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Resumo

A influéncia do treino sensdrio-motor na componente forca rapida
numa equipa de futebol sub-19, que disputa o Campeonato Nacional da 12

divisao

Objetivo: O objetivo deste trabalho € analisar as alteracdes da forca
rapida numa equipa de futebol depois vinte e duas semanas de treino sensorio-
motor (aplicacéo sisteméatica de exercicios especificos na melhoria da
componente coordenativa). Metodologia: A amostra foi composta por 18
jogadores de futebol do sexo masculino, da categoria sub-19 de uma equipa,
gue participa no Campeonato Nacional da 12 divisédo (idade = 17,5+£0,51 anos;
altura = 1,79+0,06 m; peso = 69,42+7,25 kg). A amostra foi dividida em dois
grupos com nove jogadores cada. O grupo 1 (G1) constituido pelos jogadores
gue para além do treino normal de futebol que a equipa faz, realizam um
programa complementar de treino sensoério-motor e o grupo 2 (G2) que realiza
unicamente o treino normal de futebol. Os testes a realizar para avaliar a forga
rapida seréo realizados em trés momentos diferentes inicio, meio e final da
época desportiva, através de protocolos especificos da avaliacao desta
capacidade composta por Squat Jump (SJ), Countermovement Jump (CMJ) e
Repeated Jump (RJ) sobre uma plataforma de forcas. Para a andlise estatistica
dos valores recolhidos, fez-se a aplicacéo do teste Mann-Whitney U test.
Resultados: Encontraram-se diferencas significativas entre os grupos no
terceiro momento de avaliacdo, para os valores obtidos no SJ (p=0,022) e no
CMJ (p=0,022). Em relagéo aos valores do RJ, encontraram-se diferencas
significativas entre os grupos nos intervalos de tempo 0”-5” para o segundo
(p=0,012) e terceiro momento de avaliacao (p=0,003) e entre os 25"-30” no
terceiro momento de avaliagéo (p=0,031). Conclusdes: O treino normal de
futebol conjuntamente com a aplicacdo de um programa complementar de
treino sensaorio-motor com a periodicidade de duas vezes por semana ao longo
de vinte e duas semanas, promove ganhos de for¢ca rapida nos membros

inferiores.

Palavras-chave: futebol, forga rapida, treino sensério-motor
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Abstract

The influence of motorskill training on the strength and power
component in a football team U_19, playing in the National League
Division 1

Objective: The purpose of the present study was to examine the functional
adaptations of a specific sensorimotor training on the explosive strength
qualities during squat jump, countermovement jump and repeated jump.
Methods: The specific sensoriomotor training was applied to 18 young elite
soccer players (sub_19) team, wich participates in the National League Division
1 (age=17,5+0,51 years, height=1,79+0,0 6m, weight=69,42+7,25 Kg). The
sample was divided into two groups with nine players each (Gl-experimental
group; G2-contolo group), were tested for squat jump, countermovement jump
and repeated jump, in tree different moments (beginning, middle and end of
soccer season). To allow comparison between groups, the Mann-Whitney U
test was used. Results: The significative difference between both groups was
found in SJ in the third moment (p=0,022) and in CMJ (p=0,022) also in the third
moment. The statistics difference in RJ, tests was found 0”-5” at second
moment (p=0,012) and third moment (p=0,003) and between 25”-30” in third
moment (p=0,031). Conclusions: With regard to changes in functional
performance, this study demonstrated that sensoriomotor training effects on

changes in explosive strength in young elite soccer players.

Keywords: soccer, explosive strength, sensoriomotor training
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Introducéo

Tematica

Nos Jogos Desportivos Coletivos (JDC) em geral e no futebol em
particular, os jogadores séo constantemente confrontados com situacfes
mediante as quais tém de decidir sobre qual o comportamento motor a adotar,
de modo, a poderem responder o mais eficazmente possivel e assim manter

um elevado nivel de rendimento.

Pode-se considerar entdo, que o jogo de futebol € um jogo com alto grau
de complexidade, vinte e dois jogadores num campo de grandes dimensdes,
numa interacao constante criando e rompendo equilibrios evidenciando assim
uma dindmica muito propria. De acordo com, (Castelo, 2006) onde afirma que o
jogo de futebol “sdo duas equipas em confronto direto, formam duas entidades
coletivas que planificam e coordenam as suas acfes para agir uma contra a
outra, cujos comportamentos sao influenciados pelas relagdes antagdnicas de

ataque/defesa.”

Através da andlise de jogo, pode-se avaliar “medir” a componente tacito-
técnica, isto €, como se conjuga a tacita coletiva com a individual que por sua
vez rege-se por principios de jogo que obedecem a um modelo de jogo pré
definido e identificar quais as caracteristicas que tém maior preponderancia no

rendimento dos jogadores.

Equipas com alto nivel de rendimento e sucesso desportivo apresentam
maior tempo da posse da bola, (James, 2003; Lawlor, 2003) ap6s o estudo de
trés equipas com sucesso e trés equipas sem sucesso ao longo vinte e quatro

jogos da Primeira Liga Inglesa.

Da andlise tacitas e dos sistemas de jogo das equipas com e sem
sucesso que participaram na fase final do Campeonato do Mundo em 2002,
que se realizou na Coreia e no Japao, os resultados deste estudo indicaram
gue as equipas com sucessO executavam mais sprints, realizavam mais
dribles, mais cruzamentos, mais remates a baliza certeiros, criavam maior

namero de oportunidades de golo através dos esquemas tacitos, realizavam

13



Introducéo

mais passes longos mantendo a posse da bola, faziam maior namero de
passes consecutivos para a frente e criavam maior nimero de oportunidades
de golo nos ultimos quinze minutos de cada parte. As equipas de sucesso
adotaram tacitas especificas de acordo com os seus pontos fortes e fracos e
também ajustadas ao estado de condicao fisica dos seus jogadores, (Lawlor,
2003).

A condicao fisica no futebol ndo pode ser definida s6 por uma simples
capacidade ou parametro, depende de varias capacidades fisicas e fisiologicas.
Ao mais alto nivel, a condicao fisica do futebolista, depende de como este
consegue juntar numa unidade competente as caracteristicas fisiolégicas e

fisicas (Sporis, Jukic, Ostojic, & Milanovic, 2009).

