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recuperacao passiva entre as séries.
Treino pliométrico (G-PLYO)

1*2 reps (semana 1), progredindo para 2*2
reps (semanas 2 e 3), 2*3 reps (semanas 4 e
5) e, finalmente, 3*3 reps durante as Ultimas 3

semanas (semanas 6, 7 e 8). 3 min de
recuperacao entre séries.

Os individuos realizaram o treino pliométrico e
de velocidade / agilidade combinados, que
consistiu em 8 exercicios: (a) 8 saltos
cruzados unilaterais + velocidade de 15 m, (b)
10lunges+ 4 ziguezague de 3 m + velocidade
de 10 m, (c) 8 saltos alternativos unilaterais +
sprint de 15 m, (d) 10 saltos laterais
unilaterais (barreira de 40 cm) + 4 x
ziguezague de 5 m + sprint de 10 m, (e)
Escada de velocidade.

Costas: exercicio de pé, (f) 6 cabecadas +
corrida de 5 m + desaceleracéo + corrida de 2
m para tras + corrida de 10 m, (g) 8 saltos
laterais duplos (barreira de 20 cm) +
ziguezague + corrida de 10 m, e (h) Saltos
laterais unilaterais + lancamento sem controlo
da bola.

andlises entre 0s grupos mostraram que as
melhorias em 10-20 m (ES: 0,57) e 30-50
m (ES: 0,40) foram provavelmente maiores
no grupo SQ do que no grupo RS. Além
disso, 10-20 m (ES: 0,49) foi
substancialmente melhor no grupo FB do

que no grupo PLYO.

Negra et al. (2018)

“Short-term plyometric

Treino do grupo P-JT:

Primeiro dia da semana consistia em saltos

Grupo P-JT melhorou capacidade no teste T
(d =21,2), DJ20 (d = 3,7), DJ40 (d = 3,6),

v

Grupo P-JT:
Melhorias em sprints
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jump training improves
repeated-sprint ability
in prepuberal male

soccer players”

verticais e segundo dia em saltos horizontais.
Ambas sessdes consistiam em 5-8 séries de
10-15 reps. O nimero de contactos com o0 solo
aumentou de 50 para 120 ao longo das
semanas para limitar o stress no tenddo do pé.

Entre cada série descansava-se 90 segundos.

Comparando entre grupos, o desempenho
no teste T (d = 22,9), tempo de sprint de 20
m (d = 22,0), DJ20 (d = 2,4), DJ40 (d = 2,0),

RSAtotal (d = 21,9) foi melhor no grupo

THT (d = 0,6) e RSA total (d = 21,6).

THT (d = 1,9), RSAbest (d = 21,9) e

PJTG em comparacdo com CONG.

repetidos (RSA);

v Melhorias em
desempenho de
velocidade;

v Melhorias em
mudancas de direcdo
(COD).

Bouguezzi et al.
(2018)
“Effects of diferent
plyometric training
frequency on
measures of athletic
performance in
prepuberal male

soccer players”

O volume total de PT por semana (ou seja,
contatos nos pés) foi 0 mesmo para os dois
grupos. Os exercicios de pliometria (PT) foram
integrados as suas rotinas regulares de treino
de futebol de 80-90 minutos. A segunda
sessdo de PT para o grupo 2SPT foi concluida
72 h apés a primeira. Um aquecimento
padronizado de 8-12 minutos precedeu cada
sesséo de PT, incluindo corrida de baixa
intensidade, exercicios de coordenacéo,
movimentos dindmicos (ou seja, estocadas,
saltos), sprints e alongamento dindmico para
0s musculos dos membros inferiores. A
sessao de PT durou entre 7 a 19 min para o
grupo 1SPT e entre 4 a 9 min para o grupo
2SPT. Os exercicios de PT foram concluidos
antes do tempo restante de treino do futebol
(por exemplo, exercicios técnicos e taticos).

No inicio de cada semana de treino, o primeiro

Os resultados mostraram um efeito principal
do tempo para o desempenho no tempo de
sprint de 5 m (F (1,56) = 4,00, ES = 0,53
[médio], p = 0,05), teste T (F (1,56) = 23,19,
ES = 1,28 [grande], p <0,001), MICODT (F
(1,56) = 5,72, ES = 0,94 [grande], p = 0,02),
SLJ (F (1,56) = 16,63, ES = 1,09 [ grande], p
<0,001), CMJ (F (1,56) = 15,43, ES = 1,04
[grande], p <0,001), SJ (F (1,56) = 20,27, ES
= 1,20 [grande], p <0,001), RSI (F (1,56) =
26,26, ES = 1,36 [grande], p <0,001) e
distancia de remate (F (1,56) = 47,19, ES =

1,83 [grande], 16 p < 0,001).

v Quando um volume

moderado igualado de
saltos é realizado, a

maior frequéncia de PT
ao longo de 8 semanas

ndo tem efeitos extras

nas medidas de
desempenho atlético de
jogadores de futebol pré-
puberes.

v Os presentes
resultados podem ajudar
a otimizar as
intervencdes de PT
dedicadas a jogadores

de futebol pré-puberes.
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treino foi realizado pelo menos 48 horas apos
a partida de futebol marcada para o final de
semana. Cada sesséo de PT incluiu saltos
verticais (ou seja, CMJs) e horizontais (ou
seja, salto de dois pés para frente e perna

dupla em zig-zag) realizados em uma

intensidade maxima (ou seja, altura maxima e
para frente distancia com tempo minimo de
contato para saltos verticais e horizontais,

respetivamente).

Ambos os grupos realizaram saltos continuos
(isto €, ciclicos) usando balanco do braco.
Durante as primeiras 4 semanas, todos 0s

saltos verticais e horizontais foram executados

bilateralmente, enquanto durante as ultimas 4

semanas os saltos horizontais,
particularmente, foram realizados
bilateralmente e unilateralmente. Um
descanso de 90 s foi fornecido entre cada

série e exercicio de PT.

Spineti et al. (2019)
“Comparison between
traditional strength
training and complex
contrast training on

soccer players”

Os participantes designados ao grupo C-CT
realizaram exercicios de alta poténcia
emparelhados com exercicios de alta

velocidade. Os participantes designados ao

grupo T-ST realizaram exercicios resistidos de

forma direta.

Os resultados demonstraram que o regime
de C-CT licitou diferencas significativas
dentro do grupo no tempo de sprint de 5m
(1,032 s a 0,997 s, pré e pos-intervencao,
respetivamente, tamanho do efeito (ES) = -
0,5, médio; P = 0,04), COD (5,963 s a 5,639

Grupo CCT:

v Melhorias
significativas no tempo
de sprint de 5 m;

v" Melhorias na

mudanca de direcao;
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Para comecar os participantes realizavam 2
séries de 6 repetices de exercicios
submaximos de saltos verticais. A sesséo era
composta por 3 sequéncias. Cada sequéncia
foi composta por duas séries de dois
exercicios que foram realizados em séries
pareadas.

Entre cada série foram utilizados 3 minutos.
Durante os exercicios, os participantes foram
encorajados verbalmente a realizar cada
repeticdo o mais rapido possivel. Sempre que
os exercicios de CMJ eram realizados com
uma velocidade média maior (=25%) quando
comparada a sessao anterior ou aos valores
do pré-teste, a carga era aumentada em 5%
em relacdo ao peso levantado na sessao
anterior.

S, pré e poés-intervencao, respetivamente,
ES -2,7, grande; P <0,001) e SJ (30,9 cm a
34,4 cm, pré e pés-intervencao,
respetivamente, ES = 0,8, grande; P
<0,001). Por outro lado, o T-ST n&o licitou
diferengas significativas dentro do grupo
para nenhuma das variaveis dependentes.
N&o foram encontradas diferencas entre os

grupos no pés-teste.

v" Melhoria no salto de
agachamento;
v' Por outro lado, 0
CCT néo melhorou o
desempenho de 10 m,

20 m 30 m neste grupo.

Mujika et al. (2009)
“In-season effect of
short-term sprint and
power training
programs on elite

junior soccer players”

O protocolo do grupo de treino CONTRAST
consistiu na alternancia de resisténcia leve-
pesada (15-50% da massa corporal) com
exercicios especificos do futebol (jogos
pequenos ou habilidades técnicas). O grupo
de treino SPRINT usou sprints de 30 m de
linha (2—4 séries de 4 x 30 m com 180 e 90
segundos de recuperacao, respetivamente).

Nenhum efeito do grupo de treino do tempo
3 foi encontrado para qualquer uma das
variaveis, salto vertical e agilidade-15m (p>
0,05). Um efeito de grupo de treino de
tempo 3 foi encontrado para o desempenho
de Sprint-15m com o grupo contrast
mostrando scores significativamente
melhores do que o grupo sprint (7,23 £ 0,18
vs. 7,09 £ 0,20 ms-1, p <0,01).

4 O tipo de treino
CONTRAST deve ser
preferido ao treino de
sprint de linha em curto
prazo em jovens
jogadores de futebol de
elite, quando o objetivo é
melhorar o desempenho
de sprint especifico do
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futebol (15 m) durante a

temporada competitiva.

Bouguezzi et al.
(2019)

Italia
“Efects of jump
exercises
with and without stretc
h-shortening cycle
actions
on components
of physical ftness
in prepubertal male

soccer players”

Sessfes de salto de 2-4 séries com 8-12
reps. O volume foi aumentado
progressivamente de 50 saltos na 12 semana
para 120 saltos na 82 semana. Cada sessao
de treino de salto incluiu saltos horizontais
(saltos longos em pé), verticais (saltos de
contramovimento) e saltos unilaterais. Para
aumentar gradualmente a intensidade do
treino, os saltos unilaterais foram realizados
principalmente na horizontal durante as
semanas 1-4, enquanto durante as semanas
5-8, foram introduzidos saltos unilaterais
verticais além dos saltos horizontais. Todos o0s
exercicios foram realizados com ajuda dos
membros superiores. Entre cada série
descansava-se 90 segundos. Os atletas do
CMJG foram aconselhados a realizar saltos
consecutivos com tempos de contato com o
solo curtos e alta rigidez das pernas (ou seja,
salto reativo em SSC rapido). Os atletas do
SJG realizaram saltos consecutivos de forma
mais lenta e controlada, saltando e aterrando
permanecendo no solo 3 segundos antes do

proximo salto, mantendo um angulo de flexdo

Os resultados demonstraram um efeito
principal do tempo para o salto de
contramovimento, indice de forca reativa e
distancia maxima de remate (p <0,05,
tamanho do efeito [ES] = 0,56-0,71). As
interagBes grupo x tempo foram
identificadas para (5 m, 20 m e indice de
forca reativa (p <0,05, ES = 0,59-0,64) em
favor de CMJG. Particularmente, melhorias
pré-pés-desempenho foram observadas por
5m (A 1,6%; p=0,04;ES=0,54)e20m
(A5,3%; p <0,01; ES = 1,00) no CMJG. Para
SJG,5m (A-5,5%; p=0,01; ES=-1,12) e
20m (A - 3,7%; p=0,01; ES=-0,82)
declinios de desempenho pré-pos foram
observados. Em relagdo ao indice de forca
reativa, pré-pds-melhora foi observada
apenas para CMJG (A - 40,1%; p < 0,01;
ES = 3,7). Além disso, foi encontrada uma
tendéncia para uma interagao grupo x
tempo para COD (p = 0,06, ES = 0,54) com
um decréscimo de desempenho para SJG
(A -6,0%; p<0,01; ES=-1.8) e sem
alteracdes pré-pos para CMJG (A0,15%; p>

v Exercicios de salto
gue utilizam o SSC
parecem ser mais
eficazes para melhorar
as medidas de
desempenho de
velocidade e poténcia
muscular em jovens
atletas.

v No entanto,
exercicios de salto que
néo envolvem o SSC
parecem afetar
negativamente o
desempenho do COD em

jovens atletas.
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de joelho.

