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RESUMO

Pertinéncia: na procura pela melhoria de rendimento desportivo no
futebol, os jogadores estdo dependentes ndo so de fatores técnico-taticos, como
também de capacidades fisicas que, nos dias de hoje, tém uma influéncia
crescente na performance desportiva. Das diferentes capacidades fisicas
envolvidas na performance de um jogador de futebol, a velocidade e a forca
explosiva sdo das mais relevantes e exigem mais atencdo por parte dos

treinadores.

Objetivo: avaliar a relagdo da capacidade de forca explosiva e de
flexibilidade na performance de sprint em jogadores de futebol.

Métodos: dezasseis (n= 16) atletas masculinos adultos (idade= 21,8 +
4,14 anos; altura 180,3 £ 6,11cm; peso 74,4 + 6,21kg) foram submetidos a onze
testes de avaliagdo, com o intuito de avaliar a velocidade, impulsdo vertical e
horizontal e flexibilidade.

Resultados: na totalidade da amostra, a correlacdo entre CV10m e
CV30m é de muito forte magnitude (r>0.90) (r=0.943); os testes SJ (r=-0.868; r=-
0.848) e CMJ (r=-0.719; r=-0.714) registam correlacédo de forte magnitude com
as provas CV10m e CV30, respetivamente; Os testes SJ_D (r=-0.685; r=-0.732),
SJ_ND (r=-0.564; r=-0.566), QU_D (r=-0.637; r=-0.644), QU_ND (r=-0.740; r=-
0.677) e o SRT (r=-0.650; r=-0.537) estabelecem correlacbes de forte e
moderada magnitude. Na divisdo entre “nivel competitivo superior” e “nivel
competitivo inferior”, verificam-se correlagcdes muito fortes (r>0.90) entre as
provas CV10m e CV30m em ambos os niveis (r=0.964; r=0.922) como também
no teste SJ relativamente a CV10m e CV30m no nivel competitivo “superior” (r=-
0.930; r=-0.935).

Conclusdes: (1) os atletas que demonstraram ser mais rapidos sdo
agueles que revelam uma capacidade de impulsao vertical e horizontal maior;
(2) bons niveis de flexibilidade na cadeia posterior, parecem relacionar-se com
a melhoria do sprint; (3) atletas de nivel competitivo “superior” evidenciam
relacbes mais fortes entre os niveis de velocidade e de forca explosiva,
sugerindo maiores efeitos de treino, relativamente aos de nivel “inferior”.

Palavras-chave: Sprint; flexibilidade; forca explosiva; futebol.
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ABSTRACT

Relevance: in the quest to improve sporting performance in soccer, players
are dependent not only on technical-tactical factors, but also on physical abilities
which, nowadays, have an increasing influence on sporting performance. Of the
different skills involved in a footballer's performance, speed and explosive

strength are the most important and require the most attention from coaches.

Aim: To assess the relationship between explosive strength and flexibility

on sprint performance in football players.

Methods: Sixteen (n= 16) adult male athletes (age= 21.8 + 4.14 years;
height 180.3 = 6.11cm; weight 74.4 + 6.21kg) underwent eleven tests to assess

speed, vertical and horizontal impulsion and flexibility.

Results: Across the entire sample, the correlation between the 10m sprint
(CV10m) and 30m sprint (CV30m) was of very strong magnitude (r = 0.90) (r =
0.943); the SJ test (r = -0.868; r = -0.848) and CMJ test (r = -0.719; r = -0.714)
showed a strong correlation with the CV10m and CV30m, respectively; The SJ_D
(r =-0.685; r = -0.732), SJ_ND (r = -0.564; r = -0.566), QU_D (r = -0.637; r = -
0.644), QU_ND (r = -0.740; r = -0.677), and SRT (r = -0.650; r = -0.537) tests
established correlations of strong and moderate magnitude. When comparing
"higher competitive level” and "lower competitive level" groups, very strong
correlations (r = 0.90) were found between the CV10m and CV30m for both levels
(r =0.964; r = 0.922), as well as between the SJ test and CV10m and CV30m in
the "higher competitive level" group (r = -0.930; r = -0.935).

Conclusions: (1) athletes who have shown to be faster are also those who
show greater vertical and horizontal impulsion capacity; (2) good levels of
flexibility in the posterior chain seem to be related to improved sprinting; (3)
athletes at the "higher" competitive level show stronger relationships between the
levels of speed and explosive strength, suggesting greater training effects

compared to those at the "lower" level.

Keywords: Sprint; flexibility; explosive strength; football.
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LISTA DE ABREVIATURAS

CMJ — Countermovement Jump.

CMJ_D - Countermovement Jump com 0 membro dominante.
CMJ_ND - Countermovement Jump com o membro ndo-dominante.
CV - Corrida de Velocidade.

CV10M - Corrida de Velocidade de 10 metros.

CV30M - Corrida de Velocidade de 30 metros.

MD — Membro dominante.

MI — Membros Inferiores.

MND — Membro ndo-dominante.

QU — Quintuplo Salto Unilateral.

QU_D - Quintuplo Salto com o0 membro dominante.

QU_ND - Quintuplo Salto com o membro ndo-dominante.

SJ — Squat Jump.

SJ_ D - Squat Jump com o membro dominante.

SJ_ND - Squat Jump com 0 membro ndo-dominante.

SRT — Seat & Reach Test.

X



14

1. INTRODUCAO



1. Introducéo

O futebol é considerado como uma das modalidades mais praticadas em
todo o mundo, caracterizando-se pela sua complexidade e exigéncia fisica,
técnica, tatica e psicoldgica. Ao longo de um jogo € possivel observar, em média,
1200 ac¢des num jogador que complete todo o tempo regulamentar, onde dessas
1200 acdes, 30 a 40 sé&o consideradas sprints (Mohr et al.,, 2003). Esta
importancia explica-se pelo facto de o futebol moderno ter vindo a evoluir cada
vez mais para um jogo de alta intensidade, onde a capacidade de realizar sprints
rapidos e frequentes tornou-se essencial. A introducdo de esquemas taticos que
valorizam a transicdo rapida entre defesa e ataque tem aumentado
consequentemente a importancia da velocidade como um fato determinante para

0 sucesso dentro do terreno de jogo (Carling et al., 2012).

Assim, a capacidade de realizar um sprint, ou seja, de acelerar e atingir altas
velocidades em curtos periodos de tempo, é considerada uma das habilidades
mais criticas para a obtencdo do sucesso de um atleta. Esta habilidade &
particularmente decisiva em momentos de alta intensidade, como mudancas de
direcdo (que em média por jogo cada atleta realiza cerca de 700), movimentos
ao encontro da bola e contra-ataques, onde a velocidade de resposta pode
determinar o resultado de uma jogada ou até mesmo de um jogo (Bloomfield et
al., 2007; Stalen et al., 2005).

Entre um leque de diversas variaveis que podem determinar a performance
do sprint em jogadores de futebol, a forca explosiva assume um papel vital
podendo aimpulséo vertical e horizontal serem a expressao pratica de exercicios
gue podem contribuir para a melhoria do sprint. A impulséo vertical, que reflete
a capacidade de um jogador saltar e alcancar uma altura maxima, é um indicador
direto da poténcia dos membros inferiores (Ml) e da eficiéncia neuromuscular
(Markovic et al.,, 2004). Esta habilidade é frequentemente associada a
performance em sprints curtos e explosivos, uma vez que a forca muscular e a
poténcia sdo elementos fundamentais para uma aceleracéo rapida (Young et al.,
2002).

No que toca a impulséo horizontal, por outro lado, esta diretamente ligada a

capacidade de gerar forca na direcdo do movimento. Esta capacidade é
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essencial para a fase inicial de propulséo durante um sprint, onde a aplicacéo de
forca contra o solo em direcdo oposta ao sentido da corrida determina a
eficiéncia e a efichcia da aceleracdo (Morin et al., 2015). Alguns estudos
demonstram que jogadores com maior capacidade de impulsdo horizontal
tendem a apresentar niveis de desempenho melhores em sprints curtos, dado
gue conseguem otimizar a producdo de forca durante 0s primeiros passos
(Haugen et al., 2019).

Por outro lado, a flexibilidade € frequentemente apontada como relevante
para o desempenho de jogadores de futebol (Bradley & Portas, 2007) e
prevencado de lesdes (Little & Williams, 2006), sendo, contudo, alvo de muitas

duvidas e questdes (Van Doormaal et al., 2017).

Apesar da vasta literatura sobre o impacto da for¢a e da poténcia muscular
no desempenho do sprint, existem ainda controvérsias quanto a contribuicdo
especifica da impulséo vertical vs. horizontal, bem como no que concerne a

relevancia da flexibilidade na corrida de velocidade (Paradisis et al., 2014).

Neste contexto, esta dissertacdo propde-se a investigar como a impulsao
vertical, a impulsdo horizontal e a flexibilidade se relacionam com a performance
no sprint de jogadores de futebol. Através de uma analise especifica dessas
variaveis, pretendemos identificar informacgdes relevantes que possam contribuir
para o desenvolvimento e estruturamento de programas de treino mais eficazes,
com foco na melhoria da performance no sprint em atletas de futebol. Assim, a
identificacdo de variaveis determinantes permitirA ndo apenas otimizar o
desempenho dos jogadores, mas também contribuir para melhorar op¢des na

prescricdo de treino destes atletas (Akenhead & Nassis, 2016).

Posto isto, foram estabelecidas as seguintes hipoteses: (1) Jogadores que
apresentam indices mais elevados de forca explosiva, apresentam melhores
resultados nos niveis de velocidade; (2) Jogadores que apresentam melhores

resultados nos niveis de velocidade tém indices mais elevados de flexibilidade.

O presente trabalho foi organizado, por capitulos, da seguinte forma:

1. Introducdo - Apresentacdo do estudo, pertinéncia, objetivo e

hipoteses e respetiva estruturacao;
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2. Revisédo da literatura - Revisdo do estado da arte relativo a
variaveis que determinam a performance do sprint em jogadores de
futebol;

3. Objetivos e hipbéteses - Apresentacdo dos objetivos e
hip6teses do presente estudo;

4. Material e métodos - Caracterizacdo da amostra, informacdes
sobre a obtencao dos dados obtidos (procedimentos metodoldgicos)
e procedimentos estatisticos e mateméaticos utilizados;

5. Apresentacdo dos resultados - Apresentacdo direta dos
resultados obtidos nos procedimentos estatisticos;

6. Discussao - Interpretacdo dos resultados obtidos, comparando
com o estado da arte e discutindo as suas implicacbes para a
modalidade;

7. Conclusdes - Exibicdo das principais conclusdes como
resposta ao objetivo geral e hipéteses formuladas;

8. Bibliografia — Indicacdo, por ordem alfabética, das obras
referenciadas ao longo do documento;

9. Anexos — Material ndo fundamental para o entendimento do
trabalho, mas determinante para a sua avaliacdo e verificacdo

aprofundadas.
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2. REVISAO DA LITERATURA
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2. Revisao da literatura

2.1 Caraterizacao das exigéncias fisicas da modalidade de
futebol

O futebol, considerado o desporto mais popular a nivel mundial, é
caracterizado pela sua complexidade e dinamica, exigindo aos praticantes uma
combinacdo de habilidades fisicas, técnicas, taticas e psicologicas (Santos &
Soares, 2001). Este desporto coletivo, praticado num campo com dimensdes de
90m a 120m de comprimento e 45m a 90m de largura (IFAP, 2021), envolve
multiplas capacidades fisicas tais como, capacidade aerdbia e anaerdbia, forca
muscular, poténcia, velocidade, agilidade, coordenacdo motora e flexibilidade
(Stalen et al., 2005). Estas exigéncias fisicas sdo fundamentais para a obtencao
de uma execucao eficiente das acbes de jogo, como por exemplo, sprints,
dribles, mudangas de dire¢do, remates e duelos fisicos, refletindo assim a
necessidade de um plano de treinos especializados, bem como uma preparacéo
fisica minuciosa para alcancar um desempenho maximo e prevenir lesdes
(Pfirrmann, D. et al., 2016). Consequentemente, a analise das capacidades e
exigéncias fisicas do futebol permite-nos compreender a importancia da
preparacao atlética adequada, essencial para a pratica competitiva de alto
rendimento e para a promocao da longevidade na carreira dos atletas (Arruda,
M. D. et al., 1999).