A performance nesta modalidade desportiva resulta da interacdo de

diferentes fatores: tacitos, técnicos, fisicos e psicolégicos, (Castelo, 2002).

O jogador ideal de futebol, deve ter boa compreensdo técita, ser
tecnicamente habil, mentalmente forte, relacionar-se satisfatoriamente com os
colegas de equipa e ter elevada capacidade fisica (Bangsbo, Mohr, & Krustrup,
2006).

E a quantidade de exercicio de alta intensidade que separa os jogadores
de elite de os de um nivel inferior (Mohr, Krustrup, & Bangsbo, 2003). Os
resultados deste estudo mostraram que os jogadores internacionais realizaram
mais 28% de corrida a alta intensidade e fizeram mais 58% de sprints que 0s

jogadores de nivel inferior.

A forca muscular e a poténcia anaerdbia dos membros inferiores, sdo
variaveis neuromusculares que influenciam o desempenho em varios

desportos, incluindo o futebol (Lehance, Binet, Thierry, & Croisier, 2007).

As ac0Oes decisivas num jogo de futebol (noventa minutos) fazem apelo a
movimentos do tipo explosivo, o que faz com que sdo estas atividades de alta
intensidade e curta duracdo que tém um volume total baixo (sete minutos)
tenham uma influéncia importante, ndo apenas na eficacia das a¢6es do jogo,
mas também no resultado das partidas (Sousa, Garganta, & Garganta, 2003) e
(Cometti, Maffulletti, Pousson, Chatard, & Maffuli, 2001) .

14
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Um jogador de campo, percorre em jogo da 12 divisdo ou internacional
cerca de oito a doze quilometros, sendo que vinte por cento desta distancia é
feita em corrida rapida e que dez a doze por cento dos sprints efetuados tém a
duracéo de trés a seis segundos, com trinta a quarenta sprints deste tipo por
jogo. Estes esforcos de alta intensidade, embora de volume baixo, séo os que
tém as acdes mais decisivas quer sejam defensivas quer sejam ofensivas.
Portanto tanto as qualidades aerébias sdo importantes no futebolista como as

qualidades da forca explosiva (Gall, Beillot, & Rochcongar, 2002).

Progressivamente o jogo de futebol tem - se tornado mais atlético e a
poténcia muscular tem-se tornado crucial em véarias situacdes de jogo, (Chelly
et al., 2010).

O jogo de futebol faz apelo a um exercicio de esforco intermitente por

vezes com alta intensidade aciclico e portanto imprevisivel, (Reilly, 2005)

Como tal, pode-se considerar que a componente forga rdpida de um
futebolista pode ter influéncia na sua participagao durante um jogo.

Num determinado momento do jogo, ser mais rapido permitira chegar
primeiro, ser mais agil evitara o iminente impacto com um adversario e ser mais
potente contribui para o sucesso do jogador em ambas as acdes (Rebelo &
Oliveira, 2006).

Os autores atras referenciados referem ainda que, diversas a¢des de
jogo exigem a producdo de niveis elevados de poténcia muscular. Destacam
de entre essas agdes o0s sprints com ou sem mudancas de dire¢cao e/ou sentido
da corrida. Quando um atleta acelera ou desacelera de forma muito brusca
sdo-lhe exigidos elevados niveis de for¢ca e poténcia para modificar a inércia da

sua massa corporal.
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Problema

A prética do futebol a alto nivel requer uma variedade de qualidades
fisicas, técnicas, tacitas e psicologicas. De entre as qualidades fisicas a
resisténcia, a velocidade, a capacidade de repetir sprints, a forca e a
capacidade de salto representam as acdes indispensaveis a recuperacao da

posse da bola e a participacdo em ac¢des de jogo, (Chlif et al., 2010).

O jogador de elite deve ter alto desenvolvimento do sistema
neuromuscular (velocidade e capacidade de forca) tendo como base o sistema
energético (capacidade para repetir esforcos intensos e de repor rapidamente a

energia gasta), (Tschopp & Hubner, 2007)

Ao longo dos ultimos trinta anos muita investigacdo e estudos foram
realizados, recolhendo dados para a caracterizacdo do esforco em futebol,
(Bangsbo et al.,, 2006; Mohr et al., 2003; Rampinini, Impellizzeri, Castagna,
Coutts, & Wisloff, 2009; Reilly, Bangsbo, & Franks, 2000; Sporis et al., 2009;
Stolen, Chamari, Castagna, & Wisloff, 2005). Saliente-se que a selecédo dos
métodos de recolha e analise dos dados, nem sempre estdo ajustados a
realidade especifica do futebol.

Alguns estudos, tém como referéncia os dados recolhidos em fases
finais do Campeonato da Europa ou do Mundo e como se sabe, este tipo de
competicdo ocorre no final de uma época regular desportiva. Refira-se que os
jogadores nem sempre estdo na melhor condicao fisica numa fase final de
época, apOs cerca de oito a nove meses de competicdes. Acontece com
alguma frequéncia, alguns deles ainda estarem em fases finais de recuperacéo
de lesGes. Como tal, cumprindo um programa de processo de treino de
reintegracdo na equipa. Sugere-se gque se deve ter em atencéo, na analise dos
dados recolhidos, o tempo total de jogo com que cada jogador avaliado, chega

a este tipo de competicao

Aspetos como a experiéncia, o indice de massa corporal, a resisténcia, o

equilibrio entre a resisténcia aerdbia e a poténcia anaerdbia sdo importantes na
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evolucdo do jogador de elite. E mais importante a distancia percorrida em sprint

pelo jogador do que a distancia total (Sporis et al., 2009).

Assim pode-se considerar que o que difere as equipas de sucesso (elite)
das outras, ndo € a totalidade de distancia percorrida, porque esta € similar,

mas sim a que velocidade é que essa distancia € percorrida.

A velocidade, agilidade e poténcia muscular sdo qualidades importantes

para a performance fisica do futebolista, (Rebelo & Oliveira, 2006).