0,05; ES =0,05).

Beato et al. (2017)
“Effects of plyometric
and directional training

on speed and jump
performance in elite 2

youth soccer players.”

O grupo COD-G realizou 2x por semana um
protocolo de varias corridas e sprints com
mudanca de direcdo (COD) com diferentes
angulos como 45 °, 90 ° e 180 °. Os atletas
realizaram 3/4 séries de 3 corridas com 4 COD
cada, por um valor de 36 COD e 48 COD na
segunda e quarta-feira, respetivamente.
Ja o grupo CODJ-G realizou o mesmo nimero
e tipo de COD, mas combinado com um treino
pliométrico especifico (36 COD e 60 saltos) e
48 COD na segunda e quarta-feira,
respetivamente.

O treino pliométrico consistiu em 4 x 5
dropjump de 60 cm de altura seguidos de um
salto subsequente sobre um obstaculo (15 cm

de altura), bem como 4 x 5 saltos sobre

obstaculos de 15 cm de altura.

Alteracdes dentro do grupo induzidas por
exercicio no desempenho para CODJ-G e
COD-G: salto em distancia (tamanho do
efeito (ES) = 0,32 e ES = 0,26,
respetivamente), sprint 10 m (ES =-0,51 e
ES = -0,22 respetivamente), apos 6
semanas de treino. Além disso, 0 CODJ-G
relatou resultados substancialmente
melhores (mudancas entre 0s grupos) no

teste de salto em distancia (ES = 0,32).

v' Protocolos de curto
prazo (CODJ-G e COD-
G) sdo importantes e
podem fornecer
melhorias significativas
nos parametros de
poténcia e velocidade
numa populacao
especifica do futebol.
v 0 CODJ-G
apresentou um efeito
maior nos parametros de
sprint e salto em
comparacdo ao COD-G
apoés o protocolo de

treino.

Tonessen et al. (2011)
“The effect of 40-m
repeated sprint
training on maximum
sprint speed, repeated
sprint speed

endurance, vertical

O CG foi instruido a continuar o plano de
treino original da equipa. O GT completou 1
sessdo de treino extra com treino de
velocidade repetido (RSA). Antes do treino de
velocidade, os participantes realizaram um
aquecimento geral e um aquecimento
especifico. O aquecimento geral consistiu em

Os resultados dentro do grupo indicam que
0 TG teve uma melhoria estatisticamente
significativa no seu desempenho do pré ao
pos-teste no sprint maximo de 40 m (20,06
segundos), velocidade de sprint repetida de
10 x 40 m (20,12 segundos), 20 a 40 m no
topo velocidade (20,05 segundos) e CMJ

v Treino RSA teve um

efeito positivo em
algumas variaveis
medidas, incluindo o
desempenho RSA;
v RSA aconselhado
guando ndo hé treino de
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jump, and aerobic
capacity in young elite

male soccer players”

15 minutos de corrida em baixa intensidade.
Durante os aquecimentos especiais, 0s atletas
correram de 5 a 7 aceleragBes por 40 a 50 m,
com uma recuperagdo de 2 a 3 minutos entre

cada corrida.
Plano de treino disponivel na tabela 1 do

artigo citado.

(2,7 cm). O GC mostrou apenas uma
melhoria estatisticamente notavel do pré ao
pos-teste na velocidade de sprint repetido
de 10 x 40 m (20,06 segundos). As
diferencas entre os grupos mostraram uma
melhora estatisticamente marcada para o
TG sobre o GC em velocidade de sprint
repetida de 10 x 40 m (20,07 segundos) e
velocidade maxima de 20 a 40 m (20,05
segundos), mas o efeito da melhora foi
moderado. Os resultados indicam ainda que
um treino semanal com sprint repetido deu
uma melhoria moderada, mas ndo
estatisticamente significativa, em sprint de
40 m, CMJ e teste de bip.

velocidade no programa
normal de treino dos
atletas.

v Além disso, o treino
de forca pode ser
essencial no futebol, no
entanto, os beneficios
foram observados
mesmo sem o treino de
forca ser provavelmente
causado pela

especificidade do treino.

Born et al. (2016)
“Multi-directional sprint
training improves
change-of-direction
speed and reactive
agility in young highly
trained soccer

players”

Para cada sessdo de treino, os jogadores
realizaram 20 sprints repetidos com um tempo
de sprint de 15 com um periodo de descanso
ativo de 30 s (relacgéo trabalho-repouso de 1:

2) em ambos os grupos. Os sprints foram
realizados em 4 séries de 5 sprints, separados
por 5 min de repouso ativo. Para cada um dos

sprints de 15 s, 0 grupo RSmulti executou
movimentos COD multidirecionais em resposta

a um estimulo visual no Speedcourt. Em

contraste, o grupo RSS realizou repetidas

Ambos os grupos melhoraram seu
desempenho no lllinois agility test (IAT) (p
<0,01,ES=1,13; p=0,01, ES =0,55). A

velocidade COD em resposta a um estimulo

visual melhorou com o RSmulti (p <0,01, ES
=1,03), mas ndo 0 RSS (p=0,46, ES =
0,28). Nao foram encontradas diferencas
para o tempo de sprint de 20 m (P = 0,73,

ES =0,07; p=0,14, ES = 0,28) ou altura de

salto vertical (p = 0,46, ES = 0,11; p = 0,29,

ES = 0,12) para 0 RSmulti e RSS,

4 O desempenho no
IAT melhorou com o
RSmulti e também com
RSS.

v Com o RSmulti, no
entanto, os movimentos
COD séo realizados em
resposta a um estimulo

visual, o que pode
resultar em adaptacdes

especificas que
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corridas de vaivém com movimentos COD de
180° predefinidos. Foram avaliados com o
lllinois agilitytest (IAT).

respetivamente.

melhoram a velocidade
do COD e a agilidade
reativa em jovens
jogadores de futebol

altamente treinados.

Vitale et al. (2018)
“The effect of two
different speed
endurance training
protocols on a multiple
shuttle run
performance in young
elite male soccer

players”

Protocolo do grupo SEM: 8 repeti¢cdes de 20
s de sprint intercalado com 40 s de
recuperacao passiva (relacdo de 1:2 trabalho-

descanso).

Protocolo do grupo SEP: 8 repeticGes de 20
s de sprint intercalado com 120 s de
recuperacao passiva (relacdo de 1:6 trabalho-
descanso).

Foram realizadas 8 sess@es de treino (2x /

semana durante 4 semanas).

O grupo SEM melhorou a capacidade de
tolerar a fadiga e manteve o
desenvolvimento do desempenho durante o
multipleshuttlerun (MST) de 5 m, enquanto o
SEP aumentou apenas o primeiro sprint
mostrando, simultaneamente, um indice de
fadiga aumentado e diminuicdo do
desempenho.

Vantagens do protocolo
SEM:
v Aumentar a
resisténcia a fadiga e
minimizar o declinio da
producédo
forca/velocidade;
v Na pratica pode ser
visto como mais
vantajoso um treino SEM
para posi¢des de
esforgos intermitentes
(laterais/extremos).
Vantagens protocolo SEP:
v Melhorar em
exercicios intermitentes

de alta intensidade.

Mujika et al. (2007)
“Individualized
aerobic-power training
in an underperforming

Sessdo 1-4: 4x4 min; bicicleta estacionaria a
90 rpm; intensidade progressiva 80-90%
Fcmax; recuperacao de 90 s, ativo (60-70%
Fcmax);

Apbs as primeiras 7 sessbes de treino de
poténcia aerdbia especifica individual, o
desempenho do jogador no YIRTL1
aumentou de 1320 para 1520 m (ganho de

v Melhoria de 15% em
teste especifico de
futebol;

v 3 Sessoes adicionais
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youth elite association
football player”

Sesséo 5-6: 4x4 min corrida em passadeira
(1% inclinacéo); intensidade aproximadamente
90% Fcmax; recuperacgédo de 90 s, ativo, (60-
70% Fcmax);

Sessdo 7: 4x4 min corrida no campo de
futebol; intensidade aproximadamente 90%
Fcmax recuperacao de 90 s, ativo, (60-70%
Fcmax);

Sesséo 8-10: 3x45 s, intensidade total;
recuperacdo de 4 min; passiva.
Medicao através do teste YIRTL1 visto como

especifico para o futebol.

15,2%). O desempenho no YIRTL1
melhorou ainda mais para 1780 m (um
ganho adicional de 17,1%) apds as sessdes
de 8 a 10, visando alta producéo de lactato.
O lactato sanguineo 1 e 3 minutos apdés os
esforcos de 45 segundos nas sessdes de 8
a 10 variou entre 7,4 e 11,3 mMol apoés a
primeira repeticdo e entre 13,1 e 16,2 mMol
apos a terceira. Os niveis de lactato
sanguineo 1 e 3 minutos apos cada YIRTL1
foram 6,4e5,4,6,4e6,2e 7,3 e 6,9 mMol,

respetivamente.

de forma a aumentar os
valores de lactato
contribuiram para
melhoria de 17% no

desempenho.

laia et al. (2015)
“The effect of two
speed endurance
training regimes on
performance of soccer

players”

O treino grupo SEP consistia em 6-8
repetices de 20 s de corrida total seguida por

2 min de recuperagéo passiva;

Treino grupo SEM caracterizado por 6-8 x 20
s de esforgos totais intercalados com 40 s de

recuperacdo passiva.

O treino SEP reduziu (p <0,01) o tempo total
no teste de habilidade de sprint repetido
(RSAt) em 2,5%. O treino SEM melhorou o
desempenho de sprint de 200 m (de 26,59 +
0,70 para 26,02 + 0,62 s, p <0,01) e teve um
provavel impacto benéfico na pontuagéo de
decréscimo percentual do teste RSA (de
4,07 £1,28 a 3,55 + 1,01%) mas induziu um
prejuizo muito provavel no RSAt (de 83,81
2,37 a 84,65 £ 2,27 s). A distancia
percorrida no teste de recuperacao
intermitente Yo-Yo nivel 2 foi 10,1% (p
<0,001) e 3,8% (p <0,05) maior apds o
treino SEP e SEM, respetivamente, com

v SEM e SEP sao
duas estratégias de
treino que tém como alvo
diferentes determinantes
do desempenho;

v SEP melhorou no
sprint repetido e
desempenho de exercicio
intermitente de alta
intensidade;

v SEM aumentou a
capacidade dos
musculos de maximizar a

tolerancia a fadiga e

43




possivelmente maiores melhorias apés em
SEP em comparacdo com SEM. Nenhuma
diferenga foi observada nos desempenhos

de sprint de 20 e 40 m.

manter o
desenvolvimento de
velocidade durante
exercicios maximos

repetidos e continuos de

curta duracéo;

Helgerud et al. (2001)
“Aerobic endurance
training improves

soccer performance”

O treino aerébio especifico consistiu em treino

de intervalo, 4 x 4 min a 90-95% da frequéncia

cardiaca maxima, com uma corrida leve de 3
min entre eles, duas vezes por semana

durante 8 semanas.

b) O limiar de lactato melhorou de 47,8+ 5,3
mL - kgl - min-1 para 55,4 + 4,2 mL - kg1 -

aumentou 20% no grupo de treino (P <0,01);

e) Numero de sprints aumentados em 100%
f) Nomero de envolvimentos com a bola

g) A intensidade média de trabalho durante

méaxima, foi aumentada de 82,7+ 3,4% para

No grupo de treino:

a) Consumo méximo de oxigénio (V'
0O2max) aumentou de 58,1 +4,5 mL - kgl -
min-1 para 64,3+ 3,9 mL - kgl - min-1 (P<

0,01);

min-1 (P <0,01);
¢) Economia de corrida também foi
melhorada em 6,7% (P <0,05);

d) Distancia percorrida durante a partida
(P <0,01);

aumentou 24% (P< 0,05);

uma partida de futebol, medida como

percentagem da frequéncia cardiaca

v Melhoria no

desempenho no futebol;
v" Aumento da
distancia percorrida,
intensificando a
intensidade do trabalho e
aumentando o ndmero de
sprints e envolvimentos
com a bola durante uma

partida.
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85,6+ 3,1% (P< 0,05);

h) Nenhuma alteragéo foi encontrada na
altura maxima do salto vertical, forca,
velocidade, velocidade do remate, precisédo
do remate ou qualidade dos passes apds o
periodo de treino.