Tendo em conta que num jogo de futebol sdo permitidas apenas 5
substituicdes ao longo do tempo integral (IFAP, 2021), sabemos que pelo menos
6 jogadores que entraram de inicio terdo de completar os 90 minutos. Assim,
para que os atletas tenham sucesso na modalidade é vital terem uma capacidade
aerobia e anaerobia eficiente combinada com velocidade, forca e poténcia, que
seja capaz de assim responder as exigéncias proporcionadas pelas acfes de
jogo (Stglen et al., 2005). Entre esses esforcos de alta intensidade, as
velocidades de corrida sdo sempre imprevisiveis e dependem das acfes
ofensivas e defensivas realizadas por ambas as equipas. Segundo Di Mascio e
Bradley (2013) o tempo médio de trabalho a alta intensidade/ descanso é de
1/12, classificando o trabalho a alta intensidade acima de 19.8km/h. Por outro

lado, € também importante a presenca de uma capacidade aerobia que permita
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aos atletas terem um tempo de recuperacdo mais rapido apds realizarem acdes
de grande intensidade, conseguindo assim por consequéncia manter 0s niveis
de resisténcia necessarios ao longo de todo o jogo (Stglen et al., 2005).
Jogadores de alto nivel percorrem, em média, distancias de 11km (Carling &
Dupont, 2011).

Posto isto, devido ao facto do futebol incutir elevados volumes de jogo aos
seus praticantes, especificamente volumes de corrida, o rendimento destes
acaba por ser caracterizado por uma relacdo equilibrada entre os niveis de
prestacao aerdbia e anaerobia, influenciada por condicionantes como 0s niveis
de forca, velocidade, capacidade técnica e capacidade tatica (Mohr, M. et al.,
2003).

Para praticantes de alto rendimento de futebol, a forca muscular,
especialmente nos membros inferiores, revela-se como uma das exigéncias
fisicas mais importantes, pois € um fator essencial para que os atletas consigam
realizar determinadas a¢des crucias no jogo, nomeadamente, remates potentes,
saltos (impulséo vertical) e até mesmo em duelos fisicos (Silva et al., 2015). Os
indices de forca dos membros superiores sao também importantes, uma vez que,
contribuem para a estabilidade e equilibrio dos atletas, além de serem vitais em
acOes de protecdo da posse de bola. Em concordéancia, a poténcia e a forca
explosiva sdo exigéncias criticas no futebol. Saltos, sprints e remates potentes
sdo movimentos que dependem da capacidade que o atleta tem em gerar forca

rapidamente (McCrary M. et al., 2015).

No mesmo sentido, a flexibilidade demonstra-se como uma capacidade
fisica eficaz para fornecer um desenvolvimento corporal ideal apropriado as
necessidades do ramo desportivo, como também no desenvolvimento de outras
capacidades fisicas como a forca, a velocidade e a técnica (Mentes, B. et al.,
2015). Especificamente no futebol, a flexibilidade também tem sido associada a
melhorias na capacidade de salto vertical, equilibrio e velocidade, ou seja,
componentes criticos para um bom desempenho na modalidade. Bogalho e seus
colaboradores (2022), examinaram uma possivel correlacao entre a flexibilidade
dos membros inferiores e as habilidades referidas anteriormente em jogadores

de futebol. Os resultados do estudo indicaram que a flexibilidade dos extensores
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do joelho esta moderadamente correlacionada com a habilidade de salto vertical
(p =-0,426; p = 0,048), enquanto a flexibilidade dos flexores do joelho mostrou
correlacdo com o equilibrio em um dos lados do corpo (p = 0,411; p = 0,040).
Embora ndo tenha sido encontrada uma correlagao significativa com a
velocidade, a flexibilidade revela-se ainda como um indicador influente no

desempenho atlético geral (Bogalho, D. et al., 2022).

No que concerne a coordenacéo e habilidade motora, estas demonstram-
se essenciais, na execuc¢dao eficaz das habilidades especificas do futebol, como
dribles, precisao de passe, controlo de bola e finalizagdo. A coordenagéo “olho-
pé” é particularmente importante, pois os jogadores necessitam tomar decisdes
rapidas e executar movimentos precisos enquanto controlam a bola dentro do
terreno de jogo. Alguns estudos demonstram que jogadores com alta
coordenacdo motora tém melhor desempenho em situagdes de jogo que exigem
movimentos rapidos e precisos, isto €, jogadores que desenvolvem estas
habilidades tendem a ser mais eficientes tanto em jogadas ofensivas como em
defensivas, contribuindo significativamente para o sucesso coletivo (Bojkowski,
L. et al., 2022).

Assim, torna-se fundamental que todas estas condicionantes sejam
abordadas e potenciadas em contexto de treino para que os jogadores consigam
alcancar o seu potencial maximo e mantenham uma performance consistente ao

logo de todos os jogos e das épocas.

2.2 Velocidade

A velocidade é considerada por diversas modalidades um elemento
crucial, ndo sé pelo objetivo de atingir valores altos de velocidade, como também
para percorrer distancias consideraveis no menor tempo possivel. Os desportos
coletivos realcam, cada vez mais, a importancia da corrida em velocidade. (Morin
et al., 2011; Rabita et al., 2015).

E muito frequente, na modalidade do futebol, a ocorréncia de situacées
intensas e de exigéncia fisica muito elevadas, como por exemplo, o sprint
(Devismes et al., 2021). O sprint, € uma agdo que resulta numa aceleragédo
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consideravel para a frente que consta na capacidade de aplicar e produzir
grandes quantidades de for¢ca horizontal em diferentes velocidades,
impulsionando assim a acelerag&o de sprint (Morin et al., 2012). Ainda que este
tipo de acontecimento ndo seja constante ao longo dos 90 minutos, demonstra-
se como um deslocamento vital e regularmente visto em momentos vitais do
jogo, nomeadamente, em transi¢des ofensivas e defensivas ou até mesmo na

obtencao do golo (Faude et al., 2012).

Ao longo de todo o jogo, um jogador percorre normalmente entre os 8km
e 0s 12km de distancia (Vigne et al., 2010). Neste percurso, estado incluidos, em
média, 30 sprints acima de 25km/h, correspondentes a mais de 85% da
velocidade maxima do jogador. Esses sprints representam 11% da distancia total
percorrida durante o tempo regulamentar, com distancias que variam entre 0s
10m e os 30m (Al Haddad et al., 2015). O sprint € normalmente descrito por 4
fases, nomeadamente, a fase de aceleracao, a velocidade maxima, a velocidade
resistente e a desaceleracédo (Mero et al., 1992). Contudo, no futebol a fase de
aceleracéo é predominante, uma vez que, a maior parte dos sprints no futebol

tem uma distancia inferior a 30m (Bangsbo, J. et al., 2006).

Neste sentido, um jogador que apresente uma capacidade de aceleracéao
alta pode conseguir tirar proveitos a nivel posicional em relacdo aos seus
adversarios, como também realizar marcacdes e antecipacfes eficientes em
lances de jogo decisivos (Weineck, 2000). Os jogadores mais rapidos
apresentam, por norma, varias caracteristicas que o0s diferenciam,
nomeadamente, uma amplitude de passo maior durante a corrida, como também
uma maior capacidade de aplicacdo de forca num menor tempo de contacto com
o solo (Weyand et al., 2000).

Na literatura conseguimos identificar diversos estudos que separam 0s
jogadores por posicbes, e com o intuito de comparacdo, mostram que 0sS
avancados e os defesas laterais, por norma, sdo os jogadores mais velozes da
equipa (Taskin, 2008; Haugen et al., 2014; Sporis et al., 2009). Estes dados
podem ter a ver com as diferentes exposi¢cdes a corridas de alta velocidade e
sprints durante o jogo, como também com o nivel de preparacao fisica que estes

atletas apresentam.
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Quando procuramos entender o que pode interferir na melhoria do
desempenho da velocidade, podemos encontrar resultados criticos para a
prescricdo do treino. Um estudo tinha por objetivo comparar dois grupos (Rimmer
& Sleivert, 2000), o primeiro grupo foi sujeito a um protocolo onde constavam
exercicios de ciclo alongamento-encurtamento (CAE) e o segundo grupo foi
submetido a um treino especifico de velocidade, durante 8 semanas. Segundo
os resultados, o primeiro grupo obteve melhorias significativas nos tempos no
desempenho de sprint de 10m (+2,6%) e 40m (+2,2%). Comparando ao segundo
grupo, as melhorias n&o foram significativas, ou seja, 0s resultados
demonstraram que a metodologia de potenciacao pode ser util em busca da
melhoria de performance do sprint em distancias iguais ou inferiores a 40m de

distancia.

Desta forma, a velocidade em distancias curtas, como os 10m e os 30m,
pode ser também amplamente influenciada pela capacidade que um atleta tem
em gerar forca explosiva, uma vez que esta permite que os atletas acelerem
rapidamente a partir de uma posicao de repouso (Jiménez-Reyes, P. et al.,
2016).

A fase inicial da corrida, que abrange os primeiros 10 metros, depende
intensamente da capacidade de aplicar forca maxima no menor tempo possivel
(aceleracao), enquanto que, a distancia de 30 metros também inclui indices de
manutencao de velocidade (transicdo aceleracdo/velocidade maxima) (Rabita,
G. etal., 2015).

Deste modo, os testes de sprints curtos sdo frequentemente utilizados
para avaliar a poténcia e a eficiéncia do sistema neuromuscular. Varios estudos
mostram (Quadro I) que ha uma correlacdo significativa entre a forca explosiva

e 0 desempenho em sprints curtos:
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Quadro | - Apresentacdo da literatura referente a utilizacdo das medidas de distancia de velocidade 10m e 30m.

Estudo

(Coelho
et al.,
2011)

(Silva-
Junior et
al., 2011)

(Sganzerl
aetal.,
2021)

(Pérez-
Contreras
et al.,
2021)
(Figueired
oetal.,
2019)

Caraterizagcdo da Amostra

Capacidades
avaliadas

167 jogadores profissionais 10m 20m 30m

(n=94) e juniores (n=73).

143 jogadores de Futebol.
Sub20 (n=34)
Subl7 (n=43)
Subl5 (n=66)

47 jogadores profissionais de
futebol.

