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Analise da poténcia muscular de atletas de
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Assessment of muscle power of soccer athletes of ju nior category at
different moments of the season competition
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RESUMO: O objetivo deste estudo foi comparar a poténciacmas de membros inferiores a partir do "Wz G- A- Guglielmd
counter movement jumi©MJ) em diferentes momentos da temporada (fiaaechporada, inicio e final , . idad deral d
da pré-temporada seguinte) em jogadores de fuegtzdém disso, foram estudados dados de composig%&mvers' g el
corporal nos trés momentos analisados. Participd@estudo 17 atletas de futebol com idade de47,8 el
1,1 anos da categoria juniores de um clube dedufebfissional participante da série A do Campémna
Brasileiro. O percentual de gordura corporal edfionao inicio da pré-temporada foi significativangent
superior ao mensurado no final da temporada ant¢pg0,05). O desempenho no salto vertical
apresentou uma queda significativa (5,8%, p<0,@&nas apos a realizagdo da pré-temporada quando
analisada a variavel altura. Por outro lado, armi@émuscular normalizada pelo peso corporal aptese
manutencao nos trés momentos analisados, indicurelo desempenho no CMJ é uma variavel que ndo
apresenta alteragdo ap6s um periodo curto (4 seinsemm treinamento formal e que a maior énfase no
treinamento aerébio na pré-temporada pode teribafdo para reduzir os niveis de poténcia mus@ukar
altura atingida num salto vertical.

Palavras-chave Desempenho; Salto vertical; Jogadores.

ABSTRACT: The aim of this study was to compare the musclegp@fithe lower limbs by measuring the
counter movement jump (CMJ) of soccer players Hémdint moments of the season (end of the season,
beginning and end of the next preseason). Body ositipn data were also collected at the three mdsnen
analyzed. Seventeen junior soccer players aged #7181 years from a professional football club
participating in the Brazilian Championship volweried to take part in this study. The % of bodyafathe
beginning of the preseason was significantly highan that measured at the end of the previou®seas
(p<0.05). Vertical jump height declined significlgn5.8%, p<0.05) after the completion of the peesm.