O grupo controle néo apresentou alteragdes

em nenhum dos pardmetros testados.

small-sided soccer

games for under-12

effect of area per

player”

Martone et al. (2017)
“Exercise intensity and

technical demands of

and under-14 players:

especifico. Cada SSG teve duracéo de 18
minutos e foi realizado como treino
intervalado, consistindo em 3 séries de 4
minutos de duracéo separadas por 3 minutos
de recuperacao ativa. A ordem em gue os 6
SSG diferentes (formatos 3vs. 3,4vs. 4e 5
vs. 5 em 20 x 20 e 30 x 30 m, respetivamente)
foram reproduzidos pelos grupos U-12 e U-14
foi estabelecida aleatoriamente.
Regras de jogo especificas foram aplicadas,
conforme adotado anteriormente, tais como
sem guarda-redes, balizas pequenas (1,2 x

0,8 m), toques livres, bola prontamente

devolvida quando fora de jogo, golos

Um aquecimento de 15 minutos, consistindo
em corrida de baixa intensidade, passadas e
alongamento, foi realizado no inicio de cada

sessdo de treino antes da pratica de um SSG

Os resultados indicam que com maior area
por jogador (AP), os valores médios da
intensidade do exercicio (El) do grupo U-12
foram significativamente maiores do que
agueles com menor AP (p < 0,05); além
disso, a comparacao intergrupos mostrou
que o IE foi maior nos sub-12 do que nos
sub-14 quando foram considerados AP de
112,5 e 150 m2 (p< 0,05). A andlise da acéo
técnica evidenciou que, ao mudar de AP
menor para maior, os jogadores do U-14 se
adaptaram melhor as mudancas de AP.
Em concluséo, esses resultados sugerem
que o AP influencia de forma diferente El e

TA em jogadores sub-12 e sub-14.

v Estimulo efetivo

induzido por SSG pode

fornecer adaptacfes

positivas no desempenho

fisico em jogadores

jovens.

v Aumento do AP no

IE esta relacionado &
idade;

v Alidade dos
jogadores influencia a
capacidade de adaptacao
as mudancas do PA,
permitindo uma
ocupacao adequada do
espaco e uma
abordagem mais

organizada dos SSGem
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considerados validos apenas quando todos os
companheiros estavam na metade ofensiva do

campo do oponente e incentivo do treinador.

jogadores mais velhos.

Meckel et al. (2012)
“Influence of short vs.
Long repetition sprint

training on selected
fithess components in

young soccer players”

Programa de treino do grupo SST: 4-6
séries de 4 x 50 m de velocidade total;
Programa de treino do grupo LST: 4-6 séries
de corrida de 200 m a 85% da velocidade

maxima.

Antes do treino, ndo havia diferencas de
linha de base entre os grupos no V_O2max
previsto, salto em distancia em pé, tempo de

sprint de 30 m, tempo de corrida de
transporte 4 x 10 m e tempo de corrida de
250 m. Ambos os programas de treino
levaram a uma melhoria significativa no V_
O2max (previsto a partir da corrida de 20m,
p <0,01), sem diferenca entre os grupos (p =
0,14). Ambos os programas de treino
também levaram a uma melhoria
significativa nas variaveis de aptiddo

anaeroébica de tempo de sprint de 30 m (p

<0,01), tempo de corrida de vaivém de 4 x
10 m (p <0,01) e tempo de corrida de 250 m

(p <0,01), sem diferengas entre 0s grupos.

Nenhum dos programas de treino teve um

efeito significativo no salto em distancia em
pé (p = 0,21).

v' O estudo mostrou
gue sprints longos, quase
maximos, e sprints curtos
e completos, combinados
para a distancia total, sdo
igualmente eficazes em
melhorar a aptidao
aerobia e anaerobica de
jovens jogadores de
futebol.
<> Portanto, para
manter o interesse e
entusiasmo de um
jogador pelo treino, os
treinadores podem
alternar entre esses
métodos durante a

temporada de futebol.

Garcia-Pinillos et al.
(2015)
“Impact of limited
hamstring flexibility on

Avalia¢des antropométricas, HF (flexibilidade
dos isquiotibiais) através de teste de elevacao
unilateral passivo de perna reta: PSLR),
habilidade de salto vertical (salto com contra-

A andlise de clusters foi agrupada de acordo
com a IC, dividindo os participantes num
grupo flexivel (FG, n = 24) e um grupo ndo
flexivel (NFG, n = 19) em relacéo ao

v Flexibilidade dos
isquiotibiais é um fator
chave para o
desempenho de
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vertical
jump, kicking speed,
sprint, and agility in
young
football players”

movimento: CMJ), habilidade de sprint (5, 10,
20 m: S5m, S10 m, S20 m), agilidade (Teste
de agilidade Balsom: BAT) e a velocidade de
remate em termos de velocidade da bola
(perna dominante e ndo dominante: KSdom e

KSnon-dom) foram recolhidos.

desempenho no teste PSLR. Apesar de nédo
encontrar diferengas significativas entre os
grupos na composicao corporal e idade, o
GF teve melhor desempenho em termos de
pontuacéo de sprint (S5 m: 6,12%, S10 m:
4,09%, S20 m: 3,29%), pontuacdo BAT
(4,11%), CMJ (10,49%), e pontuacdes para
KSdom (6,86%) e KSnon-dom (8%) do que
o NFG.

habilidades especificas

do futebol, como corrida,

salto, agilidade e remate

em jovens jogadores de
futebol.

v Esses resultados
apoiam o raciocinio de
gue a flexibilidade
muscular deve ser
treinada especificamente
em jogadores de futebol

desde tenra idade.

Rodriguez-Fernandez
et al. (2016)
“Effects of seven
weeks of static
hamstring stretching
on flexibility and sprint
performance in young
soccer
players according to

their playing position”

O programa de treino consistia em 4
exercicios de alongamento realizados no fim
das sessdes de treino. Cada exercicio era
realizado durante 30 segundos com 2 séries
com 15 segundos de descanso entre cada
uma.

Exercicio 1: Os individuos estavam sentados
com os membros inferiores e pés juntos. O
objetivo era tocar com as maos nos pés,
sentindo rigidez, mas nao dor.
Exercicio 2: Os participantes estavam de pé e
foram instruidos a dar um passo longo para a
frente. O joelho da frente estava diretamente

acima do tornozelo e o outro joelho estava

A flexibilidade melhorou significativamente
(P <0,05) no grupo experimental. Essa
melhoria foi analisada em todas as posicdes
de jogo estudadas. Houve diferencas
significativas (P <0,05) entre os testes de
Sprint de 30m e pré-teste em ambos os
grupos. Todas as posicoes de futebol
melhoraram significativamente (P <0,05) seu
desempenho no grupo experimental. No
entanto, no grupo de controlo apenas o0s
defesas melhoraram significativamente (P
<0,05) o tempo de sprint.

v O uso de
alongamento estético ao
final das sessbes de
treino evita o efeito
negativo da carga na
flexibilidade dos
isquiotibiais e pode
influenciar na melhoria da
flexibilidade;

v Aumento da
flexibilidade foi
acompanhada por
melhoria no sprint linear.

v Melhoria da
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flexibilidade dos

apoiado no chdo. Sem mudar a posi¢édo do
joelho no chédo ou do pé dianteiro, os sujeitos
abaixaram a parte frontal do quadril;
Exercicio 3: Os individuos subiram num
degrau com um tornozelo afastado da
extremidade do degrau e o outro no degrau.
Os sujeitos mantiveram a perna de tras reta e
permitiram que seu peso empurrasse a parte
de tras do tornozelo para baixo até ao maximo
possivel sem provocar dor;
Exercicio 4: Os individuos subiram um degrau
com um tornozelo fora da extremidade do
degrau e o outro no degrau. Os participantes
dobraram o joelho de tras e permitiram que
seu peso empurrasse o tornozelo de tras para

baixo 0 maximo possivel, sem provocar dor.

isquiotibiais.
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CAPITULO IV — RESULTADOS

4.1 Resultados a nivel do treino da forca

Em relacdo a forca, todos os artigos apresentados, e que tinham como
capacidade primordial a referida capacidade, relataram haver beneficios desde o salto,
mudancas de direcdo (COD), velocidade e, claro esta, na forca. Os artigos selecionados
tinham um periodo de treino entre 6 e 16 semanas com frequéncia de 2-5 sessfes de treino

semanais.