44 jogadores de futebol
masculinos do chile.
Subl5 (n=24)
Subl17 (n=20)

48 futebolistas.
Profissionais (n=14) (P)
Sub19 (n=14) (S19)
Subl17 (n=14) (S17)

CMJ

10m 30m CMJ

35m CMJ

10m 30m
Massa muscular %
(MM)

Massa Gorda % (MG)
5m 30m
Estatura

Composicao Corporal

Resisténcia Aerébia
CMJ
SJ

Resultados

10m

Profissionais (r=0.381) <
Juniores (r=0.239) <~

Sub20: V10 e CMJ (r=0.45) 1
Sub17: V10 e CMJ (r=0.60) 1
Sub15: V10 e CMJ (r=0.71) 1

()

Sub15: MG% e V10 (r=0.41) <

30m

Profissionais (r=0.408) <
Juniores (r=0.470) <

Sub20: V30 e CMJ (r=0.74) 1
Sub17: V30 e CMJ (r=0.78) 1
Sub15: V30 e CMJ (r=0.75) 1

V35m e CMJ (r=0.70;
IC 95%= 0.51 a 0.82; p<0.0001) 1

Subl7: MM% e V30 (r= -0.56) 1
MG% e V30 (r= 0.59) 1

P (S17/S19): V30, CMJ e SJ 1
S19 (S17): V30 e CMJ 1



(Junior et 31 jogadores profissionais de V10 e SJ (r= 0.046) | V30 e SJ (r=0.126) |

al., 2019) futebol do Brasil. 10m 20m 30m V10 e CMJ (R= 0.007) | V30 e CMJ (R=-0.037) |
SJ
CMJ
(Wislgff et 17 jogadores internacionais de
al., 2004) futebol. 10m 30m V10 e 1/2SJ 1 V30 e 1/2SJ ©
1/28J
Legenda:

e 1 - Existiu uma melhoria significativa ou uma forte correlagéo nesta capacidade entre 0s momentos de avaliacao;
e | - Existiu uma diminuig&o significativa ou fraca correlagdo nesta capacidade entre os momentos de avaliacao;

e > - Nao existiu qualquer alteracao significativa ou moderada correlacéo nesta capacidade entre os momentos de
avaliacao;

e (-) - O estudo nao investigou esta capacidade.
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2.3 Impulséo Vertical

A forca, enquanto capacidade condicional, é decisiva em diferentes
momentos do jogo, com as diferentes manifestacdes da forca maxima, forca
resisténcia e forca explosiva a terem o seu papel em diferentes fases do jogo
(Stolen et al., 2005).

Por consequéncia do referido anteriormente, a variacdo das
manifestacdes de forca em diferentes momentos de jogo demonstra-se versatil
relativamente ao posicionamento de cada atleta em campo, ou seja, diferentes
manifestacdes de forca terdo maior ou menor impacto em diferentes jogadores,
embora esta revele-se como uma condicionante importante para todos os atletas
independentemente do seu posicionamento dentro de campo. Contudo, no que
concerne a forga explosiva, os atletas que por norma apresentam indices mais

elevados séo os defesas e os guarda-redes (Rienzi et al., 2000).

Neste sentido, a capacidade de realizar acdes de alta intensidade de
esforco no menor tempo possivel € a caracteristica principal e mais avaliada

entre jogadores de futebol (Gissis et. al, 2006).

A avaliacao dos indices no salto vertical € uma forma comum para avaliar
e comparar a forca e poténcia. Um jogador que contém a habilidade do salto
vertical bem desenvolvida pode dispor de maiores probabilidades de ter sucesso
no jogo, dado que este tipo de salto é muito utilizado pelos jogadores quer em
cabeceamentos, mudancas de direcdo, travagens e mudancas de velocidade,
no caso de jogadores de campo, como também nas acbes defensivas dos
guarda-redes (Weineck, 2000).

Assim, parece existir uma elevada correlacdo entre a performance da
impulsdo vertical dos atletas com os seus indices de forca explosiva dos
membros inferiores. (Wisloff et. al, 2004; Malliou et. al, 2003), realizaram testes
de impulsdo vertical quer em laboratoério, com o suporte de uma plataforma de
saltos, quer em campo através do teste “Sargent Jump”, com o intuito de avaliar

assim a forca explosiva dos membros inferiores.



Na tentativa de entender de uma forma mais precisa a correlagao
existente entre a for¢ca explosiva e a forca maxima, Ronnestad e 0s seus
colaboradores (2008) submeteram atletas a um treino de for¢ga maxima ao longo
de 7 semanas e consequentemente obtiveram resultados que revelaram uma
melhoria significativa no exercicio “Squat Jump”. Por outro lado, é possivel
aumentar os niveis de forca explosiva através do treino pliométricos (ciclo
alongamento-encurtamento fundamental para acdes explosivas no futebol),
exercicios balisticos e treino de velocidade (Chelly et al.,, 2010; Harrison &
Johnston, 2017).

Torna-se assim evidente que a forca explosiva e a impulsao vertical
interligam-se desempenhando um papel crucial no rendimento de um jogador de
futebol. Testes de impulséo vertical, tais como o “Squat Jump” e o “Counter
Movement Jump” tém sido muito utilizados como medidas para avaliar os indices
de forca explosiva dos membros inferiores em jogadores de futebol, realcando

assim a importancia destes na performance dos atletas (Raider et. al, 2013).

Na literatura atual, existem evidéncias que permitem afirmar que a forca
explosiva dos membros inferiores esta intimamente relacionada com a
capacidade de aceleracdo e sprint de jogadores de futebol (LOpez-Segovia et
al.,2011), ou seja, € de facto pertinente e relevante aprofundar a ligacédo entre

estas duas capacidades, particularmente na modalidade do futebol.

“A poténcia muscular, a velocidade e a aceleracdo sao constantemente
citadas como importantes e determinantes para alcancar um alto nivel de
performance nos desportos em geral” (Silva-Junior et. al, 2011). No futebol, um
jogador que apresente uma capacidade de aceleracdo acima da média
consegue obter beneficios posicionais relativamente aos seus adversarios, como
por exemplo, antecipacdes decisivas, marcacdes defensivas mais eficientes,
entre outros. (Weineck, 2000).

Por norma, as distancias percorridas em sprint na modalidade do futebol
raramente excedem os 30 metros, este é o motivo pelo qual esta distancia &
frequentemente utilizada para avaliar a capacidade de aceleragéo de um jogador
de futebol (Valquer et. al, 1998).
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Quando relacionamos o sprint de 30m com o Countermovement Jump
(CMJ) (Coelho et. Al, 2011), observamos uma correlagdo moderada entre estas
duas vertentes, ou seja, 0os autores identificaram que os atletas com um bom
desempenho no teste de sprint de 30m, também obtiveram bom resultado no
teste de saltos CMJ. Neste sentido, Doyle e colaboradores (2004) também
investigaram uma possivel correlacao entre o sprint (5m, 10m, 20m e 30m) e a
impulséo vertical (CMJ) em atletas de futebol. Neste estudo, os autores
encontraram diferencas significativas entre posicOes dos atletas apenas nas
distancias de 10m, 20m e 30m. Posto isto, os mesmos afirmam que, a altura do
salto vertical pode estimar o desempenho no sprint como também os niveis de
forca dos membros inferiores dos atletas. Outro estudo, onde foram avaliados o
salto vertical e os sprints das distancias de 10 e 30 metros em 143 jogadores de
futebol, tinha como objetivo decifrar a relacdo entre estas duas medidas. Os
resultados apontaram correlagdes moderadas a altas, sendo a correlacao entre
a poténcia de salto vertical e de sprint de 30 metros muito forte (Silva-Junior et.
al, 2011).

Posto isto, é de facto importante realcar ndo s6 a forca explosiva como
uma das bases fundamentais para a qualidade da prética do futebol (Duarte et.
al, 2005), como também a for¢ca poténcia que se destaca como uma das

gualidades mais requeridas na modalidade (Pupo et. al, 2010).

2.4 Flexibilidade

A flexibilidade, segundo Araudjo (1983), € uma qualidade motriz que
depende tanto da elasticidade muscular, como da mobilidade articular, e pode
ser expressa pela amplitude maxima de movimentos necessaria para uma
execucdo de exceléncia de qualquer atividade fisica, sem que ocorram lesdes
musculares. Esta capacidade € influenciada por fatores como, o tecido
conjuntivo ndo-contratil, o tecido contratil e as propriedades neurofisiolégicas do

musculo (Monteiro, 2006).

Esta revela-se com um papel crucial na vertente neuromuscular, sendo a

principal responsavel pela manutencdo de uma amplitude de movimento
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adequada por parte das articulagdes. A postura corporal pode ser determinada
por essa limitacdo da amplitude e da extensibilidade dos musculos. Além disso,
a flexibilidade facilita a potencializacdo de técnicas desportivas, gerando maior
eficiéncia mecénica dos musculos, permitindo um menor gasto energético (Lima,
2006).

De uma forma geral, um jogador de futebol apresenta uma postura de
semiflexdo do quadril e dos joelhos, quando realiza a¢cdes como, a conducéo de
bola, sprints e passes, com isto, pode ocorrer uma fixacdo dessa semiflexao,
tornando assim, a cadeia muscular posterior exposta a um possivel
encurtamento (Dabedo, B. et al., 2004). Devido a uma flexibilidade mais limitada
ou um desequilibrio dos niveis de for¢a, os atletas tornam-se mais expostos a
lesbes musculares. Por outro lado, niveis ideais de flexibilidade melhoram a
amplitude articular, a for¢a e velocidade dos movimentos durante a performance,

tornando-os assim mais eficazes e precisos na sua execugéo (Prado, 2004).

Rosa e Lima (2009), afirmam que uma boa flexibilidade na coluna lombar
e na musculatura isquiotibial estédo interligadas a um menor nimero de incidéncia
de lesbes cronicas. Com isto, um menor desenvolvimento desta capacidade &
um fator restritivo no que requer ao desporto de alto nivel, ndo apenas por
guestdes envolventes com o desempenho fisico, como também com o aumento
do indice de lesdes, geralmente com distensbes musculares (Bertolla et al.,
2007).

Grandes volumes de treinos intensos provocam aos atletas um aumento
ao nivel hipertréfico muscular e consequentemente uma diminuicdo da
flexibilidade, o que pode levar a diversas alteracbes posturais, bem como
desequilibrios ente os musculos agonistas e antagonistas nos atletas, gerando
assim compensacdes (Wiemann & Klee, 2000; Clark, D et al., 2012). Com isto,
um atleta de futebol, sujeita-se assim, a alteraces musculo-esqueléticas, que
resultam em efeitos menos vantajosos para a sua postura, que adicionando a
execucOes especificas da modalidade ou técnicas menos bem conseguidas
pode aumentar significativamente a prevaléncia de lesdes durante a

performance (Santos, 2007; Simas, 2000).
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Por outro lado, a componente da flexibilidade torna-se cada vez mais uma
capacidade fisica controversa na literatura, no sentido em que, existem estudos
gue defendem que a existéncia de alguma rigidez muscular pode ser vantajosa
para o desempenho geral em jogadores de futebol, uma vez que, pode ajudar
em gerar maior poténcia muscular, como também no aumento dos niveis de
estabilidade e controlo postural, o que reduz o risco de lesdes pelo facto de
limitar uma amplitude excessiva de movimentos que colocam os muasculos em
risco (Behm, D. G. et al., 2016; Faria, A. et al., 2009; Witvrouw, E. et al., 2004).

7

Neste sentido, € importante que um trabalho com vista a melhoria da
flexibilidade, interfira positivamente com o0s niveis de forca explosiva,
evidenciando planos de treino especificos adequados para a modalidade de
futebol, como em funcéo das caracteristicas de cada atleta, de modo a enfatizar
uma maior eficiéncia por parte dos atletas e consequentemente um maior

desempenho na modalidade (Behm & Chaouachi, 2011).
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3. OBJETIVOS E HIPOTESES
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3. Objetivos e hipoteses

1.1. Objetivo geral

Avaliar a relacdo entre a performance de sprint com a forga explosiva e

flexibilidade em jogadores de futebol.

1.2. Objetivos especificos

e Verificar se os jogadores mais rapidos sdo também os que conseguem
ter uma capacidade de impulsao vertical maior;

e Verificar se os jogadores mais rapidos sédo também os que conseguem
ter uma capacidade de impulsdo horizontal maior;

e Verificar se os jogadores mais flexiveis sdo mais rapidos.