On the other hand, muscle power was maintainedeatiree moments when normalized for body mass,
suggesting that CMJ performance presents no matdit after a short period (4 weeks) without formal
training. Further, the large emphasis on aerolgimitig during preseason may have contributed to the
lower levels of muscle power and jump height.
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Introducéo exercicio de forca com componente vertical, nao
O futebol é uma modalidade intermitenteencontrando efeitos significativos sobre o desempem
caracterizado por periodos de alta intensidadecaitedos CMJ em jogadores de futebol de elite Sub-19 e nivel
por recuperacdo de curta duracdo. O metabolismegional, respectivamente. Por outro lado, Weh@l’
predominante durante a partida de futebol é o @Ergb reportaram aumento significativo (5,9%) em um grdpo
devido aos 90 minutos de duracdo de uma partida €udebolistas que combinaram exercicios de forca e
distancia percorrida pelo atleta, sendo em média 1@ poténcia durante 12 semanas, enquanto que 0 guo q
quildmetros para futebolistas de elite independatde realizou treinamento tradicional para o futebol néee
posicdo (exceto goleiros) em camifjocom intensidade alteracdes no CMJ.
média préxima ao limiar anaer6bfo Apesar do Desta forma, é possivel perceber que sao
predominio aerébio, as acdes decisivas do jocconflitantes os resultados quanto a capacidadespmsta
geralmente envolvem movimentos de poténcia musculao treinamento do CMJ em futebolistas, e que anmaio
como chutes, saltossprints as quais sdo dependentes ddos estudos investigaram efeitos de programa deotre
metabolismo anaerobié Além disso, tem sido reportadocom avaliagées pré e pés. No entanto, desconhecemos
gue 96% dosprintsrealizados durante a partida séo corestudos que analisaram o desempenho no CMJ, em trés
distancias inferiores a 30°misto justifica em parte a momentos distintos, incluindo final da temporada
necessidade de avaliacdo da poténcia musculaledasat competitiva, inicio e final da pré-temporada setpin
de futebol, bem como a escolha de testes espexifico  Neste sentido, o objetivo deste estudo foi comparar
O salto vertical com contramovimentgo(nter poténcia de membros inferiores (MMII) a partir dMI
movement jump CMJ) tem sido utilizado para avaliacdoem diferentes momentos da temporada (final da
da poténcia muscular dos membros inferiores. Mackovtemporada, inicio e final da pré-temporada seglieie
et al’ apontam que o CMJ apresenta uma alta correlagiigadores de futebol. Como ndo foram aplicados
com os indices de poténcia muscular, e portantené ureinamentos aditivos para desenvolvimento da patén
teste valido para avaliar a poténcia de membrasiotEs. muscular, além dos treinamentos tradicionais peatica
Além disso, o desempenho no CMJ demonstrou fortlo futebol, a hipotese formulada é que o desempaoho
correlacdo com sprint de 30 m em futebolistfse em CMJ néo se altera nos diferentes momentos da texi@or
mulheres treinadds Por outro lado, o salto vertical em jogadores de futebol, apresentando baixa cameid
parece ndo ser capaz de discriminar o nivel cotiymeti de resposta aos treinamentos tradicionais aplicadst
em jogadores de futeB&l A comparagdo da poténciamodalidade.
muscular mensurada no CMJ em atletas de futebol e
futsal, de diferentes categorias, demonstrou quklateriais e Métodos
considerando as posicdes e as categorias em ca&daticipantes
modalidade, a performance no CMJ apresentou niveis Participaram deste estudo 17 atletas da categoria
semelhanted juniores (17,8 + 1,1 anos) de um clube de futebol
Quanto as respostas ao treinamento, Los Aetos profissional participante da série A do Campeonato
al.*, descreveram discreto aumento no CMJ (3,2%) eBrasileiro. As caracteristicas antropométricas miasira
jogadores profissionais de futebol apés 8 semamas sEo apresentadas na Tabela 1.
treinamento de for¢ca combinando exercicios nosseixo Foram utilizados os seguintes critérios de incluséo
vertical e horizontal, enquanto que no grupo qamdu - Atletas que ndo apresentavam nenhuma espécie de
s6 exercicios verticais o CMJ ndo teve alteracabmitacdo para exercicios com saltos;

Similares resultados também foram relatados poroMai Atletas que realizaram treinamentos de baixa

|.15 |'16

Alves et al.” e Chellyet al. que usaram principalmente intensidade 24 horas antes da realizacdo das giedia
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136 SILVAet al.

- Ter no minimo trés anos de treinamento formal r Inicio

. o Pré-Temporada
modalidade e estar familiarizado com o protocolo d Momento 2
avaliacao. ) L )

Foram utilizados o0s seguintes critérios dt v v
exclusao: Final

. Final da Temporada Pré-Temporada

- Ter apresentado qualquer lesdo no més anterior Momento 1 Momento 3
avaliacoes;

- Estar retornando do departamento médico as stea Figura 1. Desenho do estudo

treinamento;

- Apresentar alguma forma de limitacdo antes ddgotocolo de Avaliagdo Antropometrica
avaliacBes Foram realizadas mensuracdes de massa corporal

(kg), estatura (cm) e de quatro dobras cutdnegsasu

Instrumentos e procedimentos iliaca, abddémen, triceps, subescapular) para estando

Inicialmente foram explicados aos atletas oBercentual de gordura (%G) de acordo com o provagel
objetivos e procedimentos da pesquisa, e foi satlai a Faulknef’. Todas as medidas foram realizadas no
assinatura do Termo de Consentimento Livre gemicorpo direito e em conformidade com a padrgdiaa
Esclarecido. A pesquisa foi aprovada pelo Comite i International Society for the Advancement of
Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos Kitanthropometry(ISAK).
Universidade do Estado de Santa Catarina - UDESC
(226/2011). Em seguida foram realizadas avaliagg&gotocolo de Avaliagdo da Poténcia Muscular
antropométricas e os atletas foram orientados pelos A Poténcia muscular foi avaliada pelo
pesquisadores a realizar um aquecimento prévicade b desempenho dos atletas no téseeinter Movement Jump
intensidade e com duracdo de 6 minutos, composto f&MJ) proposto por Bosth No CMJ, o sujeito parte de
trotes, saltos e saltitos variados, incluindo ailfarizagdo UMa Posicéo vertical, inicia um contramovimento —
com o salto avaliado e alongamentos gerais. cdravés da flexdo das articulagdes dos membrosdrde