Entre os resultados esperados, na pesquisa de Spineti et al. (2019), alteracbes
foram observadas na componente do salto através de estudos avaliados com recurso ao SJ
(pré-intervencéo de 30,9 cm e pés-intervencdo de 34,4 cm de altura do salto). Também o
estudo de De Hoyo et al. (2016) relatou, através do treino de resisténcia de forca e
pliometria, resultados favoraveis no salto com recurso ao CMJ ([ES]: 0,50-0,57) em todos os
grupos em comparacao aos resultados pré-teste. Outro dos beneficios do treino de forca
com jovens atletas mostra melhorias de tempos em COD. Spineti et al. (2019) relatam uma
diminuicdo no tempo de COD, sendo que em pré-intervencao foi 5,963 s e pds-intervencao
foi de 5,639 s (ES = -2,7). Os efeitos em sprints curtos sdo também relatados como um
beneficio do treino de forca para os atletas. No estudo de Bouguezzi et al. (2019),
comparando dois tipos de treino de saltos, com e sem ciclo de alongamento-encurtamento:
foram observadas melhorias de desempenho pds-intervencdo em sprint de 5m (diferenca
pré e pos-intervencéo de 1,6%, com ES = 0,54) e 20m (diferenca pré e pds-intervencao de
5,5%, com ES = 1,00) no grupo que usou o ciclo alongamento-encurtamento (grupo CMJ).
Além disso, houve relacdo na queda de desempenho no grupo que ndo usou o ciclo
alongamento-encurtamento (grupo SJ) para 5m (diferenca pré e pos-intervencdo de 5,5%,
com ES = -1,12) e para 20m (diferenca pré e pds-intervengédo de 3,7%, com ES = -0,82).
Spineti et al. (2019) compararam a intervengao entre o treino de forca com um treino de
“contraste complexo” e encontrou melhorias também ao nivel da velocidade de sprint de 5m
(pré-teste tempo de sprint 5m = 1,032 s e pés-teste = 0,997 s, com ES = -2,7). Negra et al.
(2016) estudaram os efeitos do treino de forga de alta velocidade em jovens pré-puberes e
mostraram melhorias de sprint de 10m (diferencga pré e pés-intervengdo = 7% com d = 1,47).
O estudo de De Hoyo et al. (2016) pretendeu comparar os efeitos do treino de full-back
squat (FB), treino de sprint com carga associada (RS) e treino pliométrico (PLYO). Foram
descobertos aumentos significativos em sprint dos 30-50m em todos os grupos comparando
com o teste pré-intervencdo. Os grupos PLYO e FB também mostraram melhorias dos O-
50m (ES = 0,46-0,60); no sprint de 10-20m houve melhoria da velocidade no grupo FB (ES
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= 0,61); e, por ultimo, comparando entre grupos, parece provavel que as melhorias foram
maiores no grupo FB do que no grupo RS dos 10-20m (ES = 0,57) e 30-50m (ES = 0,40),
além de que dos 10-20m (ES = 0,49) foi melhor no grupo FB do que em PLYO. Beato,
Bianchi, Coratella, Merlini e Drust (2017) relataram também os efeitos da pliometria na
velocidade comparando dois grupos: 0 grupo que realizou apenas Varios sprints com
mudancas de direcdo (COD-G) e grupo que realizou o mesmo tipo de trabalho, mas
combinado com treino pliométrico (CODJ-G); melhorias significativas foram observadas em
ambos os grupos, tanto no CODJ-G para o teste de velocidade de 10-m (ES =- 0,51) como
no COD-G (ES = - 0,22). Por ultimo, Bouguezzi et al. (2019) encontraram resultados no
estudo que envolveu diferentes frequéncias semanais de treino pliométrico para o tempo de
sprint de 5m (F (1,56) = 4,00 com ES = 0,53), mostrando que quando o volume de saltos é
equalizado, a maior frequéncia de treinos pliométricos ndo tem impacto significativo. Ainda
com um treino orientado para a for¢a, o estudo de Ruivo, Carita e Pezarat- Correia (2016),
com um grupo de jogadores entre os 16 e 19 anos realizando treino de forca, dividido por
trés dias semanais treinando todos os musculos, observou diferencas significativas através
do numero de repeticbes de flexdes de bragos pré vs pos-teste, respetivamente (43,7 + 13,8
vs 54,1 + 12,7) e na componente de 1RM (57,2 + 14,5 vs 74,8 + 15,1). Também Ramirez-
Campillo et al. (2018) apresentaram resultados de melhorias na componente 1RM no
movimento de extensdo do joelho (1IRM_KE) de 8,1% (p = 0,074) e melhoria no 1RM no
movimento de flexdo do joelho (1RM_KF) de 6,7% (p = 0,004) com a aplicacdo de um treino
de forca bilateral em vez de unilateral. Relativamente a for¢a reativa, Bouguezzi et al. (2019)
observaram melhorias significativas (ES = 0,59 - 0,64) nessa componente no grupo CMJG,

gue treinou com exercicios envolvendo ciclo alongamento-encurtamento.
4.2 Resultados a nivel do treino da resisténcia

Ao nivel da resisténcia foram relatados diversos beneficios como o aumento da
capacidade aerobia (VO:max), aumento de resisténcia a fadiga, aumento do limiar de

lactato, entre outros.

Vitale et al. (2018) compararam dois tipos de treino de resisténcia de velocidade,
separando a amostra em dois grupos: grupo SEM e grupo SEP; o grupo SEM através do
protocolo de um descanso mais curto (40s) melhorou a capacidade de resistir a fadiga (pré-
intervencdo = 14.615.5 e pos intervencdo = 8.7+2.1) e manteve o desempenho no sprint de
avaliacdo; o grupo SEP com um descanso entre séries mais longo (120s) aumentou apenas
o primeiro sprint mostrando indice de fadiga aumentado (pré-intervencdo = 7.3t1.4 e pés-
intervencdo = 11.1+4.8) e diminuicdo do desempenho. Um outro estudo de Mujika,

Santisteban, Angulo e Padilla (2007) com um individuo regressado de lesdo conseguiu,
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através do treino de resisténcia de 7 semanas, aumentar a condicdo fisica do jovem atleta
levando-o a rendimentos superiores. Apds as primeiras sete sessdes de treino de
resisténcia o jovem aumentou o seu desempenho no teste YIRTL1 (um teste de campo
indicado para avaliar o nivel aerébio-anaerébio especifico de futebol) de 1320m para 1500m
(aumento de 15,2%) e apOs dez sessGes aumentou para 1780m (ganho adicional de
17,1%). Em relacdo ao lactato sanguineo 1 e 3 minutos apds os esforcos de 45 segundos
nas sessoes de 8 a 10 variou entre 7,4 e 11,3 mMol ap0s a primeira repeticdo e entre 13,1 e
16,2 mMol apés a terceira. Os niveis de lactato sanguineo 1 e 3 minutos apés cada YIRTL1
foram 6,4 e 5,4; 6,4 e 6,2; 7,3 e 6,9 mMol. Outro estudo, realizado por laia et al. (2015)
dividiu a populacédo em 2 grupos: o grupo SEM (realizava 6—8 repeticdes x 20 segundos de
esforcgos totais intercalados com 40 s de recuperacéo passiva) e o grupo SEP (realizava 6—8
repeticbes de 20 s de corrida total seguida por 2 min de recuperagdo passiva). Os
resultados mostraram que o treino SEP reduziu (p <0,01) o tempo total no teste de
habilidade de sprint repetido (RSAt) em 2,5% e o treino SEM melhorou o desempenho de
sprint de 200 m (de 26,59 + 0,70 s para 26,02 + 0,62 s, p <0,01). Além do mais teve um
provavel impacto benéfico na pontuacdo de decréscimo percentual do teste RSA (de
4,07+1,28 % a 3,55%£1,01%) mas induziu um prejuizo muito provavel no RSAt (de
83,81+2,37 s a 84,65+2,27 s); a distancia percorrida no teste de recuperacao intermitente
Yo-Yo nivel 2 foi 10,1% (p <0,001) e 3,8% (p <0,05) maior ap6s o treino SEP e SEM,
respetivamente. Houve possivelmente também melhorias apés em SEP em comparacao
com SEM, sem que nenhuma diferenca fosse observada nos desempenhos de sprint de 20
e 40 m. Também Helgerud, Engen, Wislgff e Hoff (2001) estudaram os efeitos de um treino
aerdbio em jovens futebolistas, consistindo em treino intervalado 4 x 4 min a 90-95% da
Fcmax com corrida leve de 3 min entre séries. Os resultados mostraram uma melhoria do
consumo maximo de oxigénio (VOz;max) aumentando de 58,1 + 4,5 mL/kg/min para 64,3 +
3,9 mL/kg/min (P < 0,01), assim como no limiar de lactato que melhorou de 47,8 + 5,3
mL/kg/min para 55,4 = 4,1 mL/kg/min (P < 0,01), entre outros aspetos. Outro estudo
realizado por Martone et al. (2017) com jovens futebolistas envolvendo SSG com duracéo
de 18 minutos e realizado como treino intervalado, consistindo em 3 séries de 4 minutos de
duracdo separadas por 3 minutos de recuperacao ativa. A ordem em que 0s seis SSG foram
realizados era de forma aleatéria (formatos 3 vs. 3,4 vs. 4e5vs. 5em 20 x 20 e 30 x 30 m,
respetivamente). Os resultados deste estudo indicam que com maior area por jogador (AP),
os valores médios da intensidade do exercicio (El) do grupo U-12 foram significativamente
maiores do que aqueles com menor AP (p < 0,05). Além disso, a comparagao intergrupos
mostrou que o |E foi maior nos sub-12 do que nos sub-14 quando foram considerados AP de
112,5 e 150 m? (p < 0,05); a andlise da agao técnica evidenciou que, ao mudar de AP menor

para maior, os jogadores do U-14 adaptaram-se melhor as mudancas de AP.
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4.3 Resultados a nivel do treino de velocidade e agilidade

Em relacdo a velocidade, os estudos apontaram beneficios ao nivel do tempo de
sprint e aceleracdo média.

Meckel, Gefen, Nemet e Eliakim (2012) compararam dois programas de treino de
sprints: um grupo realizava treino com sprints curtos (SST) com 4-6 séries de 4 x 50 m de
velocidade total e o outro grupo realizava sprints mais longos (LST) com 4-6 séries de
corrida de 200 m a 85% da velocidade maxima. Antes do treino, ndo havia diferencas de
linha de base entre os grupos no VO;max previsto, salto em distancia em pé, tempo de
sprint de 30 m, tempo de corrida de transporte 4 x 10 m e tempo de corrida de 250 m. Os
resultados mostraram que ndo houve diferencas de linha de base no VO.max previsto antes
do treino entre os grupos. Ambos o0s programas de treino levaram a uma melhoria
significativa no VO.max previsto (p < 0,01), sem diferencas entre os grupos (p = 0,14). Nao
houve diferencas entre os grupos no salto em distancia em pé, tempo de sprint- 30 m, 4 3
tempo de corrida de 6nibus de 10 m ou 250 m tempo de execucdo antes do treinamento.
Ambos os programas de treinamento levaram a uma melhora significativa no tempo de
sprint de 30 m (p < 0,01) e tempo de corrida de 250 m (p < 0,01), mas ndo teve tempo
significativo efeito no salto em distancia em pé (p = 0,21). Mudancas no tempo de sprint de
30 m (p = 0,37) e tempo de corrida de 250 m (p = 0,39) foram ligeiramente maiores no grupo
SST do que no grupo LST, embora ndo sejam diferencas estatisticamente significativas. Um
estudo realizado por Born, Zinner, Diking e Sperlich (2016), envolvendo um treino com
sprints e mudancas de direcdo, relatou que a velocidade articulada com mudancas de
direcdo em resposta a um estimulo visual melhorou com a utilizagdo de um protocolo de
multiplos sprint repetidos (RSmulti). Para a realizacdo deste teste dividiram os grupos em
dois: grupo RSmulti (programa de treino consistia em 20 sprints repetidos realizados em
resposta a um estimulo visual) e o grupo RSS (programa consistia também em 20 sprints,
mas com mudancas de direcdo predefinidas). Os resultados mostraram que ambos 0sS
grupos melhoraram seu desempenho no teste de agilidade lllinois (IAT) (p <0,01, ES = 1,13;
p = 0,01, ES = 0,55). A velocidade COD em resposta a um estimulo visual melhorou com o
RSmulti (p <0,01, ES = 1,03), mas ndo o RSS (p = 0,46, ES = 0,28). Nao foram encontradas
diferencas para o tempo de sprint de 20 m (P = 0,73, ES = 0,07; p = 0,14, ES = 0,28) ou
altura de salto vertical (p = 0,46, ES = 0,11; p = 0,29, ES = 0,12) para o RSmulti e RSS,
respetivamente. J& Tgnnessen, Shalfawi, Haugen e Enoksen (2011) estudaram também um
grupo de jovens futebolistas de um determinado clube a realizarem uma sesséo extra de
treino de velocidade em conjunto com um treino normal de futebol. A populagcédo do estudo

foi dividida em dois grupos: grupo de treino (GT) e grupo de controlo (GC). Os resultados
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indicam que houve uma grande melhoria dentro do grupo GT do pré ao pds-teste no sprint
de 40 m, velocidade de sprint repetido de 10 x 40 m (RSA), 20-m velocidade maxima e CMJ.
Os resultados indicam que houve uma melhora notavel dentro do grupo de CG apenas no
RSA 10 x 40 m. Uma comparacgao entre os grupos indica que houve diferencas notaveis

entre os 2 grupos em RSA 10 x 40 m com um tamanho de efeito moderado de d = 1,0 e
velocidade méaxima de 20 m com d = 0,9. Além disso, o tamanho do efeito foi moderado nos
resultados de sprint de 40 m e CMJ, embora ndo houvesse significancia estatistica
marcante, enquanto um pequeno efeito foi observado na velocidade de aceleragcédo de 20 m.
A confiabilidade das medidas diarias deu um ICC de r = 0,99 para velocidade média maxima
de sprint de 40 m, r = 0,95 para RSA médio de 10 x 40 m, r = 0,94 para velocidade de
aceleracao média de 20 m, r = 0,97 para velocidade maxima média de 20 m, r = 0,91 para
CMJ médio.