Apoés a analise de jogos da Liga Italiana, comparando as equipas com
maior sucesso, classificadas nos primeiros cinco lugares da classificacdo e as
equipas com menor sucesso, classificadas nos ultimos cinco lugares verificou-
se que o0s jogadores das equipas com maior sSucesso percorrem menos
distancia do que os das equipas de menor sucesso, mas no entanto, os das
equipas com maior sucesso tém maior empenho fisico quando da posse da
bola, do que os outros das equipas com menor sucesso. Observou-se que
algumas habilidades técnicas diminuem da primeira parte para a segunda
parte, provavelmente devido também a uma quebra fisica. O numero de acdes
com bola passes curtos, passes curtos certeiros, dribles e remates para golo
sao diferentes entre os jogadores das equipas com maior sucesso em
comparacao com os das equipas de menor sucesso, (Rampinini et al., 2009).

A componente fisica acaba por ser um dos fatores determinantes do
nivel de desempenho do jogador e por consequéncia também diretamente
relacionada com o rendimento da equipa. A manutencdo de um bom nivel de
condicdo fisica ao longo de um jogo, esta diretamente relacionado com o nivel
de participacdo do jogador em diversas acdes do jogo, promovendo maiores
possibilidades de sucesso da equipa.

Este estudo, pretende assim contribuir para uma maior informacéo

sobre a componente fisica nos jogadores de futebol.
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Estrutura

Este trabalho foi estruturado da seguinte forma:

No primeiro capitulo € efetuada uma revisdo da literatura no ambito do
treino sensoério-motor, forca e forca rapida, conceptualizando diferentes

conceitos relacionados com a tematica abordada.

No segundo capitulo sdo apresentados os objetivos deste trabalho e

variaveis em estudo.

O terceiro capitulo indica a metodologia utilizada para a prossecucao do
trabalho, que se inicia com o desenho do estudo, definicho da amostra e
procedimentos utilizados ao longo do trabalho. A recolha de dados e os

procedimentos estatisticos utilizados séo igualmente definidos neste capitulo.

No quarto capitulo sdo apresentados os resultados do estudo, de acordo

com as hipoteses propostas.

O quinto capitulo apresenta a discussdo dos resultados obtidos,
efetuando interpretacdes e comparagdes com outras pesquisas relacionadas

com a tematica.

Por fim, apresentam-se as principais conclusdes resultantes da

elaboracao deste trabalho.
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1.1 Treino sensoério-motor

O treino sensoério-motor, é a integracdo da componente sensorial e da

componente motora.

Presentemente, ainda ndo ha consenso quanto ao termo a utilizar,
alguns autores chamam treino propriocetivo, outros treino sensorio-motor,
outros treino neuromuscular, outros ainda como treino funcional. Assim como
também em relacéo a selecé@o dos exercicios e as metodologias de treino séo
diversas. Até agora, ndo hé cientificamente testado, linhas orientadoras quanto

a duracéo e intensidade dos exercicios a aplicar.

O treino do equilibrio/sensoério-motor ndo é s6 adequado para a
reabilitacdo mas também para melhorar o desempenho motor, especificamente
a poténcia muscular. Sendo isto relevante néo sé para lesionado, idosos mas

também para atletas (Taube, Gruber, & Gollhofer, 2008).

O treino sensoério-motor tem sido mais estudado e aplicado no futebol,
no ambito da recuperacédo de jogadores apos lesdes que obriguem a um
periodo de inatividade, estando tal de acordo com, (Young, 2006) quando
afirma que o treino do equilibrio tem estado mais vezes relacionado com a

recuperacéao de lesdes.

Ultimamente desenvolveram-se algumas investigagdes (M. Gruber &
Gollhofer, 2004; M. Gruber et al., 2007; Zech et al., 2010; Zemkov4a, 2009) para
analisar se existe alguma correlacdo entre a aplicacao do treino sensério-motor
em jogadores nao lesionados e o desenvolvimento de algumas capacidades

fisicas especificas do futebolista, como a forca.

O comité médico e técnico da Fédération Internationale de Football
Association (F.l.F.A.), desenvolveu um programa de treino de treino para
prevencao de lesdes. Este consiste na aplicacédo de exercicios que incidem
essencialmente a nivel da estabilizagdo do CORE, forca dos membros

inferiores, equilibrio, agilidade e controlo neuromuscular.

Opinides diferentes existem sobre o efeito da aplicagao deste tipo de

programa e o efeito produzido a nivel da forca. Os autores (Kilding, Tunstall, &
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Kuzmie, 2008) aplicaram este programa de treino composto por dez exercicios
a jovens futebolistas, durante seis semanas, cinco vezes por semana. Atraves
do teste Countermovement Jump (CMJ), verificaram um aumento significativo
na for¢ca de pernas. Concluiram que a aplicacdo deste programa “The 11 Top”
com ligeiras modificacdes, € adequado e eficaz, podendo ser uma boa
ferramenta para melhorar a condi¢éo fisica especifica do futebol em jovens

jogadores.

Apbs a aplicacdo deste mesmo programa de treino a jogadoras, durante
dez semanas e apds medirem a altura de voo do salto vertical CMJ, huma
plataforma de for¢as, concluiram que ndo foram observadas diferencas
significativas entre o grupo de controlo e o experimental quaisquer melhorias
(Steffen, Bakka, Myklebust, & Bahr, 2008).

A implementacao do treino sensorio-motor aumenta a taxa de producao
de forca, mas ndo os indices de forca maxima, apos medicao da forca
isométrica. As adaptacdes significativas, em relacédo a implementacéo deste
tipo de treino, s6 ocorreram nos primeiros intervalos de tempo apés o inicio de
desenvolvimento de forca, entre os 0-30ms e os 0-50ms. Assim concluiram que
este tipo de treino parece ser eficiente para melhorar a for¢a explosiva e a
ativacdo neuromuscular no inicio de acdes voluntarias (M. Gruber & Gollhofer,
2004).

Compararam-se as adaptacdes na capacidade de forca através do
treino de forca balistico e o treino sensoério-motor durante quatro semanas.
Atletas nao profissionais foram divididos em trés grupos: o que fazia treino de
forca balistico, o do treino sensério-motor e um de controlo. Significativos
ganhos verificaram-se na taxa de producéo de forca e nos impulsos contracteis
apos as quatro semanas no grupo do treino sensorio-motor. Isto, vem
contradizer o paradigma da musculacao: adapta¢cdes na forca muscular
explosiva requer ativagéo voluntaria do respetivo musculo, acelerando a carga
0 mais rapidamente possivel. O treino sensdrio-motor pode ser usado como
treino complementar do treino balistico, em desportos que requerem altas
exigéncias em forga explosivas. Como por exemplo, nos desportos coletivos

com bola, onde é necessario ajustar constantemente a direcao de
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deslocamento em relagéo a posicéo da bola e dos adversarios. O treino
sensorio-motor também levara a uma integragdo adequada de varios sinais
propriocetivos a fim de ajustar o programa motor para as exigéncias

necessarias, (M. Gruber et al., 2007).