alongamentos foram realizados de forma leve paca na € €M seguida executa o saftpestendendo os joelhos e

interferir no desempenho dos atletas, e direciomads 9€ixando o corpo na posicéo vertical até a ateges.
grupos musculares dos membros inferiores (flexcerescada atleta realizou trés tentativas com intenddol
extensores de quadril e joelho, flexores plantages minuto, e utilizou-se o melhor salto dentre as trés
dorsiflexores de tornozelo). Posteriormente  af¢ntativas. Os participantes foram orientados atenars
aquecimento e alongamento os atletas tiveram ufogmer M30S sobre os quadris durante a execucdo dos, gEtas
de descanso de 5 minutos para a recuperagio dosiest impedir a influéncia de movimentos dos membros
de fosfocreatina e entdo realizaram o teGwmunter SuPeriores sobre o desempenho nos saltos vefticais

Movement JumgCMJ). As coletas foram realizadas emV!tilizou-se como instrumento de medida uma platator

trés momentos distintos da temporada da equipdpsem € forca portatil, do tipo piezoelétric®yattro Jump,

final da temporada (momento 1), no inicio (mometjte KISTLERR, modelo 9290AD, Winterthur, Suica), que
final da pré-temporada seguinte (momento 3), condoa mede a forca vertical e a poténcia, e calcula waldo
Figura 1. O intervalo sem treinamento formal (entr&!to & partir do tempo de voo.

momento 1 e 2) foi de 4 semanas. A duracao da pré-

temporada foi de 5 semanas. Todas as avaliacdes for! 'einamento formal durante a pré-temporada

realizadas no periodo da manha e foi utilizado smae A pré-temporada teve duracdo de 35 dias,
protocolo nos trés momentos da coleta de dados. compreendendo 42 periodos de treinamento (64 ®ss0e
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Poténcia muscular em jogadores de futebol 137

totalizando 4210 minutos de atividades. No Quadro tteinamentos e o tempo relativo (% do total) que fo

estdo descritos os conteldos e o0s objetivos ddestinado a cada um dos conteudos.

Quadro 1. Descricdo do treinamento formal durante a pré-teat#o

Conteudo Objetivo Sessfes Tempo
Amistosos Resisténcia espec 4 8,55%
Musculagéo Forca e resisténcia muscular localiz 12 12,83%
Mini jogos, coletivos e treinos Resisténcia espial 27 45,84%
genéricos
Deslocamentos variados Capacidade latic 4 8,55%
Pliometria,sprintse tracéo Forca e velocidac 3 4,28%
Técnico (Fundamentos) Trabalhos técnict 7 9,98%
Posicionamentos e movimentagdegTrabalhos taticc 7 9,98%
Analise Estatistica Na Figura 2 estdo apresentados os dados da altura

Os dados foram analisados por estatisticatingida pelos atletas no CMJ nos trés momentos
descritiva (média e desvio padrdo). Foi aplicada analisados: final da temporada (47,59 + 5,35 cnigio
ANOVA de medidas repetidas para comparar da pré-temporada seguinte (48,9 £ 5,19 cm) e fieata
desempenho no CMJ e os dados de composi¢cdo corpgnal-temporada (46,08 + 4,27 cm). Os resultados 8o E
nos trés momentos da temporada, seguido do peste apontam efeito trivial/baixo entre os dois primeiro
hoc de Bonferroni. Foi adotado p<0,05 como nivel denomentos (0,23), correspondendo a um aumento de
significancia, com intervalo de confian¢a de 95%. 2,75%, ja entre os momentos 2 e 3 o efeito foi