1.3. HipoOteses

As hipoteses testadas no presente estudo sdo as seguintes:

H1: Jogadores que apresentam indices mais elevados de forca

explosiva, apresentam melhores resultados nos niveis de velocidade;

H2: Jogadores que apresentam melhores resultados nos niveis de

velocidade tém indices mais altos de flexibilidade.
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4. Material e métodos

4.1 Caraterizacao da amostra

O presente estudo apresenta uma amostra de 16 jogadores
compreendidos entre profissionais de futebol do género masculino que integram
diferentes ligas profissionais ao nivel europeu, como também jogadores de
contexto ndo profissional de futebol do género masculino que fazem parte das
diferentes divisbes amadoras ao nivel nacional, ou seja, apresentamos um leque
de atletas de nivel heterogéneo. Foi definido um protocolo com os participantes
do estudo na medida em que todos estivessem em pé de igualdade para a
realizacdo dos testes, onde os mesmos foram realizados num ambiente
controlado com o objetivo de evitar que as condi¢cdes meteoroldgicas tivessem
algum tipo de influéncia nos resultados.

Todos os atletas incluidos no presente estudo foram antecipadamente
informados de todos os procedimentos e objetivos pretendidos.

Os critérios de inclusao foram: (1) atletas = 18 anos; (2) atletas com uma
pratica da modalidade = 8 anos; (3) atletas com competicao regular; (4)
propdsitos e objetivos competitivos. Relativamente aos critérios de excluséo
foram: (1) atletas com antecedentes de uma ou mais lesdes com alguma
severidade, impedindo a pratica da modalidade por um periodo superior a 2
semanas; (2) atletas que tiveram algum indice de lesdo que tenha provocado
uma auséncia competitiva ao longo dos 2 anos anteriores dos testes; (3)
antecedentes de intervencdo cirargica nos ultimos 2 anos; (4) atletas cuja
posicao é guarda-redes.

O Quadro Il apresenta os valores meédios e os respetivos desvios padrao

das seguintes variaveis: idade, peso e altura.

Quadro Il - Valores médios (xdp) relativos as carateristicas

antropométricas dos atletas avaliados (n= 16).

Carateristicas Valores
Idade (anos) 21,8+4,14
Peso (kg) 74,4 £ 6,21
Altura (cm) 180,3 £6,11
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4.2 Desenho do estudo

Relativamente ao desenho do estudo, pode-se definir como sendo
descritivo-quantitativo, correlacional e comparativo.

Considerando o delineamento experimental do presente estudo como
transversal, decidimos classificar o0 nosso protocolo como um estudo de grupo
anico, no qual os sujeitos participam em todas as condi¢cdes de forma
randomizada. Esta escolha teve como principal objetivo comparar os efeitos das
diferentes condi¢cdes no mesmo grupo de individuos, isolando assim os efeitos
do tratamento e eliminando a influéncia de fatores externos que poderiam ter
impacto nos resultados.

Desta forma, para fins de analise de dados, existem 3 grupos, contudo
esses grupos representam variaveis e nao sujeitos, ja que todos os participantes
foram submetidos a todas as sessdes. A selecdo aleatdria da ordem das sessdes
ajudou a reduzir os efeitos de carry-over e a indesejada familiarizagdo com os
exercicios e testes, 0 que poderia ter impacto nos resultados das sessfes
subsequentes.

No Quadro Il podemos observar as 3 variaveis (momentos) avaliadas no

presente estudo.

Quadro Il - Caracterizacado das variaveis (n= 3).

Variaveis Testes

Velocidade CV10m/ CV30m

Impulséo Squat Jump/ Counter

Vertical/Horizontal movement Jump/ Quintuplo
Salto

Flexibilidade Sit-and-Reach Test
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4.3 Procedimentos Gerais

Para elaboracédo do processo metodolégico, como referido anteriormente,
foram realizados 3 momentos de avaliagéo, ou seja, cada atleta foi avaliado em
3 capacidades distintas, num total de 11 testes. Cada variavel (capacidade) foi
avaliada em dias diferentes para permitir que ndo houvesse influéncia de umas
para as outras. Antes de iniciar o primeiro momento de avaliagcdo foram
recolhidos os dados antropométricos, ou seja, 0 peso e a altura de cada
participante. Todos os participantes receberam uma instrucdo verbal com a
devida explicagdo do desenho experimental do estudo antecipadamente.

Como referido anteriormente, avaliamos os atletas em 3 momentos, isto
e, 3 variaveis distintas, nomeadamente, a velocidade, a impulsdo vertical e
horizontal e a flexibilidade de cada um dos participantes.

No presente estudo, aproveitamos para realizar os testes nhuma fase em
gue os atletas estdo em pré-época, facilitando assim no que requer a
disponibilidade dos mesmos, como também no que requer a auséncia de outras

sessOes de treino e na motivacao dos participantes.

4.4 Procedimentos dos testes de avaliacao

4.4.1 Organizacao temporal dos testes

De acordo com a forma de como organizamos 0s testes, as respetivas
condicionantes presentes no protocolo respeitadas pelos atletas foram:

1. Solicitamos previamente aos atletas que ndo modificassem de uma

forma significativa os seus habitos quer de treino, quer de alimentacéo,

durante a sua participacao no presente estudo, em particular nas 48h

anteriores a realizacdo de cada teste;

2. Pedimos que quando comparecessem as sessdes de teste do presente
estudo estivessem em condicbes semelhantes, tanto a nivel de horario

como a nivel de treino e recuperacgao;

3. Garantimos que os testes fossem realizados num espago temporal no

36



maximo de 10 dias;

4. Os testes foram realizados de forma aleatoria.

4.4.2 Agquecimentos para a realizagcao dos testes

4.4.2.1 Teste de Velocidade

O aquecimento realizado por cada atleta antes dos testes de velocidade

divido em trés fases, nomeadamente:

1.

10’ de corrida continua num tapete rolante Woodway®, a uma
velocidade escolhida pelo jogador entre 10 a 12km/h.
Exercicios de mobilidade articular, onde nesta fase do
aquecimento deixamos os atletas personalizarem os exercicios
gque achavam pertinentes, com o intuito de os deixarmos
confortdveis para a realizacdo do teste, preservando as
estruturas de aquecimento que estdo habituados antes de
contextos de treinos e jogos.

Exercicios de técnica de corrida:

3.1. 2x 20m de skipping baixo;

3.2. 2x20m de aceleracéao.

3 a 5 partidas de posicéo baixa, simulando a forma como iria

partir no teste.

4.4.2.2 Teste dos indices de forca explosiva dos membros

inferiores (impulséo vertical e horizontal)

O aquecimento para este teste foi esquematizado da seguinte forma:

1.

10’ de corrida continua num tapete rolante Woodway®, a uma
velocidade escolhida pelo jogador entre 10 a 12km/h.
Aproximadamente 5’ de exercicios de mobilidade articular, onde

nesta fase do aquecimento deixamos os atletas personalizarem
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0S exercicios que achavam pertinentes, com o intuito de os
deixarmos confortaveis para a realizagédo do teste;

3. Exercicios pliométricos, de baixa intensidade com o intuito de
ativar as fibras musculares de contragéo rapida:

3.1. 2x 10 saltos unilaterais.

4.4.2.3 Teste de avaliagdo dos niveis de flexibilidade

O teste da flexibilidade foi antecedido pelo seguinte aquecimento:

1. 5 de corrida continua num tapete rolante Woodway®;

2. Exercicios de mobilidade articular, onde nesta fase do aquecimento
deixamos os atletas personalizarem o0s exercicios que achavam
pertinentes, com o intuito de os deixarmos confortaveis para a
realizacdo do teste;

3. Exercicios de alongamentos dinamicos:

3.1. 15x Leg swings para cada perna;
3.2. 30” High Knees.

4.4.3 Testes de Avaliacéo

4.4.3.1 Avaliacdo dos niveis de Velocidade

A velocidade foi avaliada através do sprint em linha reta. A performance de
velocidade foi expressa através do tempo em que os jogadores demoravam para
percorrer as distancias de 10 metros e 30 metros.

Recorreu-se para o feito do teste, a um kit de partida com sensor e um par
de células fotoelétricas. O kit foi colocado na zona de partida e a célula
fotoelétrica foi posicionada na zona de chegada, ou seja, aos 10 metros e aos
30 metros, consoante a prova que foi realizada no momento.

O sistema das células da marca Swift Performance® foi conectado e
coordenado através da aplicacdo Syncro num dispositivo mével para o controlo

dos tempos e andlise da velocidade.
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Ap6s 0 aquecimento, os atletas iniciaram os sprints. Efetuaram 2
repeticdes para cada distancia com intervalos de 5 minutos visando uma
recuperacdo completa. O momento de inicio do teste foi determinado pelo
préprio atleta, onde o mesmo deveria percorrer o trajeto o mais rapidamente
possivel, evitando assim desacelerar antes de cruzar a linha das fotocélulas (na
linha de chegada).

No que concerne ao posicionamento inicial, foi referido aos atletas que se
colocassem numa posi¢cdo confortavel, apenas teriam que cumprir alguns
requisitos, tais como, iniciar a partir de uma posicao baixa e com flexdo dos
membros inferiores; O pé preferido teria de estar posicionado na linha de partida
€ 0 outro pé mais atras, na linha do kit de partida, onde ocorria 0 acionamento
do cronometro.

O registo dos tempos realizados em cada tentativa foi recolhido com uma
precisdo de 0,01s. O teste foi realizado numa pista coberta de atletismo com piso
sintético em boas condicdes, ou seja, uma superficie com todas as condi¢des
necessarias para que os jogadores realizassem os testes confortavelmente.

Os atletas que participaram na nossa amostra, devido ao facto de terem
10 ou mais anos de experiéncia na modalidade de futebol, estavam
completamente familiarizados com este tipo de teste.

Foi apenas considerada a melhor tentativa quer dos 10m, quer dos 30
metros de distancia, para a descri¢cdo dos resultados do teste.

A escolha de utilizarmos as distancias de 10m e 30m para o presente
estudo, esta relacionada com as variaveis caracteristicas dessas distancias, tais
como:

A distancia de 10 metros permite-nos avaliar a capacidade de exploséo
inicial do atleta, bem como a sua aceleracao. Esta distancia € um bom indicador
da forca e poténcia muscular e o facto de o futebol ser uma modalidade que
exige saidas e acelera¢des rapidas teve influéncia na escolha de introduzirmos
esta distancia no protocolo do estudo.

A distancia de 30 metros permite-nos de igual modo avaliar a fase de
aceleracéo. Esta distancia foi também incluida no protocolo do estudo, dado que,
muitas ac¢des cruciais no futebol, tais como, correr em diregcdo a bola ou a

adversarios, envolvem regularmente sprints de aproximadamente 30 metros,
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tornando assim esta distancia amplamente correlacionada com o desempenho
em contexto de jogo.

Além disto, é de realcar que os atletas envolventes no presente estudo,
realizaram as provas de 10 metros separadamente das de 30 metros, ou seja,
primeiramente realizaram a duas series de 10m e posteriormente as duas de
30m. Ao contrario de alguns estudos, decidimos tomar esta decisdo devido a
guestbes neuromusculares por parte dos atletas, isto €, um atleta que realize a
prova de 10m isoladamente podera obter uma melhor performance, uma vez que

ja tem interiorizado que sera apenas avaliado nessa distancia.

4.4.3.2 Avaliacao dos indices de forca explosiva dos membros

inferiores (impulséo vertical e horizontal)

A vertente da forca explosiva foi avaliada através dos testes de impulsao
vertical. A plataforma de saltos utilizada foi a Ezejump da marca Swift
Performance® que contém uma area de 760mm x 760mm, uma altura de 1cm e
um peso de 19Kg. Segundo Guppy e os seus colaboradores (2020) esta

plataforma foi considerada fiavel para determinar saltos de impulsao vertical.

Relativamente aos testes, o0s atletas realizaram varios saltos,
nomeadamente, o squat jump (SJ) em duplo apoio e unilateral (direita e
esquerda) e o counter movement jump (CMJ) em duplo apoio e unilateral (direita
e esquerda). Os jogadores realizaram entre 2 a 3 tentativas em cada salto e em
cada lado (no caso dos saltos unilaterais), com um tempo de repouso de 1’ a 2’
entre saltos, onde apenas o melhor salto de cada atleta foi inserido no presente
estudo.