4.4 Resultados a nivel do treino de flexibilidade

Em relacéo a flexibilidade, os estudos selecionados apontam que bons niveis da
referida qualidade fisica sdo importantes para a performance desportiva dos jovens

futebolistas.

O primeiro estudo foi realizado por Garcia-Pinillos, Ruiz-Ariza, Moreno del
Castillo e Latorre Roman (2015), dividindo a populagdo em dois grupos apos realizacdo do
teste de elevacdo unilateral passivo. Apos medir a flexibilidade dos isquiotibiais (HF)
dividiram a populacdo do estudo em dois grupos: grupo flexivel, com maior indice de
flexibilidade (GF) e grupo nao-flexivel, com menor indice de flexibilidade (GNF). Os
resultados mostraram que o GF teve melhor desempenho em termos de pontuacéo de sprint
(S5-m: 6,12%, S10-m: 4,09%, S20-m: 3,29%), CMJ (10,49%), no teste de agilidade de
Balsom (BAT = 4,11%) e pontuacfes para velocidade de remate (KS) com o pé dominante
(KSdom = 6,86%) e pé ndao-dominante (KSnon-dom: 8%) do que o GNF. Concluiu-se, assim,
gue elevar os indices de flexibilidade desde tenra idade é um fator-chave para um melhor
desempenho em jogadores de futebol. Ja o segundo estudo foi realizado por Fernandez,
Sanchéz, Rodriguez-Marroyo e Villa (2016), consistindo num programa de treino composto
por 4 exercicios de alongamento realizados no fim das sessdes de treino. Os sujeitos foram
divididos em dois grupos: grupo experimental (GE) e grupo de controlo (GC). Os resultados
mostraram que o GE melhorou significativamente (P <0,05) o desempenho da flexibilidade
ap6s 7 semanas do programa de alongamento estatico dos isquiotibiais. Esse padréo
também foi observado em todas as posi¢des de jogo analisadas (P <0,05, ES = 0,18-0,89).
N&o foi observada diferenga significativa para sentar e alcancar entre o teste pré e pos-

intervencéo no GC. A variacdo percentual foi maior (P <0,05, ES = 0,41) no GE (34,6 *
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66,8%) do que no GC (-12,1 + 28,7%). Houve diferencas significativas (P <0,05) entre os
testes de Sprint de 30m e pré-teste em ambos os grupos. No entanto, a variacao percentual
foi maior (P <0,05, ES = 0,38) no GE (3,8 £ 2,1%) do que no GC (2,0 £ 1,8%). Quando o
tempo de sprint de 30 m foi analisado de acordo com a posicao do jogador de futebol. Todas
as posicbes de futebol significativamente (P <0,05, ES = 0,45-0,72) melhoraram o seu
desempenho no GE. No entanto, no GC apenas os defesas melhoraram significativamente
(P <0,05, ES =1,19) o tempo de sprint.
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CAPITULO V - DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Através dos resultados observados no Capitulo 1V, foi possivel apurar que o
treino de cada qualidade fisica remete a uma melhoria significativa da performance fisica no

jovem futebolista.

Através de treinos bem aplicados de forca € possivel ter melhorias significativas
na componente de salto, como mostra o estudo de Spineti et al. (2019) e De Hoyo et al.
(2016). Também melhorias a nivel de mudancas de direcao (COD) foram resultado do treino
bem aplicado de forca, como € demonstrativo através dos resultados de pré-
intervencao/poés-intervencdo de Spineti et al. (2019), com clara melhoria no tempo de
execucao do teste (ES=-2,7). Outro dos beneficios levados a cabo pelo treino de forca diz
respeito ao tempo de sprint. Como mostrou o estudo de (Bouguezzi et al., 2019), é possivel
obter 6timos resultados em diminuicdo de tempo de percurso em 5 e 20m e, também, ao
nivel dos 10m (Negra et al., 2016). O estudo de De Hoyo et al. (2016) apontou também
beneficios do treino de for¢a na velocidade dos 30 aos 50m com a aplicagdo de um treino
que envolveu treino pliométrico, sprint com carga externa e agachamentos (full back squat).
Por ultimo, o treino de forga promoveu ganhos significativos na propria forca maxima, como
demonstra os resultados do estudo de Ruivo et al. (2016) através de um teste de flexdes de
bracos, com os atletas a realizarem mais repeticdes pds do que pré-teste (pré-teste: 43,7 +
13,8 vs pés-teste: 54,1+12,7). Também o estudo de Ramirez-Campillo et al. (2019) mostrou
através dos seus resultados aumento na componente de 1RM na extensao e flexdo do
joelho apéds aplicacdo de treino de forca maxima.

Relativamente a resisténcia, o estudo de Vitale et al. (2018) mostrou que a
aplicacdo da sua metodologia de treino provocou melhorias significativas na resisténcia a
fadiga. Também Muijika et al. (2007) relatou que com a aplicacdo da sua metodologia, neste
caso com um atleta lesionado, aumentou o desempenho num teste aerébia-anaerébio
especifico do futebol e a resposta ao nivel do lactato sanguineo, fator este limitante do
desempenho na corrida. laia et al. (2015) realizaram também um estudo com dois
protocolos de treino de resisténcia e ambos tiveram os seus beneficios no que diz respeito a
capacidade de realizar sprint de forma repetitiva e também aumento de desempenho no
teste Yo-Yo intermitente. Ja o estudo de Helgerud et al. (2001), através de um protocolo de
treino de resisténcia intervalado, mostrou ganhos significativos a nivel do VO.max (pré-
intervencdo: 58,1+4,5 mL/kg/min vs poés-intervencdo: 64,3+3,9 mL/kg/min) e também ao
nivel do limiar de lactato. Relativamente a maneira que os SSG atuam na condic¢ao fisica
dos futebolistas, um interessante estudo de Martone et al. (2017) mostrou que jovens

futebolistas, através da modificacdo da area de jogo e do formato dos jogos dos SSG é
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possivel ter maior ou menor intensidade de treino. Essa mesma intensidade de treino
promove ganhos ao nivel da resisténcia aerdbia dos jovens futebolistas.

No que toca a velocidade, Meckel et al. (2012) aplicou dois protocolos de treino
a dois grupos diferentes e ambos experimentaram ganhos no VO:max, sprint de 30m e
diminuicdo do tempo de corrida de 250m. J& no estudo de Born et al. (2016) envolvendo
multiplos sprints intercalados com mudancas de direcao (com relacdo a agilidade), dois
grupos foram formados (um envolvia mudancas de direcdo aleat6rias e o outro envolvia
mudancas de direcdo pré-definidas). No que toca a velocidade de mudanca de direcdo, o
grupo que realizou o teste com mudancas aleatérias teve ganhos mais significativos. Por
ultimo, e fechando este tdpico, Tgnnessen et al. (2011) realizou um estudo envolvendo dois
grupos: um que s0 fazia treino normal de futebol e outro que além do treino normal, juntava
uma sesséao de treino de velocidade. Comparando os dois grupos, 0 grupo que juntava a
sessdo normal de treino uma sesséo de velocidade teve ganhos significativos na velocidade
de sprint repetitivo, sprint de 20m e salto (avaliado através do CMJ).

Em relacéo a flexibilidade, através dos resultados do estudo de Garcia-Pinillos et
al. (2015) foi possivel perceber a importancia de bons niveis de flexibilidade no desempenho
dos jovens futebolistas. Embora seja por vezes ignorado pelos treinadores, uma boa
flexibilidade tem influéncia na velocidade de sprint (S5-m: 6,12%, S10-m: 4,09%, S20-m:
3,29%), na capacidade de salto (10,49%), na agilidade (BAT = 4,11%) e na velocidade de
remate com o pé dominante (6,86%) e ndo-dominante (8%). J4 o estudo de (Fernandez et
al., 2016) aplicou um protocolo de alongamento de 7 semanas com jovens consistindo em
guatro exercicios de alongamento do musculo posterior da coxa. Os resultados deste estudo
mostraram que a aplicacdo do protocolo do estudo incrementou ganhos na flexibilidade de

isquiotibiais do grupo experimental.
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CAPITULO VI - PROPOSTA METODOLOGICA

Apresentados 0s artigos e 0s seus resultados nos capitulos IV e V, é
apresentada de seguida a proposta metodoldgica do treino das qualidades fisicas consoante
0 escaldo de formacao de futebol em Portugal. Esta proposta metodologica tem ideias
assentes na teoria apresentada no enquadramento tedrico e nos resultados apresentados

pelos artigos da revisao sistematica.

A Tabela 8 é de elaboracao prépria tendo em conta os escaldes de formacao
existentes em Portugal e as janelas de oportunidade apresentadas pelo Youth Physical
Devolpment (YPD) e pelo Long Therm Athlete Devolpment (LTAD). Consoante a idade das
criancas e os periodos sensiveis ao desenvolvimento de cada qualidade fisica, foram
apresentadas quais se devem procurar desenvolver em cada escaldo etario de formacao
assim como o seu grau de importancia. Resumindo tudo o que foi dito no enquadramento
tedrico que aborda a revisdo de literatura, o YPD e o LTAD defendem que ha periodos

criticos em que se deve trabalhar determinada qualidade fisica.

Em relacédo a forca, o YPD sugere que esta qualidade fisica se deve trabalhar
durante toda a infancia pelo que, na elaboracdo da Tabela 8, a forca esta apresentada em
todos os escaldes de formacdo desde os petizes (Sub-7) aos Juniores (Sub-19) com um
grau de importancia média. Ja para o LTAD, a forca deve ser estimulada 1 a 1,5 anos apés
0 pico de crescimento em altura (PHV) (Balyi & Hamilton, 2004) pelo que no escaldo de

Iniciados (Sub-15) até aos Juniores (Sub-19) atribui uma importancia elevada.