Adicionalmente, o calculo deffect SizeES) foi baixo/moderado (0,60), havendo uma reducao de 5A8%.
utilizado para verificar o efeito pratico na vaéiacda comparacdo entre o primeiro e o Ultimo momento
altura e poténcia dos saltos realizados entre gsemtos apresentou um efeito baixo (0,31), representanda um
le2;2e3;ele3. 0Ocalculo do ES foi realizaghartir queda de 3,2%. Apesar do efeito pratico encontestie
da proposta de Hedges e Of&jnsendo(Média pés — os trés momentos, apenas foram observadas difsrenca
Média pré) / Média Desvio-padrao agrupadé@ara significativas entre as alturas alcancadas peletaatno
classificacdo dos coeficientes de magnitude fora@MJ entre os momentos 2 e 3 (p<0,05).
adotados os seguintes critérios: < 0,1 = trivigl-@3 = Os dados da poténcia desenvolvida pelos atletas no
trivial/baixo; 0,3-0,5 = baixo; 0,5-0,7 = baixo/nerddo; CMJ nos trés momentos analisados foram normalizados
0,7-1,1 = moderado; 1,1-1,3 = moderado/alto; 1981, pelo peso corporal e estédo apresentados na figukmo 3
alto; 1,9-2,1 = alto/muito alto; > 2,1 = muito &toAs momento 1, a poténcia foi de 32,52 + 3,63 W/kg2roi
analises foram realizadas a partir dos pacotetigtgtas de 31,49 + 3,53 W/kg e no 3 foi de 30,81 + 3,28 §VR
SPSS (SPSS 13.5 version, Chicago, lllinois, USA) edlculo do ES apontou efeito trivial/baixo entrénal da
GraphPad Prism (GraphPad Prism 5.0 Software Ine, Seemporada e o inicio da pré-temporada seguinted)0,3
Diego, Califérnia, USA). correspondendo a uma reducdo de 3,2%, e entreio éi

o final de pré-temporada (0,21), ou seja, redugid,#%.
Resultados A analise entre 0 momento 1 e 3 apresentou efaitwb

N&o foram encontradas diferengas significativag,49), diminuindo 5,3%. Contudo, a variagdo da&poia
para os dados de massa corporal e estatura nos tiésenvolvida pelos atletas no CMJ nédo foi sigrifiea
momentos do estudo (p>0,05 para todas as compajacd§>0,05) entre os trés momentos.

Os valores de %G no momento 2 foi significativaraent

superior (p<0,01) em relacdo ao momento 1 (Tabela 1
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138 SILVAet al.

Tabela 1.Variaveis antropométricas nos trés momentos dadeadp

Variavel (n=17) Momento 1 Momento 2 Momento 3
Massa corporal (kg) 73,8+7,2 74,816,7 73,845,9
Estatura (cm) 177,0+7,4 177,5+7,2 177,8+7,2
% Gordura (%) 9,7+0,8 11,1+1,0* 10,3+0,8

*p<0,01 em relagdo ao %G no momento 1
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Figura 3. Poténcia do CMJ nos diferentes momentos da terdpora

Discusséao realizagdo de treinamento formal entre uma tempoead
O principal achado deste estudo foi que outra.

desempenho no salto vertical apresentou uma queda Apesar de alguns estudos demonstrarem que apos

significativa apds a realizacdo da pré-temporadado um periodo de destreinamento ou interrup¢cédo daarake

analisada a variavel altura. Por outro lado, a mqm®€ treinamento formal, as capacidades fisicas doaatistfio

muscular desenvolvida normalizada pelo peso corpomiminuidad’, isto ndo foi observado no presente estudo.

apresentou manutencdo apés um periodo de n8o periodo entre os momentos 1 e 2, ou seja fiaal d
temporada precedente e inicio da temporada subgeque