Em jogadores de futebol com idades compreendidas entre os dezoito e
0s vinte e trés anos, foi aplicado um programa de treino utilizando placas
instaveis ao longo de dez semanas, com o objetivo de verificar o efeito do
treino a nivel da forgca dos membros inferiores, (Cressey et al., 2007) nao
verificaram diferencas significativas no grupo experimental na realizacéo do
teste CMJ. Também néao verificaram diferencas significativas entre grupo

experimental e de controlo.

Depois da aplicacdo de um programa de treino a basquetebolistas, que
combinava exercicios de equilibrio em placas instaveis, durante seis semanas,
com a periodicidade de quatro a cinco vezes por semana, observou-se que o
programa de treino aplicado ndo provocou melhorias significativas a nivel da
forca dos membros inferiores medidos através da realizagdo dos testes Squat
Jump (SJ) e CMJ. Os exercicios de equilibrio aplicados simultaneamente com
tarefas que solicitem a velocidade de reacéo representam um meio efetivo de
melhoria neuromuscular em atletas de elite. O treino propriocetivo ndo melhora

a poténcia e a forca maxima na realizacao do CMJ, (Zemkova, 2009).

Com o objetivo de se verificar a eficacia da implementacéo do treino do
equilibrio no controle neuromuscular e na melhoria do seu desempenho
funcional, (Zech et al., 2010) avaliaram vinte pessoas, fisicamente ativas, nos
seguintes parametros: controle postural, forca muscular, agilidade, salto, sprint,
atividade muscular reflexa, taxa de producao de forca, tempo de reacéo e
eletromiografia. Concluiram que o treino do equilibrio melhora a postura
estatica e o equilibrio dindmico quer em atletas e néo atletas. A nivel da
execucéao do salto ndo produziu melhorias, assim como na agilidade. Nenhum
efeito foi também observado a nivel da forca dos membros inferiores, bem
como no sprint. Assim, aconselha-se o treino do equilibrio para a melhoria da

postura e do controle neuromuscular.Com o fim de se alcangcarem melhorias na
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execucao do salto, do sprint ou na forca recomenda-se o treino pliométrico,

com duracao de seis a doze semanas.

Com a finalidade de medir a influéncia da fadiga especifica do futebol na
estabilidade funcional, (Greig & Walker-Johnson, 2007) avaliaram dez
jogadores seniores, semiprofissionais utilizando um protocolo em passadeira
rolante, onde corriam durante noventa minutos com quinze minutos de
intervalo. No intervalo e no final dos noventa minutos os jogadores colocavam-
se em cima de uma plataforma instavel tentando manter o equilibrio durante
trinta segundos. Concluiram que ndo houve diferencas significativas, isto €, o
esforco ndo provocou alteragdes significativas a nivel da estabilidade funcional.
No entanto, no fim de cada parte de corrida o desvio médio no sentido antero-
posterior aumentou. Indica uma maior flexdo plantar do tornozelo, o que pode
provocar maior indice de ocorréncia de lesédo. A estabilidade funcional da
articulacao é prejudicada no final de cada parte. Embora a estabilidade fosse
mantida foi alterado o seu sentido. Isto € indicativo de uma deficiente
estabilidade articular e requer uma mudanca de recrutamento muscular para
manter essa estabilidade de equilibrio. Esta alteracdo de coordenacéo do
movimento pode criar o aumento de risco de lesdo. Sugere-se que 0S
jogadores facam treino propriocetivo quer em repouso quer em fadiga. Este tipo
de intervencéo pode permitir que o jogador possa desenvolver mais o controle

neuromuscular e assim diminuir o risco de lesao.

1.2 Forcga

1.2.1 Definicao de forca

Para (Zatsiorsky & Kraemer, 2006), a forca é a medida instantanea da
interacdo entre dois corpos e a for¢a explosiva € a for¢a produzida na unidade

de tempo.

23



O treino da forca geral pode ser benéfico para os atletas devido ao
aumento da capacidade de gerar forca muscular e ao aumento da massa
muscular reduzindo o risco de lesdes e melhorar a estabilidade do CORE. A
um atleta em fase de desenvolvimento é aconselhavel treinar com o objetivo de
ganhar hipertrofia muscular (no caso de ser vantajoso o0 aumento da massa
muscular) visto melhorar a estabilidade do CORE e a coordenacéo
intramuscular, fornecendo assim uma base soélida para o seu desenvolvimento
(Young, 2006).

ApGs a aplicacdo de um programa de treino de forca resistente durante
catorze semanas num total de trinta e oito sessfes, a individuos néo treinados,
verificaram-se significativos ganhos na taxa de producao de forca. O aumento
da capacidade contractil para a producéo da taxa de forca e de impulsos &
talvez a mais importante adaptacéo devida ao treino de forga resistente

(Aagaard, Simonsen, Andersen, Magnusson, & Dyhre-Poulsen, 2002).

Foi aplicado um programa de treino de forca resistente, durante seis
semanas a quinze pessoas, em jovens adultos e mais idosos. O exercicio
escolhido para a aplicacao deste programa foi a extenséo da perna nao
dominante, utilizando uma maquina de musculacéo especifica (Leg Extension),
trés vezes por semana. Pré e pos teste mediu-se a for¢ca isométrica dos
musculos extensores do joelho. Verificou-se um pequeno aumento da ativacao
muscular nos dois grupos e esse aumento deveu-se a adaptacdes neurais. Os
resultados evidenciam que numa primeira fase do treino de resisténcia de
muscular inclui uma substancial componente neural tem grande influéncia. O
treino de resisténcia muscular também provocou nos dois grupos um aumento
de trinta e trés por cento a nivel da for¢ca isométrica, entre o primeiro e o oitavo
dia de treino (Knight & Kamen, 2001).