Em relacdo a poténcia, o modelo YPD mostra que o periodo critico para o treino
de poténcia comeca no inicio da adolescéncia e continua durante a idade adulta, sendo que
a poténcia do muasculo tem causas maturacionais (Beunen & Malina, 1988). Por norma, as
alteracdes hormonais ocorrem na transi¢cdo do escaldo de infantis (sub-13) para o escaléo
de iniciados (Sub-15), por volta dos 12-14 anos pelo que atribui na Tabela 6 um grau de
importancia elevado dos Iniciados (Sub-15) até aos Juniores (Sub-19). No entanto, embora
o desenvolvimento de poténcia seja enfatizado principalmente apés o inicio da puberdade, o
modelo YPD sugere que algum foco de treino também deve ser dado a poténcia durante a
pré-puberdade pelo que nos escaldes de Petizes (Sub-7) até aos Benjamins (Sub-11) atribui
uma importancia média. Para a hipertrofia, 0 modelo YPD aponta a idade dos 14 anos como
um periodo critico para ganhos de massa muscular. Isto ocorre essencialmente ap6s o PHV,
onde ha um aumento de circulagdo de hormonas como testosterona, estradiol e
progesterona relacionados com a sintese de proteinas (Fragala et al., 2011). Assim, atribui

uma importancia elevada no treino de hipertrofia dos Iniciados (Sub-15) até aos Juniores
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(Sub-19). Para a agilidade, ndo h& muitos estudos que apontem qual a idade correta para a
aprimorar. Ainda assim, de acordo com o modelo YPD, a agilidade deve ser direcionada
para a pré-adolescéncia e adolescéncia. O mesmo modelo sugere que a referida qualidade
fisica deve ser redirecionada para as subcomponentes (Sheppard & Young, 2006) de
velocidade de mudancas de direcdo e funcdo cognitiva. Em relagdo a estas duas
componentes, a taxa de maturacdo cerebral atinge o pico entre 6 a 8 e 10 a 12 anos
(Rabinowickz, 1986, citado por Stone, Pierce & Ramsey, 2013) pelo que se espera que seja
nestas idades que se comece o treino de agilidade. Atribui assim uma importéancia elevada
do treino de agilidade nos escaldes de Petizes (Sub-7) até aos Infantis (Sub-13) e uma
importancia média dos Iniciados (Sub-15) aos Juniores (Sub-17). No que concerne a
velocidade, o YPD aponta que o periodo critico para maximizar os seus ganhos ocorre
durante toda a infancia e adolescéncia, podendo ter influéncias maturacionais (Rumpf et al.,
2012). Além disso é descrito por Balyi e Hamilton (2004) que a velocidade pode ser
melhorada com o passar do tempo. Posto isto atribui uma importancia média ao treino da
velocidade nos escaldes entre Petizes (Sub-7) e Benjamins (Sub-11) e uma alta importancia
dos Infantis (Sub-13) até aos Juniores (Sub-19). No que diz respeito a
flexibilidade/mobilidade, nenhuma janela critica é sugerida pelo YPD embora se reconheca a
sua importancia para que os atletas atinjam as amplitudes necessarias aos movimentos do
seu desporto. O modelo YPD aponta que o treino para aumentar a flexibilidade/mobilidade
deve ser realizado entre os 5 e 0s 11 anos de idade, enquanto no resto da adolescéncia e
na fase adulta deve-se realizar um trabalho de manutencdo. Para a resisténcia, o modelo
YPD aponta que esta qualidade deve ser alvo maior de treino a medida que a crianca se
aproxima da fase adulta devido a especificidade deste tipo de idade, sendo individuos ativos
em gue a resisténcia se desenvolve naturalmente. Assim, ndo atribui importancia ao treino
de resisténcia dos Petizes (Sub-7) aos Iniciados (Sub-15) e atribui, pelo contrério,
importancia média nos escaldes de Juvenis (Sub-17) e importancia elevada nos Juniores

(Sub-19) no que diz respeito ao treino especifico de endurance.
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Tabela 8- Plano a longo prazo para o treino das qualidades fisicas por escaldo de formacao (elaboracgdo prépria)

Escalédo de formacéo Qualidade fisica Grau de importancia
Forca ++
Petizes (Sub-7) Poténcia ++
Velocidade ++
Traquinas (Sub-9) Agilidade +++
Mobilidade/Flexibilidade ++
Forca ++
Poténcia ++
Benjamins (Sub-11) Velocidade ++
Agilidade +++
Mobilidade/Flexibilidade +++
Forca ++
Poténcia +++
Infantis (Sub-13) Velocidade ++
Agilidade +++
Mobilidade/Flexibilidade +++
Forca +++
Poténcia +++
Iniciados (Sub-15) Velc.)c.:ldade o
Agilidade ++
Mobilidade/Flexibilidade ++
Hipertrofia +++
Forca +++
Poténcia +++
Velocidade ++
Juvenis (Sub-17) Agilidade ++
Mobilidade/Flexibilidade ++
Hipertrofia +++
Resisténcia/ Endurance +++
Forca +++
Poténcia +++
Velocidade ++
Juniores (Sub-19) Agilidade +++
Mobilidade/Flexibilidade ++
Hipertrofia +++
Resisténcia/ Endurance +++

++ importancia média +++ importancia elevada
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6.1 Exercicios de treino recomendados pela literatura
6.1.1 Exercicios recomendados para o treino de forca

Bouguezi et al. (2019) apresentam no seu estudo um plano de treino de saltos
gue incluiam o ciclo muscular alongamento-encurtamento (CMAE) com atletas de 11 anos
correspondente ao escaldo de benjamins (Sub-11) como representado na Tabela 9.

Tabela 9- Plano de treino de forca

Objetivo Forca

Tipo de treino
Saltos pliométricos

Exercicio Repeated standing long Repeated CMJ Repeated unilateral
jump jump
Carga de treino 12 Semana: 2 * 8 12 Semana: 2 * 8 12 Semana: 2*9 H
(Séries * 22 Semana: 2 * 10 22 Semana: 2 * 10 22 Semana: 2 *10H
s 32 Semana: 2 * 12 32 Semana: 2 * 12 32 Semana: 2 * 11 H
Repeticoes) 42 Semana: 3 * 10 42 Semana: 3 * 10 42 Semana: 2* 10 H
52 Semana: 3 * 10 52 Semana: 3 * 10 52 Semana: 4 * 10 HV
62 Semana: 3 * 10 62 Semana: 3 * 10 62 Semana: 4 * 10 HV
72 Semana: 3 * 10 72 Semana: 3 * 10 72 Semana: 4 * 10 HV
82 Semana: 4 * 10 82 Semana: 4 * 10 82 Semana: 4 * 10 HV
Recuperacdo 90 segundos entre séries
Duragéo * 8 Semanas * 2 sessdes semanais (72h entre cada sesséo)
Frequéncia

Especificidades do | Instruir os atletas a atingir a realizar saltos consecutivos com tempos curtos de

treino contato com o solo e alta rigidez das pernas (ou seja, salto reativo em SSC
rapido).
Idade recomendada 11 Anos
Ganhos observados 4 Aumento de velocidade;

v' Aumento de poténcia muscular em jovens atletas.

H — Horizontal unilateral jumpsV — Vertical unilateral jumps

60




De acordo com a literatura, o estudo de Negra et al. (2016) sugere um treino de
alta resisténcia com o objetivo de treinar a forca como o apresentado na Tabela 10 com
atletas entre os 11 e os 13 anos, correspondente aos atletas dos escalGes de benjamins
(Sub-11) e infantis (Sub-13).

Tabela 10- Plano de treino de forca

Objetivo Forca
Exercicio Half-Squat Abdominal Curl BackExtension
Tipo de Carga Peso externo Peso corporal Peso corporal
Carga de treino 12 Semana: Familiarizacdo 6*15 6*15
(Séries * 22 Semana: 4 * 8-12 * 50%
Repeticdes 1RM
Intensidade) 32 Semana: 4 * 8-12 * 60%
1RM
42 Semana: 4 * 8-12 * 40%
1RM
Recuperacéo 2 minutos entre séries
Duracéo * 12 Semanas * 2 sessdes semanais
Frequéncia
Idade 11-13 Anos
recomendada
Ganhos v" Melhoria da forga maxima;
observados v" Melhoria na velocidade de mudancas de dire¢éo;

v" Melhoria do salto vertical;

v" Melhoria no desempenho de sprint.
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Negra et al. (2018) realizaram no seu estudo envolvendo um programa de treino

de pliometria com jovens de 12-13 anos, correspondendo ao escaldo de infantis (Sub-13)

como representado na Tabela 11.

Tabela 11- Plano de treino de forca

Objetivo

Forca

Exercicio

Saltos pliométricos

Carga de treino
(Séries *
Repeticdes)

12 Semana: 5-6* 10
23 Semana: 5-6* 10
32 Semana:5-6*12
42Semana:5-6*12
52 Semana: 5-6* 15
62 Semana: 6 -7 * 15
72 Semana: 7 * 15
82 Semana: 8 * 15

Saltos por sessao

Sesséo 1: 50/ Sessao 2: 60
Sesséo 3: 50/ Sessao 4: 60
Sesséo 5: 60/ Sessao 6: 72
Sesséo 7: 60/ Sessao 8: 72
Sessédo 9: 75/ Sesséao 10: 90
Sesséo 11: 90/ Sessao 12: 105
Sesséo 13: 100/ Sessao 14: 100
Sesséo 15: 120/ Sessao 16: 120

Recuperacao 90 segundos entre séries

Duracéo * . ] . .

. 8 Semanas * 2 sessbes semanais (72h de intervalo entre cada dia)
Frequéncia
Idade
12-13 Anos
recomendada
v' Melhorias em sprints;
Ganhos ) ]
v' Melhorias em desempenho de velocidade;
observados

v" Melhorias em mudancas de diregéo.
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No estudo de Ramirez-Campillo et al. (2019) foi aplicado um treino pliométrico

de dropjumps com atletas com idades compreendidas entre os 12 e 14 anos correspondente

aos escalbes de infantis (Sub-13) e iniciados (Sub-15) como representado na Tabela 12.

Tabela 12- Plano de treino de forca

Objetivo

Forca

Exercicio

Saltos pliométricos

Carga de treino

12 Semana — 72 Semana: 3 * 10 DJ (de 20 — 40 cm de caixas)

(Séries *
Repeticdes)
15 segundos entre repeticdes
Recuperacdo
90 segundos entre séries
Duracéo * . i .
. 7 Semanas * 2 sessfes semanais (48 horas de descanso entre sessfes)

Frequéncia

Especificidades do

Instruir os atletas a saltar para a altura maxima e tempo minimo de contato, a

treino cada salto, para maximizar a forca reativa (ou seja, DJ de salto).
Idade
12-14 Anos
recomendada
Ganhos v" Aumento da capacidade de salto;
observados v' Aumento da capacidade de sprint.
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Ruivo et al. (2016) aplica um programa de forca (Tabela 13) com jovens

apresentado na seguinte tabela que compreende idades entre os 15 anos aos 19 anos, ou

seja, um programa que pode ser aplicado desde o escaldo de iniciados (Sub-15) aos

juniores (Sub-19).

Tabela 13- Plano de treino de forga

Objetivo

Forca

Grupo muscular

Forca superior ) )
] ) Forca inferior (Membros
(peito, biceps e ) ]
inferiores, ombros e core)

Forca superior

(costas, triceps e

core) core)
a) Plank a)b()J?:(-:f?(Ti?:k a) Plank
b) Side-Plank o) Lift b) Side-Plank
¢) Figure-Four Touch c¢) Figure-Four Touch
d) Squat .
d) Bench Press e) External rotation rubber d) Lat Machine
Exercicios e) Dumbell Bicep band e) Triceps Press
Curl ) Deadiift f) Low Row

f) Chest (a escolha)

g) Biceps (a escolha) g) Lateral Raise

a) Balance and propriocetive
exercices

g) Triceps (& escolha)
h) Balance and
propriocetive exercices

Carga de treino
inicial
(Séries *
Repeticdes

Intensidade)

12 - 42 Semana: 4 * 15 Reps * 65% 1RM

Progressdes de
carga
(Séries *
Repeticdes

Intensidade)

Semanas seguintes ajustar a carga:

4*12 Reps * 70% 1RM
4 * 8 Reps * 80% 1RM

Recuperacao

2minutos entre séries

Duracéo

16 Semanas * 3 sessdes semanais

Especificidades do

8-10 Séries por grupo muscular superior

treino 5 Séries por grupo muscular inferior
Idade
15-19 Anos
recomendada
v" Melhoria da forga em jovens atletas;
Ganhos v' Maior poder de choque e cargas de ombro;
observados v/ Maior reagéo a diversos estimulos;

v" Melhor composigéo corporal;
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Beato et al. (2017) realizaram no seu estudo um plano de treino envolvendo

sprints, mudancas de direcdo e treino pliométrico com atletas com 17 anos de idade

correspondente ao escaldo de Juvenis (Sub-17) como sistematizado na Tabela 14.