R. bras. Ci. e Mov 2013;21(4): 134-141.
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pode ter ocorrido uma supercompensacao e adapdacdcnenhum momento a variavel poténcia apresentou
treinamento aplicado durante a temporada anteriaiferenca significativa, indicando que esta medida foi
ocorrendo restauracdo e melhora do estado prévio skensivel para avaliacdo da poténcia muscular debnosm

atleta. Além disso, Let al®

descreveram que 0s niveisinferiores neste grupo de futebolistas. Embora QJGka
de forca podem ser mantidos mesmo apés um peri@doabnsiderado um teste véalido para avaliagdo neurcutars
vinte e quatro semanas de destreinamento em redasio da capacidade poténgia& intrigante o fato de ndo haver
valores iniciais. diferencas significativas entre os momentos ardidisa
Por outro lado, tem sido demonstrado que apés um Os resultados do presente estudo corroboram
periodo de treinamento sistematizado as capacidadesn os achados de Castagna e Cast8lligie nao
fisicas estariam aumentadas, devido a alteragcdescontraram diferencas significativas no CMJ eratasil
morfolégicad®, adaptacdes neurais — aumento da ativac@ie diferentes niveis competitivos, assim como Séva

e sincronia das unidades motdéfag a melhora do al.*®

, que ndo encontraram diferencas entre atletas de
potencial elastico do sistema musculo-esquelétisge qdiferentes posicGes e categorias (juvenil, junioees
pode ser melhorado com o treinaméhtd\ssim, seria profissional). Isto pode ser explicado em parteopel
esperado que o atleta tivesse upeaformancesuperior novos métodos de treinamento que tém sido utiligado
no momento 3 quando comparado ao momento 2. Ndualment& > e sendo assim o treino de saltos verticais
entanto, ocorreu o inverso e o desempenho na alturatem deixado de ser a Unica ferramenta para tredrforga
CMJ reduziu significativamente em 5,8%. A reducde poténcia muscular em jogadores de futébol
encontrada (ES=0,6) entre o0 momento 2 e 3 pode ser A partir dos resultados do nosso estudo também é
atribuida a sobrecarga fisiolégica induzida pelasgas possivel observar a baixa sensibilidade deste (Edd)
aplicadas nos treinamentdsda pré-temporada. Outrade elevada popularidade para mensurar a poténcia
explicacdo para tais resultados pode ser o treinbme muscular em diferentes periodos de treinamento em
com énfase na preparacdo geral, em que sdo remizagpgadores de futebol. Desta forma, a validade doJCM
exercicios com predominancia aerébica, baixo nileel para a deteccdo de talentos, a verificacdo dowefde
especificidade e baixa porcentagem de tempo ddstinareino ou para discriminar atletas de elite e ditb-e
ao treino de forca e poténcia neste momento nagpexju mensurando a poténcia muscular parece ser limigada
de futebol®. Em adicéo, Hoffmaet al?® reportaram que questionavel  quando  utilizada  isoladam&hte
o aumento da performance no salto vertical é depéad Recentemente Castagna e Castéflinsugeriram a
da frequéncia semanal de treinos com este objetivo.  avaliacdo do salto vertic&quat Jump(SJ) no mesmo
Além disso, o treinamento concorrente podperiodo do CMJ, sendo que a diferenca entre o CBIJ e
acarretar déficit no desempenho da velocidade &piat SJ for maior que 1,4 cm, pode representar a neleekesi
musculaf® ocasionado por aspectos neuromotores die énfase no treinamento de forca e pliometria.tDes
treinamento aplicado. Segundo BoScm treinamento forma, diante dos nossos resultados é possiveiesudar
concorrente pode afetar aspectos de recrutamento gl aqueles treinadores e preparadores fisicos que
unidades motoras e induzir mecanismos antagonieos gfetendem continuar utilizando o CMJ em futebaddista
sinalizacéo intracelular afetando negativamentespasta fagcam esta avaliacho em conjunto com outras
adaptativa do muscutbe prejudicando as adaptacdes qumensuragdes como o proprio SJ e testespilimts em
ocorrem principalmente na forca e na poténcidistancias curtas (até 15 metros) que apresentam um

musculai?*®

validade de constructo maior para o futebol, carsiddo
Apesar do periodo sem treinamento formah importancia da poténcia muscular aplicada sposts
(espaco de tempo entre os momentos 1 e 2) doasatlade corrida para a performance em futeboltstas

ndo ter sido controlado, é importante destacar eme
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Outro resultado importante a ser destacado foi qie Stolen T, Chamari K, Castagna C, Wisloff U.
Physiology of soccer: an update. Sports Med.
2005;35(6):01-36.
ndo prejudicou a performance no CMJ. Isto pode Sgr H .