Antes da realizacdo dos mesmos houve um momento de instrucdo aos
atletas no sentido de alinhar alguns detalhes importantes de modo a que nao
houvesse influéncias externas nos saltos, tais como, nunca retirar as maos da
anca durante o tempo de salto no sentido de nao existir “ajuda” dos membros
superiores, na fase aérea do salto manter sempre os membros inferiores em

extensao total de modo a que nao exista influéncia no tempo de voo, uma vez
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que, a Ezejump é uma plataforma que utiliza o tempo de voo para determinar a
altura do salto.

O Squat jump € empreendido com inicio numa posicao estatica, onde os
joelhos se encontram fletidos a um angulo de 90°, o atleta deve manter a posi¢cao
durante 5 segundos para eliminar a energia elastica acumulada. Apos ser
indicado um sinal (“Salta!”), os jogadores efetuaram o salto o mais alto possivel
sem executar qualquer tipo de contramovimento antes do mesmo. Este salto foi
realizado no sentido de avaliar uma agdo muscular concéntrica.

O Counter Movement Jump, ao contrario do anterior, inicia-se com 0s
membros inferiores em extensao completa, em seguida existe uma flexao de 90°
dos joelhos e logo apdés o salto vertical. Os jogadores saltaram 5 vezes
consecutivas o mais alto possivel, onde foi selecionado o melhor salto para
analise. Este salto foi realizado com o intuito de avaliar a combinacéo de a¢cdes
musculares concéntricas e excéntricas.

Como referido anteriormente, os jogadores foram instruidos para que
mantivessem as maos na cintura durante a execucao dos saltos de Squat jump
e Counter Movement Jump. Além disso, o angulo dos joelhos foi programado
para flexionar aproximadamente a 90°.

Tanto no SJ quanto no CMJ, os dados foram registados automaticamente
na plataforma online Swift Labs. As variaveis de andlise foram: altura (cm) do SJ,
a altura (cm) do SJ com o membro dominante (SJ_D), a altura (cm) do SJ com
0 membro ndo-dominante (SJ_ND), a altura (cm) do CMJ, altura do CMJ (cm)
com o membro dominante (CMJ_D) e a altura (cm) do CMJ com o membro nao-
dominante (CMJ_ND).

Além dos saltos de impulséo vertical encaramos como pertinente realizar
a avaliacdo do salto horizontal quintuplo unipodal e as suas variaveis.

O salto quintuplo é um teste de forca explosiva dos membros inferiores,
no qual o atleta tem de efetuar cinco saltos horizontais consecutivos com apenas
uma perna, onde o0 objetivo passa por saltar a maior distancia possivel. Foi
transmitido aos atletas para iniciarem o teste de pé atras de uma linha com
apenas um pé em apoio e ap6s um sinal (“Salta!”), realizavam cinco saltos
consecutivos sem parar, utilizando um estilo de salto para a frente bem como um
estilo de salto vertical que Ihes permita ganhar a distancia maxima. Foi permitida

a utilizagdo dos membros superiores para auxiliar o movimento explosivo e para
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manter o equilibrio desejado. Foram realizadas 2 tentativas para cada perna,
com 2’ de descanso entre tentativas. A medicdo foi feita desde a linha de
descolagem até ao ultimo contacto com o calcanhar na aterragem do quinto e
ultimo salto. Com um giz, foi marcado no solo um risco na zona do ultimo
contacto com o calcanhar e foi registado, com um medidor laser, os melhores
saltos (de maior distancia). Dito isto, as variaveis de andlise foram: distancia (m)
com o MD (QU_D), e a distancia (m) com o MND (QU_ND).

4.4.3.3 Avaliacao dos niveis de flexibilidade

No que concerne a flexibilidade, como referido anteriormente, os atletas
foram avaliados através do “Seat & Reach Test” (SRT). Este teste foi escolhido
devido ao facto de ser frequentemente utilizado para medir a flexibilidade da
parte posterior das pernas (isquiotibiais) e da regido lombar, como também por
se caracterizar como um teste pratico, economico e eficaz. Ou seja, 0 SRT tem
um tempo de avaliacdo curto (rapidez), o equipamento necessario é acessivel
(custo-beneficio), tem uma acessibilidade ampla, avalia a flexibilidade de areas
criticas para a prevencao de lesdes (importancia funcional), ajuda numa possivel
identificacdo de desequilibrios e geralmente é um teste seguro e com baixo risco
de leséo se realizado corretamente (seguranca).

Os niveis de flexibilidade dos atletas foram avaliados através da
realizacdo do SRT, versao classica. Para os efeitos do teste, utilizamos uma
caixa especialmente projetada com uma régua integrada na parte superior (caixa
especializada que permite que o atleta posicione 0s pés contra ela e alcance o
mais longe possivel a régua marcada), uma régua de aproximadamente 30cm
(colocada sobre a superficie da caixa de modo a que os Ocm estivessem
alinhados com os pés do atleta), uma superficie plana para que os atletas se
sentassem para realizar o teste e um marcador de alcance para assinalar o ponto
mais distante que a ponta dos dedos do atleta alcanca.

Antes da realizacdo do teste os atletas foram instruidos com uma
demonstracao clara e simples, garantido assim que estes adquirissem uma
compreensao completa do procedimento correto no intuito de obter resultados

precisos e consistentes.
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No que toca ao processo de execucdo do SRT, o atleta deve sentar-se
sobre a superficie plana com as pernas totalmente estendidas e os pés
encostados na caixa, em seguida o atleta deve estender os bracos a frente, com
as maos sobrepostas, e inclinar-se lentamente para a frente com o objetivo de
alcancar o mais longe possivel. Cada atleta fez o teste 2 vezes onde apenas foi
registado o melhor resultado para efeitos do estudo.

Ao longo do teste foi sempre garantido que o atleta mantivesse a postura
correta, com os joelhos em total extensdo, bem como um feedback imediato
sobre o0 nivel de flexibilidade o que se tornou um indice motivador de
continuidade da prética de exercicios de alongamento.

4.5 Procedimentos matematicos e estatisticos

Todos os calculos foram realizados no SPSS v.28.
O nivel de significancia estatistico adotado foi de 5% (o=0.05).
N&o existem valores omissos.

A anadlise exploratoria de dados foi efetuada com a frequéncia
absoluta (n) e relativa (%) para as variaveis qualitativas, e com a média
(M), desvio-padréo (DP), coeficiente de variagio (CV)?, valores minimos
(Min) e maximo (Max) para as variaveis quantitativas.

A verificacdo da normalidade foi realizada pelo teste de Shapiro-
Wilk (W).

A homogeneidade das variancias foi verificada pelo teste de
Levene (F).

A comparacao entre os lados dominante e nao-dominante, em
variaveis com distribuicdo Normal, foi realizada pelo teste t de medidas
emparelhadas. As hipéteses definem-se como:

Ho: a média do lado dominante é igual a média do lado ndo-dominante;
Hi: a média do lado dominante é diferente da média do lado néo-

dominante.

! Coeficiente de variacdo (CV) (Pestana & Gageiro, 2014; p.111): CV=(DP/M)x100, onde
CV<15% — fraca disperséo; 15%<CV<30% — moderada disperséo; CV>30% — forte disperséo.
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O tamanho do efeito foi calculado pela estatistica d Cohen
(Cohen1988), onde d<0.20: efeito irrelevante; 0.20<d<0.50: efeito
pequeno; 0.50<d<0.80: efeito médio; d>0.80: efeito grande.

Em varidveis com distribuicdo nao-Normal, a comparacédo foi
realizada pelo teste de Wilcoxon. As hipoteses definem-se como:

Ho: a mediana do lado dominante é igual a mediana do lado néo-
dominante;
Hi: a mediana do lado dominante é diferente da mediana do lado néo-
dominante.

O tamanho do efeito foi calculado pela estatistica w (Kassambra,
2022), onde w<0.10: efeito irrelevante; 0.10<w<0.30: efeito pequeno;
0.30<w<0.50: efeito médio; w>0.50: efeito grande.

A comparacéo entre dois grupos independentes, em variaveis com
distribuicdo Normal, foi realizada pelo teste t de medidas independentes.

As hipoteses definem-se como:

Ho: a média do grupo 1 é igual & média do grupo 2;
Hi: a média do grupo 1 é diferente da média do grupo 2;

O tamanho do efeito foi calculado pelo d Cohen (Cohen1988), onde
d<0.20: efeito irrelevante; 0.20<d<0.50: efeito pequeno; 0.50<d<0.80:
efeito médio; d>0.80: efeito grande.

Em varidveis com distribuicdo ndo-Normal, a comparacao foi
realizada pelo teste U Mann-Whitney. As hipoteses definem-se como:
Ho: a mediana do grupo 1 é igual & mediana do grupo 2;

Hi: a mediana do grupo 1 é diferente da mediana do grupo 2.

O tamanho do efeito foi calculado pela estatistica n de Fritz et al.
(2012), onde n<0.10: efeito irrelevante; 0.10<n<0.30: efeito pequeno;
0.30<n<0.50: efeito médio; n>0.50: efeito grande.

A correlacdo entre as variaveis foi realizada pelo coeficiente de
correlacdo de Pearson (r) para variaveis com distribuicdo Normal e pelo
coeficiente de correlacdo de Spearman (rs) para variaveis com
distribuicdo ndo-Normal. A interpretagéo da magnitude da correlacao foi
feita segundo o intervalo de correlacdo apresentado em Pestana &

Gageiro (2014, p.347), onde independentemente do sinal (+ ou -), se:
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rours <0.19
0.20<rours<0.39
0.40<rours<0.69

0.70<rours<0.89
090<rours<1.0
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Correlacdo Moderada
Correlacao Forte

Correlacdo Muito Forte



5.APRESENTACAO DOS RESULTADOS
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5. Apresentacao dos resultados

Neste capitulo, serdo apresentados os resultados que foram obtidos na
pesquisa do presente estudo, através dos testes estatisticos definidos para
testar as hipéteses definidas anteriormente, como descrito nos objetivos desta

pesquisa.

5.1. Caracterizacédo da amostra

O Quadro IV apresenta a média, desvio-padrdo, coeficiente de variacao,
valores minimo e maximo das variaveis quantitativas em estudo, considerando
a globalidade da amostra (n=16). De todas as variaveis, o sit-and-reach
apresenta uma muito forte dispersdao (CV>30%), indicando a grande
heterogeneidade dos resultados obtidos pelos sujeitos, bastante afastados da
média. Nas restantes variaveis, a dispersédo varia entre fraca (CV<15%) e
moderada (15%<CV<30%).

Quadro IV — Caracterizacdo da amostra: variaveis quantitativas.

Variaveis M DP CV (%) Min Max
Idade 21.8 4.14 19.0 18 31
Peso 74.4 6.21 8.3 63 85
Estatura 180.3 6.11 3.4 172 190
CV10m 1.80 0.07 41 1.66 1.95
CV30m 4.25 0.18 4.3 3.97 4.64
Squat jump 394 4.25 10.8 34.0 48.8
Squat Jump (D) 22.3 2.88 12.9 18.6 294
Squat Jump (ND) 22.1 2.24 10.1 18.9 28.1
Counter Movement Jump 40.1 5.23 13.0 32.5 50.7
Counter Movement Jump (D) 22.4 2.57 11.5 18.6 29.4
Counter Movement Jump 21.7 2.37 18.1 27.8
(ND) 10.9

Quintuplo Salto (D) 11.6 0.88 7.6 10.48 13.06
Quintuplo Salto (ND) 11.7 0.75 6.4 10.68 13.23
Sit-and-Reach 9.3 11.67 126.2 -13 24

O Quadro V apresenta a frequéncia absoluta (n) e relativa (%) de sujeitos
em cada categoria das variaveis qualitativas em estudo.