Depois de duas semanas e das seis semanas de treino, continuou a
existir um aumento da forca. O aumento na forca na fase inicial deste programa
de treino demonstra a rapidez das adaptacdes neuromusculares(Knight &
Kamen, 2001).
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O treino da forca produz uma eficaz neural adaptacéo que produz
alteracdes ndo so6 a nivel da forca em termos de forca méaxima, mas também no
sprint, velocidade e altura de salto, em futebolistas de elite, sem alterag&o da
massa corporal. A forca e a poténcia juntas com a resisténcia sdo um

importante fator nas capacidades fisiologicas do futebolista, (Hoff, 2005).

A forca muscular e a poténcia anaerébia dos membros inferiores, séo
variaveis neuromusculares que influenciam em muitas atividades desportivas

incluindo o futebol (Lehance, Binet, Bury, & Croisier, 2009).

Os conceitos de forga explosiva e poténcia muscular ndo se devem
confundir. “....o treino da forga explosiva deve realizar-se com cargas maximas
e a maxima velocidade de contracdo muscular para que garanta uma suficiente
ativacado nervosa dos fatores intramusculares (recrutamento, frequéncia e
descarga dos impulsos e sincronismo das unidades motoras) contrariamente, 0
treino da poténcia deve ser realizado com cargas médias, com a maxima
velocidade de execucdo de um determinado gesto, acdo e/ou sequéncia
motora especifica (cooperacéo 6tima entre os musculos agonistas,
antagonistas e sinergistas) dai cair fortemente na esfera do treino coordenativo
ou técnico”. (A. Carvalho & Carvalho, 2006).

A analise da forca através de uma execuc¢do de um movimento balistico
pode ser relevante no controle do programa de treino de forca. Para a
avaliacao da forca dos membros inferiores através de um movimento balistico,
recomenda-se a utilizacdo da plataforma de forgas. Da bateria de testes de
saltos verticais desenvolvida por (Bosco, Luhtanen, & Komi, 1983) a fim de
avaliar os processos neuromusculares, os que podem fornecer informacéo
mais Util na avaliacdo da forca sdo o SJ e o CMJ. (Arrese, Masia, & Izquierdo,
2009).

Se um jogador apresentar uma boa altura de voo na execucéo do SJ e
um nivel fraco de ciclo de alongamento-encurtamento muscular na execucao
do CMJ, o seu treinador deve prescrever exercicios pliométricos, quando
ocorrer o inverso deve realizar exercicios com baixa velocidade de execuc¢éo

do ciclo muscular alongamento — encurtamento, (Arrese et al., 2009).
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Para jogadores juniores, o método de treino indicado para melhorar a
forca, € um treino multilateral (diversificado: maquinas de musculacéo,

realizacdo de sprints e saltos) (Venturelli, Trentin, & Bucci, 2007).

1.3 Forca Rapida

O futebol é uma atividade que envolve esfor¢gos mistos, com diferentes
propor¢cdes ao nivel da sua participacdo, aerdébios cerca de noventa por cento e
anaerobios com cerca de dez por cento segundo, (Bangsbo, 1994) sendo estes
ultimos de caracter intermitente, alta intensidade e curta duracgao tais como:
realizar sprints curtos (dois a seis segundos), saltar, cabecear, rematar,
desarmar, mudancas de direcdo e/ou sentido do deslocamento e nas
aceleracdes. Assim sendo, pode-se considerar que os jogadores ao longo de
um jogo de futebol, necessitam frequentemente de utilizar a capacidade
condicional forga, mais propriamente a forca rapida.

A forca rapida € uma forma de manifestacao da forca especifica, na
medida em que permite ao jogador a rapida e eficaz execucéo de diversas
acOes de natureza técnica, que |lhe exige altos niveis de padrao de forca
rapida, (Garganta, 1993).

Concordando-se com a distin¢cdo entre forca explosiva e a poténcia
muscular, referindo que sendo ambas manifestagées da forga rapida (A.
Carvalho & Carvalho, 2006).

O ciclo muscular alongamento — encurtamento, parece ser uma
particularidade (especificidade) do esfor¢o no futebol, uma vez que os

jogadores tém de frequentemente saltar, correr e sprintar, (Chelly et al., 2010).

O salto vertical SJ, pode ser considerado um dos melhores testes para
medir a forca explosiva dos membros inferiores devido tanto a sua duracao,
que é muito curta, como a alta intensidade envolvida nele (Samozino, Morin,
Hintzy, & Belli, 2008). De acordo com 0s mesmos autores, a capacidade

explosiva esta diretamente relacionada com as caracteristicas mecéanicas da
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contracdo muscular, tais como a poténcia. A altura do salto vertical € assim, um

indicador (indireto) da capacidade explosiva dos membros inferiores.

O salto vertical CMJ, depende do ciclo muscular alongamento —
encurtamento CAE. Este € um mecanismo fisioldégico que tem a funcao de
aumentar o “output” motor em movimentos que utilizam a¢des musculares
excéntricas, seguidas imediatamente por acdes musculares concéntricas
(Ugrinowitsch & Barbanti, 1998).

Muitos movimentos humanos, correr, saltar, jogar envolve este tipo de
acdo muscular (agdes do musculo num determinado sentido rapidamente

seguido de movimento contrario), (Linthorne, 2001).

A avaliacao isocinética para avaliar a forga, ndo reflete a funcionalidade
dos movimentos especificos dos membros envolvidos na pratica do futebol.
Assim recomenda-se o uso preferencialmente dos testes funcionais para
avaliar o desempenho muscular como por exemplo o SJ e o CMJ,

(Lehance et al., 2009) citando, (Cometti et al., 2001) e (Wislgff,
Castagna, Helgerud, Jones, & Hoff, 2004).

O salto vertical € amplamente utilizado como teste de campo
particularmente no futebol. Na execucéo do teste alguns jogadores saltam
melhor do que outros, até a data ndo ha informacéo detalhada para explicar
como os musculos a volta das principais articulagcbes conseguem gerar mais ou
menos forca explosiva ou se serdo mesmo 0s aspetos de natureza técnica de
salto que sao importantes na execucao de um bom salto (Vanezis & Lees,
2005).

Existe uma correlagéo entre a forca maxima, os saltos e o sprint em

futebolistas de elite, (Lehance et al., 2009).

A plataforma de forcas tem um leque variado de aplicacdes inclusive no
desporto no ambito da analise do movimento, como tal considera-se uma boa

ferramenta para analisar atletas, (Linthorne, 2001).

Um alto nivel de forca é inerente a jogadores de elite do futebol.