Tabela 14 - Plano de treino de forca

Objetivo

Forca

Tipo de treino

Forca e Pliometria

Exercicios

Treino de corrida Treino pliométrico

Descricéo dos

exercicios

4 * 5 DJ (60cm caixa) + salto sobre
Treino de corrida com mudanca de obstaculo com 15 cm de altura+ 4 *5
direcéo saltos sobre obstaculos de 15 cm de

altura

Carga de treino

Segunda-Feira: 3*3*4 COD = 36 )
Segunda-Feira: 36 COD + 60 saltos

COD
(Séries * ]
) ) Sexta-Feira: 48 COD
Repeticdes) Sexta-Feira: 4 *3* 4 COD = 48 COD
Recuperacéo 1 minuto entre séries
Duracéo * . )
. 6 Semanas * 2 sessbes semanais
Frequéncia

Idade recomendada

17 Anos

Ganhos

observados

4 Melhorias na poténcia;
4 Melhoria na velocidade;

v Melhoria do salto.
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Ramirez Campillo et al. (2018) realizaram também um programa de treino de

forca e pliometria com atletas com idades compreendidas entre os 17 e 18 anos

correspondente ao escaldo de Juniores (Sub-19) como representado na Tabela 15.

Tabela 15 - Plano de treino de forca

Objetivo

Forca

Tipo de treino

Forca e Pliometria

Carga de treino

(Séries *
Repeticdes)

Semanal-4
a) Knee extensors: 3* 10 (70% 1 RM)
b) Knee flexors: 3* 10 (70% 1 RM)
€) 20-cm horizontal dropjumps (DJ): 1 x 3-4
d) Horizontal jumps 1 x 3

Semana 5-8
a) Knee extensors: 3* 10 (70% 1 RM)
b) Knee flexors: 3* 10 (70% 1 RM)
¢) 25-cm horizontal dropjumps (DJ): 1 x 4-5
d) Horizontal jumps 2 x 3

Progressao da

carga de treino

1-3 Semana: 3 repeticdes de DJ

4-6 Semana: 4 repeticbes de DJ

(Séries *
Repeticdes) 7-8 Semana: 5 repeticdes de DJ
x 2 minutos
Recuperacéo
Duragéo * 8 Semanas * TF: 1 sessdo semanal / Pliometria: 2 sessdes semanais
Frequéncia (separadas 48h entre cada)

Especificidades do

Instruir os atletas a atingir o maximo de distancia de salto horizontal, com tempo

treino minimo de contato com o solo durante o DJ
Idade
17-18 Anos
recomendada
v Melhorias nas mudancas de dire¢éo (COD);
Ganhos o ) . .
v' Aumento de poténcia, forca reativa, forca excéntrica e forca maxima;
observados

v Melhorias na capacidade de salto.
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O estudo de De Hoyo et al. (2016) realizado com atletas do escaldo de Juniores

(Sub-19) durante 8 semanas mostrou que, através de um programa de treino de 8 semanas

gue incluia treino de fullbacksquat, treino de sprint com carga externa e treino pliométrico, €

possivel melhorar componentes como a capacidade de salto e a corrida como representado

na Tabela 16.
Tabela 16 - Plano de treino de forca
Objetivo Forca
Treino de sprint com ) ) o
- Full back squat Treino pliométrico
Exercicios

carga externa

Descricdo dos

exercicios

Full back squat:
Agachamento com
progresséo de carga ao

longo da semana

Treino de sprint com
carga externa: Treino de
sprint com carga externa

associada

a) 8 Unilateral crossing jumps +
15-m sprint;
(b) 10 lunges + 4 3 3-m zigzag
+ 10-m sprint;
(c) 8 unilateral alternative jumps
+ 15-m sprint;

(d) 10 unilateral lateral jumps
(40 cm hurdle) + 4 3 5-m zigzag
+ 10-m sprint;

(e) Speed ladder. Go:
Gastrocnemius exercise. Back:
Foot exercise;

(f) 6 headers + 5-m sprint +
deceleration + 2-m back
running + 10-m sprint;

(g) 8 double lateral jumps (20
cm hurdle) + zigzag + 10-m
sprint, e (h) Unilateral lateral
jumps + remate sem controlar a
bola.

12 Semana: 3* 6

12 Semana: 3*6

(40%1RM) (12.6% BM)
22 Semana: 3* 8 22 Semana: 3*8
(40%1RM) (12.6% BM)
32Semana:3*6 32 Semana: 3*6
] (50%1RM) (12.6% BM)
Carga de treino 42 Semana: 3* 8 43 Semana: 3* 8 12 Semana: 1* 2
(Séries * (50%1RM) (12.6% BM) 23-32 Semana: 2 * 2
o 52 Semana: 3 *5 52 Semana: 3*5 43-52 Semana: 2* 3
Repeticoes) (55%1RM) (12.6% BM) 63-72-82 Semana: 3 * 3
62 Semana: 3*6 62 Semana: 3*6
(55%1RM) (12.6% BM)
72 Semana: 3* 4 72 Semana: 3* 4
(60%1RM) (12.6% BM)
82 Semana: 3*6 82 Semana: 3*6
(60%1RM) (12.6% BM)
Recuperagao 3 minutos entre séries
Duracéo * )
. 8 Semanas * 2 sessbes semanais
Frequéncia
Idade
17-19 Anos
recomendada
Ganhos v" Melhoria da forga em jovens atletas;
observados v" Melhoria da corrida e salto.
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Spineti et al. (2019) apresentam no seu estudo um protocolo de treino
denominado protocolo CONTRAST com atletas de 18 anos correspondendo ao escaléo de
juniores (Sub-19) como estruturado na Tabela 17.

Tabela 17 - Plano de treino de forca

Objetivo Forca

Tipo de treino Protocolo de treino Contrast

Segunda-feira: 2 * 6 * CMJ (60% da carga de poténcia de pico) +
a) 10 plyometric hurdle hops over a barrier (40 cm high and 80 cm long);
b) 10 single-arm alternate-leg bound overbarrier (30 cm high and 80 cm long);
¢) 10 diagonal jump over barrier (40 cm high and 80 cm long).

Carga de treino Quarta-feira: 2 * 5 * 5 RM high pulls (Olympic bar) +
inicial a) 10 m frontal sprint;
(Séries * b) alternate hurdle hops (5 meters) seguido por 10-m frontal sprint e 10 diagonal

. jump over a barrier (40 cm high and 80 cm long);
Repetigoes * ¢) cone hops with a change of direction sprint (20 meters).
intensidade)
Sexta-feira: 2 * 4 CMJ (100% da carga de poténcia de pico) +
a) 10 lateral box jumps (50 cm box height);
b) 10 multiple box-to-box jumps (50 cm box height);

¢) 10 depth jumps (50 cm box height).

Recuperacdo 3 minutos entre séries
Especificidades do Aumentar a carga em 5% ap0s o0s atletas conseguirem mover a carga mais
treino rapido do que na sessédo anterior
Idade
18 Anos
recomendada

v" Melhorias significativas no tempo de sprint de 5 m;
Ganhos ] L
v" Melhorias na mudanca de dire¢éo;
observados ]
v" Melhoria no salto;
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6.1.2 Exercicios recomendados para o treino de velocidade

Tonessen et al. (2011) realizaram um estudo de 10 semanas com atletas de 16

anos correspondente ao escaldo de Juvenis (Sub-17) durante 10 semanas com um programa

de treino de velocidade exposto na Tabela 18.

Tabela 18 - Plano de treino de velocidade

Objetivo

Velocidade

Tipo de treino

Treino de sprints

Carga de treino

(Séries *
Repeticdes *
Tempo de
recuperacao *

distancia)

S: sessao

R: recuperacéo

S1 (carga média) 3* 4 * 40 m, R = 1:30 min, SR = 10 min, | = 95-100%
S2 (carga alta) 4 * 4 *40 m, R = 1:30 min, SR = 10 min, |1 = 95-100%
S3 (cargaalta) 5*4 *40 m, R = 1:30 min, SR = 10 min, | = 95-100%
S4 (carga alta) 2 *5*40 m, R = 1:30 min, SR = 10 min, | = 95-100%

S5 (carga média) 3*5* 40 m, R = 1:30 min, SR = 10 min, | = 95-100%

S6 (carga alta) 4 *5*40 m, R = 1:30-2 min, SR = 10 min, | = 98-100%

S7 (carga alta) 2 *5*40 m, R = 1:30-2 min, SR = 10 min, | = 98-100%

S8 (carga média) 3*5* 40 m, R = 1:30-2 min, SR = 10 min, | = 98-100%

S9 (carga alta) 4 *5*40 m, R = 1:30-2 min, SR = 10 min, | = 98-100%

S10 (carga alta) 2* 4 * 40 m, R = 1:30-2 min, SR = 10 min, | = 98-100%

Especificidades do

Aquecimento geral de 15 minutos de corrida em baixa intensidade. Realizar de
5 a 7 aceleracdes por 40 a 50 m, com uma recuperacgéo de 2 a 3 minutos entre

treino )
cada corrida.
Duracéo * .
. 10 Semanas * 1 sessdo semanal
Frequéncia
Idade
16 Anos
recomendada
Ganhos ]
v" Aumento do desempenho de sprint
observados
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Vitale et al. (2018) realizaram um estudo com um programa de treino de

velocidade de resisténcia com atletas de 18 anos de idade correspondente ao escaldo de

Juniores (Sub-19) como exibido na Tabela 19.

Tabela 19 - Plano de treino de velocidade

Objetivo

Velocidade

Tipo de treino

Treino de velocidade resistente

Carga de treino

(Repeticbes *

tempo de sprint)

Protocolo 1: 8 * 20 s de sprint intercalado com 40 s de recuperacdo passiva

entre repetigBes (relacdo de 1:2 trabalho-descanso)

Protocolo 2: 8 * 20 s de sprint intercalado com 120 s de recuperacéo passiva

entre repeti¢cBes (relacdo de 1:6 trabalho-descanso)

Especificidades do

Aquecimento geral de 15 minutos de corrida em baixa intensidade. Realizar de

5 a 7 aceleracfes por 40 a 50 m, com uma recuperacao de 2 a 3 minutos entre

treino _
cada corrida.
Duracéo * 3 _
. 4 Semanas * 2 sessdes semanais

Frequéncia

Idade

18 Anos
recomendada
Ganhos do protocolo SEM:
4 Aumentar a resisténcia a fadiga e minimizar o declinio da producéo
Ganhos forca/velocidade;

observados

Ganhos do protocolo SEP:
4 Melhorar o desempenho em exercicios intermitentes de alta

intensidade.
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6.1.3 Exercicios recomendados para o treino de resisténcia

Meckel et al. (2012) realizaram outro estudo com um plano de treino envolvendo
sprints com vista a melhorar a resisténcia tanto aerébia como anaerdbia com atletas entre os
12-14 anos correspondendo ao escalédo de infantis (Sub-13) e iniciados (Sub-15) como
organizado na Tabela 20.