A maior parte dos sujeitos tém o lado direito como dominante (62.5%).
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Os atletas da amostra tém uma proveniéncia muito diversificada de clubes
e de nivel competitivo, espalhados por diferentes regides nacionais e também de
equipas estrangeiras.

Em relacdo ao nivel competitivo, consideramos que 7 futebolistas estédo
enquadrados num nivel “inferior” e 9 num nivel “superior”. Consideramos como
“nivel superior” todos os jogadores pertencentes a clubes da 12 liga dos paises
onde jogam e “nivel inferior” os restantes jogadores, uma vez que representam
divisdes inferiores aos anteriores.

Quanto a posicao que cada futebolista ocupa no campo, a maior parte sao
médios (37.5%), seguidos dos defesas laterais (25%).

Nenhum futebolista sofreu qualquer lesdo impeditiva de manter a sua

atividade competitiva nos ultimos dois anos.

Quadro V — Caracterizagdo da amostra: variaveis categoricas.

Variaveis e categorias n %
+ Lado dominante

Lado direito 10 62.5
Lado esquerdo 6 37.5
+ Divisao

| Liga 1 6.3
Il Liga 1 6.3
Liga 3 1 6.3
Pro Nacional Braga 1 6.3
Regional Porto 5 31.25
SuUB19 3 18.8
SuB23 1 6.3
Bundesliga 1 6.3
Liga Chipre 1 6.3
Liga Polaca 1 6.3
+ Nivel competitivo

Nivel “inferior” 7 43.8
Nivel “superior” 9 56.3
+ Posig¢ao no campo

Médio 6 37.5
Defesa Esquerdo 4 25.0
Avancado 3 18.8
Defesa Central 3 18.8
+ Paragens

competitivas

0 16 100.0
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5.2. Estudo comparativo

O Quadro VI apresenta a comparacdo entre o lado dominante vs. lado
ndo-dominante relativamente as variaveis com distribuicdo Normal. Em Anexo 1
consta a verificacdo da normalidade. A um nivel de significancia de 5%, pelo
teste t de medidas emparelhadas verifica-se que apenas existem evidéncias de
diferencas médias estatisticamente significativas na variavel counter movement
jump (p=0.043), decorrente da média mais elevada dos futebolistas na realizacéo
dos exercicios com o lado dominante, com um tamanho do efeito médio
(0.50<d<0.80).

Nas restantes variaveis, a performance ndo depende da dominancia do
lado do corpo (p>0.05), com tamanho do efeito irrelevante (d<0.20) para o SJ e

pequeno (0.20<d<0.50) para o quintuplo salto.

Quadro VI — Teste t de medidas emparelhadas na comparacédo entre lado
dominante vs. lado ndo-dominante de variaveis com distribuicdo normal.

Lado Lado nao-
dominante dominante Comparacao TE
Pares de variaveis M DP M DP t p |d]|
Squat Jump (D) - Squat Jump (ND) 223 288 221 224 0.65
0.452 8 0.113
CMJ (D) - CMJ (ND) 224 257 217 237 2217 0.04 0.554
3*

Quintuplo Salto (D) - Quintuplo Salto 116 088 11.7 075 -1.135 0.27 0.284

(ND) 4

* diferencgas estatisticamente significativas (p<0.05).

O Quadro VII apresenta a comparacdo entre futebolistas de nivel
competitivo “inferior” vs nivel competitivo “superior” relativamente as variaveis
com distribuicdo Normal. A um nivel de significancia de 5%, pelo teste t de
medidas independentes verifica-se que existem evidéncias de diferencas médias
estatisticamente significativas na idade (p=0.034) decorrente da média mais
elevada dos futebolistas de nivel competitivo “superior”. O tamanho do efeito é
grande (|d|=1.140 > 0.80). Na variavel squat jump (D), as diferencas séao
marginalmente significativas (p=0.056), neste caso devido a média mais elevada

dos futebolistas de nivel competitivo “superior”. O tamanho do efeito é grande
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([d]=1.051 > 0.80). Nas restantes variaveis, independentemente do nivel
competitivo, as performances séo idénticas (p>0.05). Nas variaveis idade, squat
jump (ND) e CMJ o tamanho do efeito € médio, indicando que, ndo obstante a
nao-significancia estatistica, a importancia pratica dos resultados (ou magnitude
do efeito observado) é moderada. Com as restantes variaveis, o tamanho do

efeito € pequeno ou irrelevante.

Quadro VII — Teste t de medidas independentes na comparagdo entre
futebolistas de nivel competitivo “inferior” vs nivel competitivo “superior” em
variaveis com distribuicdo normal.

Nivel “Inferior” Nivel “Superior” Tamanho
(n=7) (n=9) Comparacéao do Efeito
Variaveis M DP M DP t p |d|
Idade 19.4 0.98 23.6 4.80 -2.514  0.034* 1.140
Peso 74.1 8.21 74.6 4.64 -0.119  0.908 0.064
Estatura 180.4 6.75 180.2 5.97 0.065 0.949 0.033
CV10m 1.8 0.07 1.8 0.08 0.850  0.409 0.429
CV30m 4.3 0.17 4.2 0.19 0.865 0.402 0.436
Squat jump 38.2 3.04 40.3 5.00 -0.940 0.363 0.474
Squat Jump (D) 20.7 2.26 235 2.84 -2.086 0.056* 1.051
Squat Jump (ND) 21.2 1.90 22.8 2.32 -1.492  0.158 0.752
cMJ 38.6 4.15 41.3 5.88 -1.063 0.310 0.531
CMJ (D) 22.0 2.27 22.6 2.89 -
CMJ (ND) 21.3 2.53 22.0 2.33 -

Quintuplo Salto (D) 11.2 0.89 1.9 0.81 - -— -—
Quintuplo Salto (ND) 1.4 0.89 1.9 0.59 - -— -—
Sit-and-Reach 9.5 10.87 9.1 12.90 0.073  0.943 0.037

* diferencgas estatisticamente significativas (p<0.05).
* diferencas marginalmente significativas

O Quadro VIII apresenta a comparacdo entre futebolistas de nivel
competitivo “inferior” vs nivel competitivo “superior” relativamente as variaveis
com distribuicdo ndo-normal. A um nivel de significancia de 5%, pelo teste U
Mann-Whitney verifica-se que nédo se registam diferencas estatisticamente
significativas (p>0.05). No CMJ (D e ND) o tamanho do efeito pequeno (n<0.30)

e no quintuplo salto (D e ND) o tamanho do efeito € médio (0.30<n<0.50).
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Quadro VIl - Teste U Mann-Whitney na comparacao entre futebolistas de nivel
competitivo “inferior” vs nivel competitivo “superior” em variaveis com distribuigdo

nao-normal.
Tamanh

Nivel “Inferior”  Nivel “Superior” odo
(n=7) (n=9) Comparacéao Efeito

Variaveis Mean Rank Mean Rank u Z p n
CMJ (D) 8.71 8.33 30.0 -0.159  0.874 0.040
CMJ (ND) 7.86 9.00 27.0 -0.476  0.634 0.119
Quintuplo Salto (D) 6.64 9.94 18.5 -1.377  0.168 0.344
Quintuplo Salto (ND) 6.57 10.00 18.0 -1.429  0.153 0.357

5.3. Estudo de correlagéo

O Quadro IX apresenta as correlagdes entre as provas CV10m e CV30m
com as restantes variaveis em estudo, envolvendo a globalidade da amostra
(n=16). Dependendo da normalidade da distribuicdo, foram usados os
coeficientes de Pearson (variaveis com distribuicdo Normal) ou de Spearman
(pelo uma variavel tem distribuicdo ndo-normal). A correlacdo entre CV10m vs
CV30m é de muito forte magnitude (r=0.943), com orientacdo positiva, indicando
gue ao aumento/diminuicdo do tempo a percorrer uma das provas corresponde
0 aumento/diminuicdo do tempo a percorrer a outra prova, de forma quase
proporcional, sendo que esta relacdo € estatisticamente significativa (p<0.01),
indiciando que existe menos de 1% de probabilidade de que esta relacdo
estatistica seja devida ao acaso.

As provas squat jump e counter movement jump registam correlacéo de
forte magnitude com as provas CV10m e CV30m; a prova squat jump (D) tem
uma correlacao de forte magnitude tanto com a prova CV30m como com a prova
CV10m; a prova squat jump (ND) obteve correlacdo moderada com ambas as
provas de CV10m e CV30m; as provas quintuplo salto (D) bem como quintuplo
salto (ND) tém magnitude moderada com as provas CV10m e CV30m, sendo
gue o quintuplo salto (ND) estabelece um correlacéo forte com a prova CV10m;
a prova sit-and-reach (SRT) estabeleceu correlagbes de moderada e fraca

magnitude com as provas de CV10m e CV30, respetivamente.
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Em termos praticos, isto pode ser interpretado como evidéncia de que as
mudangas na CV10m e CV30m estao fortemente associadas a mudancgas nestas
provas motoras.

Posto isto, a maior parte das correlacdes sédo de moderada magnitude
(0.40<r<0.69), ainda que nem todas sejam estatisticamente significativas.

A maior parte das correlagdes séo inversas, o que significa que ao menor
tempo gasto nas provas de CV10m e CV30m corresponde um aumento do
resultado nas provas avaliadas, o que € importante, particularmente, nas provas

squat jump, counter movement jump, quintuplo salto e sit-and-reach.

Quadro IX — Correlacao entre as provas de CvV10m e CV30 com as restantes
variaveis, considerando a totalidade da amostra.

Variaveis CV10m CV30m
CV30m 0.941**
Idade e -0.202 -0.052
Peso 0.490 0.423
Estatura 0.611* 0.577*
Squat jump -0.868** -0.848**
Squat Jump (D) -0.685** -0.732**
Squat Jump (ND) -0.566* -0.564*
Counter Movement Jump -0.719** -0.714**

Counter Movement Jump (D) -0.564* -0.566*
Counter Movement Jump

(ND) -0.400 -0.414
Quintuplo Salto (D) -0.637**  -0.644**
Quintuplo Salto (ND) -0.740**  -0.677*
Sit-and-Reach -0.650** -0.537*

** p<0.01 * p<0.05 ¢ Correlacdo de Spearman

O Quadro X apresenta as correlacdes entre as provas CV10m e CV30m
com as restantes variaveis em estudo, envolvendo a amostra de futebolistas de
nivel competitivo “inferior” (n=7) e nivel competitivo “superior” (n=9).
Dependendo da normalidade da distribuicdo, foram usados os coeficientes de
Pearson (variaveis com distribuicdo Normal) ou de Spearman (pelo uma variavel
tem distribuicdo ndo-normal).

Nos dois niveis competitivos, correlacbes muito fortes (r>0.90), com
orientacdo positiva e estatisticamente significativas (p<0.01), verificam-se entre
as provas CV10m vs CV30m, bem como entre o squat jump com as provas de

CV10m e CV30m nos futebolistas com nivel competitivo “superior”.
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No nivel competitivo “inferior” registam-se correlacdes de forte magnitude

(0.70<r<0.89) com as variaveis peso, estatura e squat jump; nos futebolistas de

nivel competitivo “superior”, correlagbes fortes ocorrem com as variaveis squat
jump (D), CMJ, CMJ (D), CMJ (ND) e quintuplo salto (ND).
Nos dois niveis competitivos, a maior parte das correlacdes sdo de

moderada magnitude (0.40<r<0.69).

A idade é a varidvel que mais fracamente (r<0.20) se relaciona com as

provas de CV10m e CV30m, nos dois niveis competitivos.

A maior parte das correlagdes séo inversas.

Quadro X — Correlacao entre as provas de CV10m e CV30 com as restantes
variaveis, nas amostras de futebolistas de nivel competitivo “inferior” e “superior”.