Pretendeu-se saber como a forga maxima se correlaciona com a velocidade e a
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altura de voo no salto vertical CMJ, em futebolistas de elite, concluiu-se que
existe uma forte correlacdo entre a forca méxima, a velocidade e a altura de
salto, (Wislgff et al., 2004).

Na comparagéao entre trés grupos distintos de jogadores elite (12
divisdo), subelite (22 divisdo) e amadores quanto a forca muscular e a poténcia
anaerobia, (Cometti et al., 2001) verificou-se que os jogadores de elite saltam
mais alto no teste de SJ em relacdo aos da 22 divisdo. Mas
surpreendentemente os valores dos testes SJ e CMJ foram superiores nos
jogadores amadores em relacdo aos da 22 divisdo. Nao se encontraram
diferencas significativas entre os trés grupos de jogadores quer a nivel dos
valores dos testes de SJ e CMJ, quer a entre a forca maxima e a poténcia
anaerodbia. A velocidade da bola no remate nao varia significativamente de
acordo com o nivel do jogador. Os jogadores profissionais diferem dos
amadores na for¢ca dos musculos flexores do joelho através da avaliacdo da

forca isocinética e no sprint curto de dez metros, (Cometti et al., 2001).

Por outro lado ao avaliarem-se s6 jogadores profissionais de uma
equipa, pretendeu-se observar se ha uma relacdo entre o sprint, o salto e a
forca isocinética dos flexores e extensores do joelho. Concluiu-se que os
jogadores profissionais revelam uma performance de sprint e de salto vertical
no SJ e CMJ de acordo com o seu nivel de competicdo. O SJ e o CMJ estéo
significativamente correlacionados com o pico de for¢a dos extensores do
joelho medido no dinamdmetro a cento e oitenta graus (Dauty, Bryand, &
Potiron-Josse, 2002).

Em futebolistas semiprofissionais, com o objetivo de determinar o perfil
fisico e fisiologico destes e estudar o impacto do treino individualizado a nivel
da resisténcia e da forca nos parametros fisicos e fisiologicos, fez-se duas
avaliacdes ao longo da época desportiva que incluiam a velocidade na
distancia de dez e vinte metros, na realizacédo dos saltos verticais do SJ e do
CMJ e de uma prova de esforgco sobre um tapete rolante. Apds a aplicacdo de
um programa de treino durante vinte e quatro semanas que visava o treino de
resisténcia aerobia, de musculacéo, de resisténcia anaerobia lactica e de forca

rapida, ndo foram observadas diferencas significativas a nivel da forca nos
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saltos verticais, (embora tivessem havido melhorias no desempenho do SJ), no
semi-agachamento e na velocidade aos dez e vinte metros. Assim sugere-se
gue para melhorar a performance no futebol deve-se implementar um treino em
gue associa a musculacédo e a resisténcia, através de alta intensidade

utilizando o tipo de treino intervalado, (Chlif et al., 2010).

Com o objetivo de avaliar ao longo da época, sem aplicacédo de algum
programa de treino complementar, que alteracdes poderao existir ao nivel da
forga explosiva dos membros inferiores, em jogadores profissionais de futebol,
foram avaliados quinze jogadores de uma equipa que disputa a Liga Espanhola
Profissional de Futebol em dois momentos diferentes do periodo competitivo,
no més de Setembro apos cinco semanas do inicio de época e em Fevereiro
no final da primeira volta do respetivo campeonato. Para avaliar a forca
explosiva utilizou-se uma plataforma de forcas onde os jogadores realizaram os
seguintes testes de saltos verticais: SJ, CMJ, Abalakov e (CMJ consecutivos
durante 15 segundos). Os testes de saltos verticais ndo revelam nenhuma
diferenca significativa entre os dois momentos de avaliagéo. Verificou-se
somente um ligeiro incremento no (CMJ consecutivos durante quinze
segundos). A este nivel, as alteracdes observadas ao longo da época revelam
grande dependéncia dos valores inicias (estado de forma inicial) (Casajus,
2001).

De acordo com os resultados do estudo anterior, pode-se supor, que a
pratica do treino regular de futebol, ndo promove por si so alteracdes a nivel
dos padrbes da forca rapida, pelo menos em metade de uma época desportiva

de um campeonato profissional de futebol.

Para analisar, se os jogadores de diferentes posices em campo, tém
também diferente perfil fisico e fisiologico foram avaliados duzentos e setenta
jogadores da 12 divisao croata (oitenta defesas, oitenta médios, oitenta
atacantes e trinta guarda-redes), nos periodos pré-competitivos das épocas
2005/2006 e 2006/2007. A medicédo da poténcia e da altura de voo dos saltos
verticais SJ e CMJ foi através de uma plataforma de forgas. Os guarda-redes
foram os jogadores que atingiram maiores valores no SJ e CMJ. No CMJ nao

foram encontradas diferencas significativas entre os defesas, meédios e
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atacantes. Mas em valor médio foram os atacantes que tiveram valores mais
elevados. De acordo com os resultados obtidos, concluiu-se que o alto
desempenho dos jogadores depende das caracteristicas fisicas e que existem
diferencas fisicas de acordo com as posicfes que os jogadores ocupam em

campo (Sporis et al., 2009).

Ainda relativo a caracterizacdo do jogador de futebol a nivel da forca
rapida e de acordo com a sua posicao/funcdo em campo, foram avaliados
setenta e quatro jogadores que disputam o campeonato da 22 Divisdo Nacional
Portuguesa na variavel forca através dos testes SJ, CMJ, Drop Jump (DJ)
quarenta centimetros e Repeated Jump (RJ) durante quinze segundos. Os
resultados mostraram que os médios foram os melhores no DJ e no CMJ.
Diferencgas significativas foram encontradas somente no CMJ entre os defesas
centrais e os médios laterais. A posicdo do jogador em campo nao esta so
relacionada com as suas caracteristicas morfologicas ou fisicas mas sim

também por fatores taticos (C. Carvalho, Roriz-de-Oliveira, & Carvalho, 2003).

No ambito do futebol de formacgéo, também alguns estudos, como os
gue abaixo sao referidos, tém sido realizados com o intuito de relacionar a

forca rapida com outras variaveis.