Tabela 20 - Plano de treino de resisténcia

Objetivo Resisténcia
Tipo de treino Treino intervalado
Duracéo * Frequéncia 7 Semanas * 3 sessfes semanais
Carga de treino Protocolo 1: 4-6 séries de sprint 4 x 50 m de velocidade total;
(Repeticdes * tempo de Protocolo 2: 4-6 séries de sprint de 200 m a 85% da velocidade
sprint) maxima.
Protocolol:

aoa ) .
Progress&o da carga de 13-22 Semana: 4 repeticdes

treino 32-52 Semana: 5 repeticdes
62-72 Semana: 6 repeticbes
Protocolo 1: 2minutos entre cada repeticéo (50 m) e
N 4minutos entre cada série (4 x 50 m)
Recuperacéo
Protocolo 2: 5minutos entre cada repeticdo de 200m
Especificidades do treino Entre cada série realizar corrida ativa.
Idade recomendada 12-14 Anos

v Aumento de resisténcia aerobia;
Ganhos observados o .
v Aumento de resisténcia anaerdbia.
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Mujika et al. (2007) aplicaram um programa de resisténcia, como demomstrado

na Tabela 21, a um atleta de 16 anos do escaldo de juvenis (Sub-17) apds um longo tempo

de paragem por lesao.

Tabela 21 - Plano de treino de resisténcia

Objetivo

Resisténcia

Tipo de treino

Treino intervalado

Carga de treino

(Repeticdes * tempo

Sesséo 1-4: 4x4 min bicicleta estacionaria a 90 rpm; intensidade progressiva

80-90% Fcmax; recuperacédo de 90 s, ativo (60-70% Fcmax);

Sessao 5-6: 4x4 min corrida em passadeira (1% inclinacéo); intensidade

aproximadamente 90% Fcmax; recuperacao de 90 s, ativo, (60-70% Fcmax);

de sprint) Sessao 7: 4x4 min corrida no campo de futebol; intensidade aproximadamente
90% Fcmax recuperacgéo de 90 s, ativo, (60-70% Fcmax);
Sessdao 8-10: 3x45 s, intensidade total; recuperacdo de 4 min; passiva.
Duracao * 7 Semanas * 2 sessfes semanais na semana 1-3 / 1 sessdo semanal
Frequéncia semanas seguintes

Idade recomendada

16-17 Anos

Ganhos observados

v Melhoria de resisténcia aerébia;

v Aumento dos valores de lactato.
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laia et al. (2015) realizaram um estudo que compreendia um plano de treino para

aumentar os niveis de endurance dos seus atletas de 18 anos do escaldo de Juniores (Sub-

19) como o apresentado na Tabela 22.

Tabela 22- Plano de treino de resisténcia

Objetivo

Resisténcia

Tipo de treino

Treino intervalado

Carga de treino

(Repeticdes * tempo
de sprint)

Protocolo 1: 6-8 * 20 s de corrida total seguida por 2 min de recuperagéo

passiva entre repeticdes;

Protocolo 2: 6-8 * 20 s de esforgos totais intercalados com 40 s de

recuperacao passiva entre repeticées

Recuperacdo

Protocolo 1) 2 minutos de recuperacao passiva entre repeticdes

Protocolo 2) 40 segundos de recuperacao passiva entre séries

Duracéo * Frequéncia

3 Semanas * 3 sessdes semanais

Idade recomendada

18 Anos

Ganhos observados

Protocolo 1)

v" Melhoria no sprint repetido e desempenho de exercicio
intermitente de alta intensidade;

Protocolo 2)

v" Melhoria na capacidade dos musculos de maximizar a tolerancia
a fadiga;
v' Manutencéo do desenvolvimento de velocidade durante

exercicios maximos repetidos e continuos de curta duracao;
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Helgerud et al. (2001) realizaram no seu estudo um programa de treino de

resisténcia de treino intervalado com jovens de 18 anos correspondente ao escaldao de

Juniores (Sub-19) como o organizado na Tabela 23.

Tabela 23 - Plano de treino de resisténcia

Objetivo

Resisténcia

Tipo de treino

Treino intervalado

Carga de treino

4 * 4 minutos a 90-95% da FCméx + corrida leve de 3 minutos entre cada

(Repeticbes * tempo repeticéo
de sprint)
Duracao * N .
. 8 Semanas * 2 sessbes semanais
Frequéncia

Idade recomendada

18 Anos

Ganhos observados

v Aumento de resisténcia aerdbia.
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6.1.4 Exercicios recomendados para o treino de flexibilidade

O estudo de Rodriguez-Fernandez et al. (2016) mostrou que, com 6 sessOes

semanais de alongamento estatico no final das sessbes de treino, existiram melhorias ao

nivel da flexibilidade de isquiotibiais e sprint linear. O plano de treino esta representado na

Tabela 24.

Tabela 24 - Plano de treino de flexibilidade

Objetivo

Flexibilidade

Tipo de treino

Treino de flexibilidade de isquiotibiais

Carga de treino

(Repeticdes * tempo
de alongamento)

3-5 * 30s de alongamento estatico dos seguintes exercicios:

Exercicio 1: Sentar com os membros inferiores e pés juntos. O objetivo é

tocar com as maos nos pés, sentindo rigidez, mas nao dor.

Exercicio 2: De pé e dar um passo longo para a frente. O joelho da frente tem
de estar diretamente acima do tornozelo e o outro joelho a apoiar no chéo.
Sem mudar a posicao do joelho no chdo ou do pé dianteiro, baixar parte frontal

do quadril;

Exercicio 3: Subir num degrau com um tornozelo afastado da extremidade do
degrau e o outro no degrau. Manter a perna de tras reta e permitir que que o
préprio peso empurre a parte de tras do tornozelo para baixo até ao maximo

possivel, sem provocar dor;

Exercicio 4: Subir um degrau com um tornozelo fora da extremidade do
degrau e o outro no degrau. Flexionar o joelho de tras e permitir que o proprio
peso empurre o tornozelo de tras para baixo o0 maximo possivel, sem provocar

dor.

Duracéo *

Frequéncia

7 Semanas * 6 sessdes semanais

Ganhos observados

v' Aumento do sprint linear.

v" Melhoria da flexibilidade dos isquictibiais.
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CAPITULO VIl - CONCLUSAO

O treino das qualidades fisicas € um tema cada vez mais importante para um
melhor rendimento futuro por parte dos jovens futebolistas. Como tal, € necessario que haja
um planeamento rigoroso e sustentado aplicado por profissionais qualificados no treino de

jovens.

Ha algum tempo, o treino das qualidades fisicas em diversos desportos,
incluindo o futebol, era visto como nefasto ao desenvolvimento saudavel do corpo das
criancas. O treino de forca era apontado pelos pais como prejudicial ao desenvolvimento
dos ossos e dos musculos dos filhos, pois acreditava-se que as criancas ainda ndo estavam
suficientemente preparadas para levantar pesos. Qualquer treino de forca era visto como um

treino de fisiculturismo, em que os atletas exageram um volume absurdo de treino.

Os 21 estudos mencionados na revisao sistematica vém mostrar exatamente o
contrario do que era afirmado. Na verdade, o treino das qualidades fisicas traz imensos
beneficios aos jovens, seja treino de forca, resisténcia, agilidade, velocidade ou flexibilidade.
Dos beneficios do treino de forga, os estudos apontaram e mostraram resultados a nivel da
melhoria da forca, da melhoria do salto ou da melhoria has mudancas de direcdo. No que
toca ao ponto da resisténcia, os estudos mostraram resultados no condicionamento fisico
dos jovens com melhoria da capacidade aerdbia e anaerdbia. No que concerne a agilidade,
houve melhoria nas mudancas de direcao, sendo que atletas mais ageis sdo mais rapidos a
mudar de direcdo. Estudos que compreendam a velocidade apontam que o treino desta
capacidade melhora a capacidade de sprintem distancias mais longas. Relativamente a
flexibilidade, os estudos mencionados relataram melhorias a nivel da propria flexibilidade e

também ao nivel de ganhos de velocidade.

A proposta metodoldgica apresentada esta de acordo com os modelos do YPD e
do LTAD. A cada escaldo de treino foram associadas as qualidades fisicas que estao mais
predispostas a ser desenvolvidas, assim como o0 grau de importancia que assume o
desenvolvimento de cada uma, em cada escaldo. Para os petizes, qualidades como a forga,
poténcia, velocidade, agilidade e flexibilidade foram vistas como aquelas com maior
predominancia entre todas, sendo que a agilidade foi apontada como a mais importante a
desenvolver, seguida de todas as outras. Para os benjamins, além da agilidade também a
flexibilidade entra num periodo critico de desenvolvimento, seguido da forca, poténcia e

velocidade. Nos infantis, além das duas qualidades mais importantes apontadas nos
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Benjamins, aparece agora também a poténcia como uma qualidade num periodo critico de
desenvolvimento. Chegado aos iniciados, as qualidades predominantes que devem ser
trabalhadas séo a forca, a poténcia e a hipertrofia, seguidos pela velocidade e flexibilidade.
Nos ultimos escalBes de formacdo, juvenis e juniores, deve-se continuar a dar énfase ao
trabalho realizado nos iniciados com a forga, hipertrofia e poténcia, além da velocidade,
agilidade e flexibilidade, introduzindo também a componente de resisténcia aerdbia.

Finalmente, todos os planos de treino propostos abordam exemplos de
exercicios que se podem utilizar como ferramenta para o desenvolvimento das qualidades
fisicas. Os mesmos planos de treino foram utilizados por cada autor com vista a desenvolver
uma determinada capacidade. Cada estudo mostrou resultados comprovados pelo respetivo

autor e podem ser utilizados com atletas respeitando a idade recomendada.

7.1 Limitagbes do estudo

A primeira limitagdo € que sdo necessarias mais investigagbes praticas no
terreno que tentem comprovar mais resultados do treino das qualidades fisicas com criangas
e jovens. Dessa forma, muitos estudos afirmavam que o treino das qualidades fisicas é
importante, mas nao continham investigacBes praticas no terreno que mostrem resultados

concretos.

A segunda limitacdo é a existéncia de poucos estudos sobre a hipertrofia e a
flexibilidade com jovens futebolistas, pelo que se devem realizar mais estudos sobre estas

componentes e qual a sua importancia para o rendimento do atleta.

A terceira limitacdo € a existéncia de muito poucos estudos que abordem o treino

com idades mais reciprocas (<10 anos de idade).

7.2 Sugestdes futuras

Sugere-se, no entanto, que continuem a ser realizadas pesquisas com jovens
futebolistas de todos os escaldes etarios (6 aos 18 anos) para que haja um melhor
conhecimento dos mesmos. Além disso, é importante investigar de que forma devem ser
realizados os treinos das qualidades fisicas com o objetivo de os tornar mais seguros e
potenciar ao maximo as capacidades das criancas. E importante, também, que sejam
realizados mais estudos nas componentes de hipertrofia e flexibilidade, mostrando qual a

sua importancia dentro do rendimento desportivo no futebol.
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ANEXOS

Anexo 1. Youth Physical Devolpment (YPD)

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE
kel 2|3|a|s|e|7|8|9|w0|1]|12|13]1a|15|16[17[18[19|20] 21+
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Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED |  LOW STRUCTURE crRucTuRe | WIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE
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Anexo 2. Long Therm Athlete Development (LTAD)

Canadian Sport for Life - Long-Term Athlete Development
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