Nivel “Inferior”

Nivel “Superior”

Variaveis CV10m Cvi3iOm CV10m CV30m
CV30m 0.964" 0.922"
Idade -0.024 -0.164 -0.133 0.119
Peso 0.710 0.650 0.329 0.258
Estatura 0.760° 0.786" 0.522 0.449
Squat jump -0.745 -0.642  -0.930" -0.935"
Squat Jump (D) -0.514 -0.541 -0.769° -0.832"
Squat Jump (ND) -0.319 -0.247 -0.656  -0.685
Counter Movement Jump -0.593 -0.591  -0.763° -0.751
Counter Movement Jump (D) -0.570 -0.494  -0.746e -0.783e
Counter Movement Jump -0.401 -0.396  -0.746e -0.733e
(ND)

Quintuplo Salto (D) 0.487e -0.541¢  -0.631 -0.698"
Quintuplo Salto (ND) -0.829¢ -0.739¢ -0.781" -0.732
Sit-and-Reach -0.657 -0.640 -0.680° -0.509

** p<0.01 * p<0.05

¢ Correlacdo de Spearman
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6. DISCUSSAO



6. Discussao

A modalidade do futebol surge com uma dependéncia significativa de
diferentes varidveis onde fazem parte deste leque as capacidades condicionais
gue se demonstram indispensaveis na pratica desportiva (Coutts & Duffield,
2010). Com isto, a avaliagéo e o controlo das mesmas desempenham um papel
vital no futebol, quer para maximizar a performance dos atletas, quer para
desenvolver informacdes relevantes que posteriormente poderéo ser pertinentes
numa analise de alteracBes de rendimento que sustentard a compreensao na

adocao das melhores estratégias (Curtis et al., 2019; Haugen & Seiler, 2015).

A avaliacéo das capacidades técnico-taticas devera ser sempre prioritaria no
futebol, por outro lado, ndo se deve descartar a importancia da analise e
avaliacdo das capacidades fisicas dos atletas, uma vez que, cada vez mais as
condicionantes fisicas tém um maior impacto nos modelos de jogo do futebol
atual (Antonio, L. R., 2016). E possivel compreender esse impacto, ao observar
0s clubes mais reivindicados a nivel mundial a monitorizar ao pormenor as
diferentes capacidades fisicas (Petersen & Fyfe, 2021; Konnecke et al., 2019;
Gabbett, T. J., 2016).

Tendo em conta que o objetivo geral deste estudo concerne em compreender
como a performance de sprint, a capacidade de forca explosiva e a capacidade
de flexibilidade em jogadores de futebol se relacionam entre si, é possivel
constatar que estas capacidades fisicas demonstraram algumas correlacfes
estatisticamente significativas (p<0.05) (Quadros VI, VII, IX e X). Posteriormente

iremos discutir os resultados que consideramos mais pertinentes.

6.1. Estudo comparativo lado dominante vs. lado néo-

dominante

Uma das componentes avaliadas no presente estudo foi o desempenho das
provas SJ, CMJ e QU e as respetivas assimetrias entre 0 membro dominante

(MD) e o membro ndo-dominante (MND) em jogadores de futebol.

Os resultados obtidos no presente estudo (Quadro VI) revelaram diferencas
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estatisticamente significativas (p<0,05) no exercicio counter movement jump
(CMJ) (p=0.043), que decorreu também da média mais elevada dos futebolistas
na realizacéo dos exercicios com o lado dominante, com um tamanho do efeito
médio (0.50<d<0.80). Por outro lado, nos exercicios squat jump e quintuplo
salto unilaterais, a performance demonstra-se nao dependente da dominancia
do lado do corpo (p>0.05), com tamanho do efeito irrelevante (d<0.20) para o
SJ e pequeno (0.20<d<0.50) para o QU.

A semelhanca dos resultados obtidos neste estudo, um outro estudo de
amostra de 20 jogadores de futebol do sexo masculino, avaliou as
caracteristicas de desempenho do salto vertical CMJ unilateral e bilateral,
posteriormente, comparou as caracteristicas da forca de reacéo vertical do solo
guer na fase de impulso, quer na fase de aterragem entre o MD e o MND. Cada
jogador realizou 9 CMJ, ou seja, 3 saltos bilaterais (CMJ), 3 saltos com o MD
(CMJ_D) e 3 saltos com o0 MND (CMJ_ND). Ao nivel dos resultados, os autores
encontraram diferencas significativas entre os MD e os MND quer no tempo de
voo do CMJ (LA=-2,38%, d= 0.33), quer na altura de voo do CMJ (LA= -4,55%,
d=0,33) e também na velocidade de descolagem do CMJ (LA=-2,91%, d=0,42).
Sendo “LA” a designacgao usada para fazer referéncia a assimetrias entre o MD
e o MND. No que concerne a fase de aterragem, ndo foram encontradas
diferencas significativas entre o MD e o MND (Yanci & Camara, 2016). No
mesmo sentido, Menzel e seus colaboradores (2013) encontraram diferencas

de 6,77% entre 0 MD e o MND no CMJ em jogadores profissionais de futebol.

Por outro lado, um estudo elaborado com 39 jogadores de futebol do sexo
masculino, em que o objetivo principal era estabelecer possiveis relacbes entre
a corrida de velocidade, agilidade e impulsao vertical e horizontal (bilateral e
unilateral), de forma a avaliar e identificar possiveis assimetrias existentes entre
o membro dominante (MD) e o membro ndo-dominante (MND). Ao nivel dos
resultados, em exercicios unilaterais, ndo foram encontradas diferencas
significativas entre os MD e os MND para os testes de saltos verticais (Yanci, J.
et al., 2014). Da mesma forma, ndo foram encontradas diferencas significativas
entre o MD e o MND (p>0,05) no que concerne a altura do CMJ, em jogadores
incluidos na 2 divisao do Qatar (Buoite Stella, A. et al., 2022). Do mesmo modo,

Battaglia e seus colaboradores (2011) também ndo encontraram diferencas
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significativas quer no tempo de voo (MD: 0,32 £ -0,04; MND: 0,32 + -0,03), quer
na altura (MD: 13,80 £ -4,05cm); MND: 13,20 + -3,24cm) do CMJ em jogadores
de futebol.

De facto, existe alguma discrepancia ao nivel dos resultados obtidos em
varios estudos cientificos quando comparamos o MD e o MND na performance
do CMJ em jogadores de futebol, onde esta podera ser explicada por diversos
fatores como diferencas metodologicas (amostras distintas e diferentes formas
de medicdo), variabilidade interindividual, diferencas neuromusculares,
inclusdo/exclusdo de jogadores com histérico de lesdo ou niveis de fadiga
(Claudino, J. et al., 2017; Raya-Gonzéalez, J. et al., 2023; Frontiers, 2021,
Lehnert, M. et al., 2017; Vieira, L. et al., 2023). Outro fator relevante pode estar
relacionado com o momento da época desportiva em que 0s testes séo
realizados o que pode condicionar de forma muito significativa o empenho dos

jogadores nas avaliacgoes.

No caso do presente estudo, estas diferencas estatisticamente significativas
obtidas no CMJ entre o MD e o MND (p = 0,043), podem ser compreendidas
através das caracteristicas especificas do exercicio, bem como as implicacdes
necessarias para a realizacao do mesmo. O CMJ unilateral caracteriza-se como
um exercicio que implica uma estabilizacdo articular do joelho, equilibrio e
também uma fase de acdo excéntrica que antecede 0 contramovimento
(Maulder & Croinin, 2005). Quando comparamos o CMJ ao SJ, no que requer
ao tempo de execucdo, o CMJ apresenta maiores desafios neuromusculares o
gue se pode justificar pela relacdo das forcas musculares excéntricas e
concéntricas que ocorrem na fase de apoio e que criardo dificuldades na
estabilizacao articular do joelho e, com isso conseguimos entender que o nivel
de sucesso neste exercicio seja maior com o MD (Van hooren & Zolotarjova,
2017).

Contudo, ainda existem algumas controvérsias relativamente as assimetrias
funcionais entre os membros inferiores, onde alguns autores defendem a
predominancia do MD devido a natureza especifica da modalidade, uma vez
que, os jogadores utilizam predominantemente um dos lados do corpo para
realizar alguns movimentos cruciais, onde este uso repetitivo do lado dominante

resulta no aumento dos niveis de for¢a, poténcia e coordenacdo desse mesmo
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lado em comparagéao com o lado ndo-dominante (Impellizzeri, F.M. et al., 2008;
Bishop, C. et al., 2018; Fousekis, K. et al., 2010; Bazyler, C. et al., 2014).

Por outro lado, outros autores defendem a predominéncia do MND pelo
motivo deste ser o membro de apoio, frequentemente utilizado para suportar o
peso do corpo e na funcdo de estabilizacdo durante acbes especificas, como
remates, passes e mudancas de direcdo. Jogadores de futebol geralmente
utiizam o MD para executar tarefas técnicas mais complexas (rematar e
passar), enquanto o MND desempenha um papel fundamental em tarefas de
suporte, como o equilibrio. Este padrdo repetitivo de uso assimétrico pode
resultar em adaptacdes neuromusculares, onde o MND desenvolve maior
coordenacdo para tarefas que requerem precisdao e equilibrio (Maulder &
Cronin, 2005; Zago, M., et al., 2018; McGrath, T. M. et al., 2016; Hewit, J. K. et
al., 2012).

Posto isto, ap0s a comparacao dos resultados do presente estudo com
outros que avaliaram as mesmas capacidades fisicas, € possivel concluir que
de facto podem ou ndo existir diferencas significativas entre o lado dominante
(MD) e o lado nédo-dominante (MND) em jogadores de futebol. Contudo, a
possivel presenca destas assimetrias nos membros inferiores (Ml) leva-nos a
pensar que os momentos mais regulares do futebol, assim como a competicéo
e 0s métodos de treino utilizados podem ser uma das razées com mais impacto
inerente. Assim, seria pertinente investigar num futuro estudo, os efeitos de
diferentes tipos de programas especificos de treino de forca em jogadores de
futebol, com o intuito de reducéo dessas possiveis diferencas assimétricas entre
o MD e o MND.

6.2. Estudo comparativo nivel “superior” vs. nivel “inferior”

Devido a heterogeneidade de nivel competitivo dos elementos da nossa
amostra (Quadro V), decidimos realizar uma comparacao entre os futebolistas
de nivel competitivo “inferior” e os de nivel competitivo “superior” (Quadro VII),
que como referido anteriormente, consideramos como “nivel superior” todos os
jogadores pertencentes a clubes da 12 liga dos paises onde jogam e “nivel

inferior” os restantes jogadores, uma vez que representam divisdes inferiores

58



aos anteriores.

Ap6s a obtencdo e analise dos resultados verificamos que existem
diferencas estatisticamente significativas no fator idade. Contudo, no que
concerne ao exercicio SJ_D, as diferencas sdo marginalmente significativas
(p=0.056), com o tamanho do efeito grande (|d|=1.051 > 0.80). E de notar que
em quase todos os exercicios as performances sdo idénticas (p>0.05)
independentemente do nivel competitivo, sendo que nos exercicios do SJ_ND
e CMJ o tamanho do efeito € médio, indicando que, ndo obstante a néo-
significancia estatistica, a importancia dos resultados (ou magnitude do efeito
observado) é moderada, com os restantes exercicios a obterem um tamanho

do efeito pequeno ou irrelevante.

Relativamente a auséncia de diferengas estatisticamente significativas nos
testes entre atletas de “nivel superior’ e “nivel inferior”, podera ser justificada
por alguns fatores. Primeiramente, € importante reconhecer algumas limitacdes
metodolégicas do nosso estudo, como por exemplo o tamanho da nossa
amostra, que por algumas circunstancias ndo conseguimos torna-la mais vasta
e ampla. Em seguida, podemos justificar os resultados com fatores de
variabilidade interindividual, isto €, o equilibrio entre membros em testes
bilaterais podera ter tido influéncia, por exemplo, no CMJ ou no SJ, ambos 0s
membros contribuem para o salto, 0 que pode minimizar as diferencas entre
atletas de diferentes niveis, ou seja, atletas de niveis inferiores podem ainda
compensar uma menor forca explosiva com uma técnica eficiente ou diversas
adaptacdes musculares que equilibrem a performance (Young, W. B. et al.,
2012).