Em jogadores jovens de idades entre os catorze e os dezasseis anos,
gue competem a nivel nacional, observou-se que a corrida linear de trinta
metros mostra forte correlacdo com os valores da forca explosivo-elastico-
reflexa obtidos no teste CMJ e a corrida com mudancas de direcdo apresenta
alto grau de relacdo com os valores da forca explosiva obtidos no teste SJ. Em
relacdo ao treino da forca torna-se evidente a necessidade de realizar
tratamento diversificado das diferentes manifestacées da forca, ja que o
futebolista requer (necessita) tanto de forca explosiva (arranques, travagens,
etc) como explosivo-elastico-reativa (corridas longas) (Gonzalez, Aguiar, Jose,
& Blanco, 2004).

Trinta e sete jogadores da categoria junior, foram avaliados na
velocidade em quarenta metros e nos saltos verticais medidos numa plataforma
de forcas. Os resultados mostraram que os jogadores mais rapidos tém uma

significativa alta poténcia que se encontra relacionada com o peso corporal no
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SJ e CMJ. A alta taxa de forca produzida pelos jogadores mais rapidos €
relevante para o desempenho na velocidade (sprint) (Tschopp & Hubner,
2007).

ApoGs a medicao da forca dos membros inferiores através da altura de
salto nos testes de SJ e CMJ e a velocidade através do sprint de dez metros,
em cinquenta e sete jogadores juniores, observou-se que 0s jogadores mais

rapidos foram também os que saltaram mais alto (Lehance et al., 2007).

Com o objetivo avaliar a forca explosiva dos membros inferiores e a sua
relacdo com a velocidade de deslocamento da bola no remate, em fungéo do
estatuto posicional do jogador, avaliaram-se jogadores jovens entre 0s quinze e
os dezassete anos. Para calcularem a forca explosiva, utilizaram os saltos
verticais SJ e o CMJ, a velocidade da bola foi medida através de um radar.
Existe uma relagao positiva, com valores baixos, entre a for¢a explosiva dos
membros inferiores e a velocidade de deslocamento da bola no remate. Os
valores de correlacdo do CMJ/velocidade de deslocamento da bola sdo mais
baixos do que os encontrados para o SJ/velocidade de deslocamento da bola
no remate. Tanto no SJ como no CMJ as diferencas nao se revelam
estatisticamente significativas. No SJ os valores médios mais elevados foram
os dos avancados, os guarda-redes obtiveram os mais baixos. Em nenhum
caso foi encontrado diferencas significativas. No CMJ também foram os
avancados com valores mais altos, apesar das diferencas ndo apresentarem
valores significativos. Observa-se uma correlacao positiva entre a forca
explosiva dos membros inferiores e a velocidade de deslocamento da bola no
remate. Os avancados apresentam valores da forca explosiva superiores aos

dos restantes jogadores (Sousa et al., 2003).

Na comparacgao entre jovens jogadores de elite que passaram a
jogadores seniores e tiveram sucesso (futebol profissional) com os que néao
tiveram sucesso (futebol ndo profissional) verifica-se que no salto vertical os
resultados dependem da idade e da posicdo em campo. De uma maneira geral,
0s jogadores que se tornaram profissionais tiveram melhores resultados nos
testes fisicos comparados com os amadores. Tal também se verificou a nivel

do SJ. Encontraram-se diferencas significativas entre os titulares e os
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suplentes a nivel da poténcia anaerdbia. Nos defesas, médios e avancados
também os profissionais obtiveram valores superiores no free CMJ (Gall,
Carling, Williams, & Reilly, 2010).

Para verificar os efeitos do treino de forga resistente conjuntamente com
o treino normal de futebol, nas capacidades fisicas de jogadores adolescentes
com idades entre os doze e 0s quinze anos, (Christou et al., 2006), dividiram a
amostra em trés grupos: o grupo que so fez o treino dito normal/usual de
futebol, o grupo que além do treino de futebol fez treino complementar de forca
e um grupo de controlo. Para o grupo que fez treino regular de futebol e treino
complementar de forca, o treino de forca teve a periodicidade de duas vezes
por semana ao longo de dezasseis semanas. Este tipo de treino consistia na
realizacdo de exercicios que apelavam a forca resistente progressiva entre
cinquenta e cinco a oitenta por cento, realizam uma vez os saltos verticais SJ,
CMJ e CMJ consecutivo durante 30”. O grupo que fez treino normal de futebol
e treino complementar de forca obteve os valores mais elevados de forgca
méxima 1 RM, na altura de voo no SJ e no CMJ quando comparado com 0s
restantes grupos, o que so realizou treino normal de futebol e o de controlo. A
combinacédo de treino normal de futebol e treino complementar de forca
resistente progressiva pode ser usado no desenvolvimento geral das

capacidades fisicas dos jovens jogadores em idade adolescente.

Em quinze jogadores divididos em dois grupos (1) e (ll), verificou-se que
apos a aplicacdo de um programa de treino complementar de forca a um grupo
de jogadores (I) que continha CMJ unilateral, exercicios de agachamento,
exercicios pliométricos e pequenos sprints para além do treino regular de
futebol, obtiveram melhor média de tempo nos sprints repetidos, melhor tempo
nos sprints de dez e trinta metros, no CMJ unilateral e no teste de salto
(Hopping Test), em relacdo ao outro grupo (Il) que para além do treino regular
de futebol fazia varias repeticdes de sprints de quinze a vinte metros. As
grandes diferencas significativas verificaram-se nos resultados do CMJ
unilateral obtidos pelo grupo (I) que fez treino de for¢ca (Buchheit, Vilanueva,
Delhomel, Brughelli, & Ahmaidi, 2010).
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Com o intuito de analisar os efeitos do treino de futebol no equilibrio de
jogadores com dezasseis anos de idade a competirem na 12 divisdo Grega do
respectivo escaldo e avaliar a eficacia de um programa de treino de equilibrio
se é afetado pelo treino regular de futebol. Criaram trés grupos cada um com
treze jogadores, grupo de controlo, grupo de treino do equilibrio ao longo de
doze semanas com a periodicidade de trés sessfes por semana com cerca de
vinte minutos de duracdo cada sesséo aplicado antes do treino regular de
futebol e um terceiro grupo com o mesmo tipo de treino mas aplicado depois do
treino regular de futebol. O treino regular de futebol ndo prejudica a capacidade
de equilibrio. Os exercicios de treino do equilibrio foram eficazes na melhoria
deste, mas as melhorias foram maiores no grupo que fez o treino do equilibrio

depois do treino regular de futebol (Gioftsidou, Malliou, Pafis, & Beneka, 2006).