. elgerud J, Engen LC, Wisloff U, Hoff J.
explicado pelo fato que mesmo apds o aumento, @ valerobic endurance training improves soccer perfoigaa
de %G foi de ~11%, o qual tem sido consideradordentMed Sci Sports Exerc 2001;33(11):1925-1931.

7. Soares BH, Tourinho Filho H. Andlise da
distancia e intensidade dos deslocamentos numalgart
de futsal nas diferentes posi¢cées de jdRgv Bras Educ
Fis Esporte 2006;20(2):93-101.

; Abrantes C, Macéds V, Sampaio J. Variation in
Os atletas analisados apresentaram alteracdes ’ ’ ;
P Qc}ootball players' sprint test performance acrogfedint

significativas no desempenho do salto vertical comges and levels of competitiod. Sports Sci & Med
2004;3:44-49.

momentos 2 e 3, contudo nao foram encontradds . __Markovic G, Di_zdar D'_‘J_UKiC l, Cardinale M.
eliability and factorial validity of squat and

diferencas  significativas para variavel poténci@zountermovement jump tests. Strength Cond Res
Q04;18(3):551-555.

Wisloff U, Castagna C, Helgerud J, Jones R,
_ off J. Strong correlation of maximal squat stréngith
variavel que n&do apresenta alteracdo apds um periagprint performance and vertical jump height ineefibccer

curto (4 semanas) sem treinamento formal e queiar maplayers.Br J Sports Med. 2004;38(3):285-288.
dell. Hennessy L, Kilty J. Relationship of the sthetc

shortening cycle to sprint performance in trainethdle
contribuido para reduzir os niveis de poténcia mias® athletes. J Strength Cond Res. 2001;15(3):326-331.

altura atingida num salto vertical maximo. 12. Castagna C, Castellini E. Vertical jump
raeerformance in italian male and female nationalmea

soccer players] Strength Cond Res 2013;27(4):1156-
outros testes de salto, como o SJ sprints curtos 1161,

0 aumento significativo no %G entre os momentos2l e

dos padrdes para jogadores de futebol de*&lite

Conclusoes

contramovimento apenas para a variavel altura evgre

normalizada pelo peso corporal nos trés momentos a

temporada, indicando que o desempenho no CMJ é u

énfase no treinamento aerobio na pré-temporada go

Para futuros estudos, sugere-se a realizacédo

(distancias de até 15m) concomitantemente ao CVH pa3. Silva JF, Detanico D, Floriano LT, Dittrich N,

Nascimento PC, Santos SG, Guglielmo LGA. Niveis de
_ _ poténcia muscular em atletas de futebol e futsal em
jogadores de futebol em diferentes momentos dfferentes categorias e posicdes. Rev Motricidade.

temporada. Sugere-se ainda o controle mais rigataso 2012;8(1):14-22.

atividades executadas pelos atletas no periodo & Los Arcos A, Yanci J, Mendiguchia J, Salineiro
. JJ, Brughelli M, Castagna C. Short-Term Traininte&fs
transicdo entre uma temporada e outra, bem comogp Vertically and Horizontally Oriented Exercises o
acompanhamento da dieta dos atletas durante taglos\guUromuscular Performance in Professional Soccer
Playersint J Sports Physiol Perform. 2013.(in press)
15. Maio Alves JM, Rebelo AN, Abrantes C,
Sampaio J. Short-term effects of complex and centra

avaliacdo e acompanhamento da poténcia muscular

periodos avaliados.
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