Do mesmo modo, no que concerne a similaridade obtida nos testes de
velocidade (CV10 e CV30) e no quintuplo salto, estes dependem de multiplos
fatores, incluindo a economia de movimento, a técnica, a forca e a coordenacao,
posto isto, atletas de nivel “inferior” podem n&o apresentar diferencas
significativas em relagao aos de nivel “superior” devido a um potencial equilibrio
entre esses fatores, onde algumas fragilidades no fator forca podem ser

compensadas por uma técnica eficaz ou vice-versa (Cheng, Y. H. et al., 2014).

No caso do teste da flexibilidade, seat and reach test (SRT), a falta de

diferencas significativas podera ser atribuida ao facto de que a mesma néo é
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diretamente influenciada pelo nivel de competi¢do, mas sim por fatores como a
genética, rotinas de alongamento e o proprio aquecimento antes do teste por
parte de cada atleta (Kellis & Katis, 2007).

Por outro lado, a obtencdo de diferencas marginalmente significativas no
exercicio SJ_D (p = 0.056) entre futebolistas de nivel competitivo “superior” e
nivel competitivo “inferior” pode incidir em varios fatores como a especializacao
e a direcdo do tipo de treino, uma vez que, os futebolistas de nivel “superior”
sdo expostos a planeamentos de treino mais intensos e especificos, que na
maior parte das vezes tém como foco o desenvolvimento da forga explosiva,
especialmente no MD, que é o mais utilizado nas acdes como remates, passes
e outras acdes vitais na modalidade (Comfort, P. et al., 2014; Maly, T. et al.,
2016). Este treino direcionado revela nos atletas maiores adaptacdes
musculares e neuromusculares no MD, o que resulta num maior desempenho
no exercicio do SJ. Outro fator que podera ter influéncia nos resultados, € o
facto dos atletas considerados de elite apresentarem um sistema
neuromuscular mais eficiente, ou seja, traduz-se numa melhor capacidade de
recrutamento de unidades motoras, o tempo de resposta € mais rapido e uma
maior coordenagcdo muscular, especificamente no membro dominante. A
frequéncia do uso do membro dominante no contexto da modalidade do futebol
podera também explicar os resultados obtidos, dado que, esta implica por
consequéncia o fortalecimento dos musculos envolvidos, como também a
melhoria da eficiéncia neuromuscular, ou seja, um melhor desempenho em

exercicios que exigem forca explosiva unilateral (Comfort, P. et al., 2014).

6.3. Estudo correlacional CV10m e CV30m com restantes

variaveis

Para os efeitos deste estudo e em concordancia com os objetivos do
mesmo, € vital intrepertar as possiveis correlacfes existentes entre os testes
CV10m e CV30m com os restantes testes, evolvendo a globalidade da amostra
(n=16).
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Antes de mais, € de realcar que, a maior parte das correlagbes sdo
inversas, o que significa que ao menor tempo gasto nas provas de CV10m e
CV30m corresponde um aumento do resultado nas provas avaliadas, o que é
importante, particularmente, nas provas SJ, CMJ e QU.

Primeiramente observamos a existéncia de uma forte correlagéo entre as
provas de corrida de velocidade de 10m e 30m (r=0.943), com orientac&o
positiva, indicando que ao aumento/diminuicdo do tempo a percorrer uma das
provas corresponde o aumento/diminuicdo do tempo a percorrer a outra prova,
de forma quase proporcional (Little & Williams, 2005). Ambas as provas de 10m
e 30m avaliam a capacidade de aceleragéo dos atletas. Nos primeiros 10 metros,
a aceleracao é crucial, enquanto que a passagem aos 30 metros conseguimos
avaliar ndo so a aceleracéo inicial, mas também a capacidade que os atletas tém
de manter a aceleracéo (Hunter, J. P. et al., 2005). Como estas duas habilidades
estdo intimamente ligadas a mesma base de forca explosiva e eficiéncia
mecanica, é esperado que os desempenhos em ambas as distancias estejam
altamente correlacionadas. Esta correlacdo pode ainda ser justificada pelo facto
de que atletas que possuem uma alta capacidade de aceleracdo tém tendéncia
a produzir performances eficazes tanto em distancias curtas quanto em

distancias médias (Morin, J. B. et al., 2012).

Relativamente ao teste do SJ, este registou uma correlacdo de forte
magnitude com a prova de CV10m (r= -0.868) e com a prova de CV30m (r= -
0.848). Do mesmo modo, o teste do CMJ também registou uma correlacédo de
forte magnitude com as provas de corrida de velocidade CV10m e CV30m (r= -
0.719; r=-0.714), respetivamente. Ambos os testes medem a forca explosiva e
a poténcia dos membros inferiores, onde a forca explosiva revela-se como a
componente critica nos niveis de aceleracdo rapida, especialmente em curtas
distancias como os 10m e os 30m (Markovic, G. et al., 2004). Atletas que
conseguem gerar maior forca explosiva nos saltos tendem a ser mais rapidos,
pois utilizam essa forca para impulsionar o corpo com eficiéncia (Coelho, D. B.
et al., 2011; Hornikova & Zemkova, 2021). Também podemos explicar esta
correlacdo, devido ao facto de, durante os saltos, existe um recrutamento
significativo de unidades motoras de alta poténcia, que sdo estas as

responsaveis por performances rapidas em corridas de curta distancia. Posto
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isto, a capacidade de um atleta saltar alto correlaciona-se diretamente com a
capacidade do mesmo correr rapido em distancias curtas (Meylan, C. et al.,
2009).

No que concerne aos testes unilaterais do SJ, o teste SJ_D revela uma
correlacdo de forte magnitude com a prova CV10m (r=-0.685) e com a prova de
CV30m (r= -0.732). Estes resultados revelam uma predominancia do MD
relativamente ao MND, embora a diferenca seja muito reduzida entre ambos os
membros. Apds a analise destes resultados, compreendemos esta relacdo no
sentido de que tanto o SJ quanto as corridas de velocidade (10m e 30m) sao
exercicios que envolvem forca explosiva e velocidade, caracteristicas que sao
essenciais para a performance no futebol, ou seja, a forca explosiva dos saltos
e a capacidade de aceleracdo em corridas curtas estdo altamente interligadas.
Um estudo recente, com uma amostra idéntica a do nosso estudo (n=20), teve
como objetivo avaliar a relacdo entre a poténcia dos membros inferiores (Ml)
(através do SJ) e a velocidade (atraves de CV10m) em atletas profissionais de
futebol, o nivel de correlacdo obtido foi de r= 0,71, ou seja, a semelhanca do
nosso estudo os autores identificaram uma forte correlacdo entre as duas

variaveis (dos Santos, E.C. et al., 2024).

O facto de as diferencas entre 0 SJ_D e o0 SJ_ND serem reduzidas, pode
ser explicado pelo trabalho desenvolvido pelos atletas em busca de minimizar ao
MAaximo as suas assimetrias funcionais entre os membros, isto é, os jogadores
de futebol cada vez mais treinam ambos os lados do corpo para melhorar o
equilibrio e a eficacia em campo, o que pode reduzir a diferenca de desempenho
entre 0s membros e resultar em correlacdes fortes (Di Lenarda, L. et al., 2022;
de Oliveira, J., 2014).

A semelhanca dos anteriores, o teste referente ao QU_D obteve também
uma forte correlacdo com a prova CV10m (r=-0.637) e com a prova CV30m (r=
-0.644), assim como o teste QU_ND também obteve uma forte correlacdo com
ambas as provas de CV10m e CV30m (r= -0.740; r= -0.677), respetivamente.
Este exercicio (quintuplo santo) caracteriza-se por exigir uma combinacdo de
forca explosiva e coordenagdo para gerar multiplas propulsdes consecutivas.
Esta habilidade é vital nos primeiros 10 metros de uma corrida, onde a
aceleracao é a chave na obtencdo de uma performance de sucesso (Barr & Nolt,

62



2011). Constatamos que, embora a diferenca entre os Ml seja reduzida, o MND
revelou valores mais significativos que o MD, isto pode estar em consonancia
com o facto de o MND ser o pé de apoio, ou seja, 0 membro que requer uma
estabilizacdo articular maior, como também niveis de equilibrio superiores
(Harris & Taylor, 2021; Johnson & Roberts, 2020).

A forca gerada pelo MND durante o quintuplo salto pode ajudar a
equilibrar o esforgo total durante a corrida, contribuindo para uma aceleracao
mais eficiente. Ainda assim, complementando o anteriormente dito, o quintuplo
salto, por ter como principal caracteristica a exigéncia de poténcia em sucessao
rapida, pode melhorar a coordenacéo e a for¢a geral dos membros inferiores de
forma exponencial, ou seja, por consequéncia, melhora o0s niveis de
desempenho da aceleragéo inicial dos atletas, onde ambos os membros

contribuem para o impulso desejado (Lockie, R. et al., 2012).

Estes dados obtidos anteriormente ganham ainda mais dimensao quando
percebemos a sua elevada validade na melhoria da prestacdo em sprint, ou seja,
as correlacbes de forte magnitude observadas entre as variaveis descritas
anteriormente podem ser interpretadas como reflexo das capacidades fisicas e
neuromusculares que sédo regularmente exigidas tanto em saltos quanto em
corridas de velocidade. A forca explosiva, a eficiéncia neuromuscular, e a
capacidade de aceleracédo sdo componentes que estao inter-relacionados e com
isso manifestam-se ndo s6 nos testes de salto como também em testes de
sprints curtos, justificando as correlacbes observadas (McBride & Triplett-
McBride, 2019; Baker & Newton, 2021).

No que toca aos resultados obtidos na componente da flexibilidade, os
resultados foram de igual forma inversos (r= -0.650; r= -0.537) correlacionados
com as provas de CV10m e CV30m respetivamente. Estes dados transmitem-
nos que, como esperado, quanto mais flexivel for um atleta de futebol, maior é o

seu desempenho na performance do sprint.

Vérios estudos indicam que uma maior flexibilidade pode permitir uma
maior amplitude de movimento nas articulagdes, o que pode melhorar a
eficiéncia do movimento, especialmente em corridas curtas onde a técnica €

crucial, como é o caso das provas CV10m e CV30m. Por exemplo, um bom
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alongamento dos musculos isquiotibiais e dos quadriceps pode ajudar a
maximizar a extensdo das pernas durante a corrida, melhorando
consequentemente, a velocidade (Garcia-Pinillos, F. et al., 2015; Raj, T. et al.,
2021; Mentes, B. et al., 2015).

A flexibilidade também é frequentemente associada a prevencdo de
lesBes musculares. Se os atletas tiverem musculos menos tensos, ha uma menor
probabilidade de ocorrerem lesbes que podem prejudicar a performance de
velocidade, especialmente em distancias curtas onde as exigéncias sobre os
musculos sdo muito elevadas (Daneshjoo, A. et al. 2012; Askling et al., 2003;
Van der Horst, N. et al., 2015).

Alguns estudos fazem referéncia que a realizacdo de alongamentos
dindmicos antes de executar sprints pode melhorar o desempenho nos mesmos.
Estes alongamentos preparam o0s musculos para movimentos rapidos e
explosivos, aumentando a flexibilidade funcional e a velocidade (Paradisis, G. P.
et al., 2014).

Por outro lado, a vertente da flexibilidade é cada vez mais questionada
como uma capacidade fisica vantajosa para a performance do sprint. No sentido
em que, existem alguns estudos que defendem que a existéncia de alguma
rigidez muscular pode ser benéfica para a performance do sprint em jogadores
de futebol (Melo, L. M. et al., 2013; Sayers, A. L. et al., 2