As qualidades anaerobias séo particularmente importantes no
futebolista. A utilizacdo do sprint de quarenta metros e do salto vertical para
medir a poténcia maxima anaerdbia é perfeitamente adequado ao futebol. A
poténcia explosiva é um parametro determinante para o desempenho no
futebol. Os ganhos a nivel da poténcia anaerébia séo significativos depois dos
dezasseis anos, atingindo valores maximos perto dos dezoito anos de idade
(Gall et al., 2002).

Parece haver uma relacéo entre o equilibrio e a capacidade de forca em
jovens jogadores de futebol, futebolistas com idades compreendidas entre
quinze e os vinte e trés anos. Embora o grau de associa¢ao nao seja muito
alto. Também parece existir uma correlacao significativa entre a capacidade de
expressar a forca e o equilibrio. Esta correlacéo entre o equilibrio e a forca,
pode sugerir que o treino destas duas habilidades individualmente pode afetar
indiretamente a adaptacao da outra. Correlagdes significativas foram
encontradas entre o equilibrio ponto fixo e 0 CMJ, entre olhos fechados e
CMJMono (Gualtieri, Cattaneo, Sarcinella, Cimadoro, & Alberti, 2008).

Os resultados da avaliagcéo da forca explosiva de acordo com as
posi¢coes/fungbes dos jogadores em campo a, oito defesas laterais, oito
defesas centrais nove medios e dez avancados através da realizacao dos

testes SJ e CMJ, mostraram que os defesas laterais sao os jogadores que tém
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menos forca explosiva no SJ em relacdo aos outros jogadores das outras
posi¢cdes. Também a nivel da for¢a elastico explosiva no CMJ séo os defesas
laterais e os médios com menores valores em relagdo aos defesas centrais e
avancados. Concluiram que os jogadores de diferentes posi¢cdes/funcdes em
campo apresentam diferentes niveis de forca explosiva (Santi Maria et al.,
2007).

A forca explosiva foi avaliada em diferentes periodos da época
desportiva a vinte e oito jogadores. Os dados relativos ao SJ, CMJ e RJ15”
foram recolhidos no inicio e fim da pré-época, durante a época e no final da
época desportiva apos o periodo competitivo. Os resultados mostraram
incrementos significativos a nivel do SJ e do CMJ depois da pré-época, no
entanto ndo foram observadas significativas alteragcdes no RJ15”. Durante a
época desportiva foi possivel observar ganhos a nivel do RJ15” e ndo foram
observados ganhos a nivel do SJ e CMJ. Significativas alteracdes verificaram-
se no final de época em todos os testes SJ, CMJ e RJ15”. De acordo com
estes resultados concluiram que os jogadores tém a tendéncia a nivel da forca
explosiva de a manter depois do final de época. Durante a época diferentes
niveis de forca (variacées) foram observados. Portanto a forca explosiva tem
diferentes comportamentos ao longo da época desportiva (Hespanhol, Arruda,
Neto, & Prates, 2007).

Na aplicacdo de um programa de treino pliométrico complementar ao
treino de futebol, a um grupo de doze jogadores, ao longo de oito semanas,
pretendeu-se verificar o efeito relativo a poténcia dos membros inferiores, a
altura do salto e a velocidade em comparacao com outro grupo de jogadores
que soO realiza treino normal de futebol. A periodicidade das sessdes de treino
pliométrico complementar era de duas vezes por semana. Utilizaram uma
plataforma de forcas para avaliarem a forca dos membros inferiores através
dos testes SJ e CMJ. Concluiu-se que houve ganhos significativos a nivel da
altura de salto no SJ e ganhos néo significativos no CMJ, A poténcia do CMJ
do grupo experimental foi significativamente maior que no grupo de controlo.
Houve melhorias em mais parametros no CMJ do que no SJ (altura de salto,
velocidade de saida, poténcia relativa e absoluta). No CMJ a poténcia relativa e

absoluta tiveram diferengas significativas depois do periodo de treino
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pliométrico, mas ndo houve na forca maxima. Verificaram-se também ganhos
significativos na altura de voo, no sprint curto (zero — cinco metros) e na

velocidade méxima (zero — quarenta metros) (Chelly et al., 2010).

Pretendeu-se verificar o efeito do treino durante quatro semanas, com
orientacdes diferentes em duas equipas sub-19 da 12 divisdo espanhola do
respectivo escaldo, a nivel da poténcia aerdbia, forca e capacidade de
aceleracdo. As duas equipas uma com dezoito jogadores (equipa A), outra com
dezanove jogadores (equipa B), foram avaliadas em dois momentos diferentes,
no inicio do periodo competitivo e no final da 12 volta do respetivo campeonato.
Avaliaram a forca dos membros inferiores através dos testes de CMJ, CMJ com
carga, a aceleracéo através de sprintes de dez, vinte e trinta metros e a
poténcia aerdbia. A equipa (A) fez treino complementar de for¢a durante quatro
semanas e a outra equipa (B) fez treino com as seguintes caracteristicas: maior
volume e menos intensidade, com menos sessdes de treino por semana e com
mais situacdes de jogo no treino normal de futebol. Concluiram que no CMJ e
CMJ com carga ambas equipas tiveram ganhos, embora ndo estatisticamente
significativos. A equipa (A) teve melhores resultados no CMJ do que a (B).
Equipa (B) teve maiores ganhos no CMJ com carga e com diferencas
significativas. Ficou demonstrado que o uso de cargas melhora a fungéo da
velocidade do movimento e a metodologia considera-se adequada para aplicar
este tipo de trabalho de for¢ca a uma equipa de futebol sub-19 (Segdvia,
Andrés, & Badillo, 2010).

Numa plataforma de forcas avaliaram cinquenta jogadores que
realizaram primeiramente cada um, trés saltos CMJ. Ap0s esta primeira
avaliacao, dividiram em dois grupos os piores e o dos melhores, seguidamente
mediram a cinética e a cinematica dos saltos. Os dados recolhidos sugerem
que a capacidade de produzir maior forca muscular a uma alta velocidade, € o
fator determinante para distinguir o melhor do pior na execucao do salto vertical
CMJ. Consideram que a técnica de execucao parece ser um fator menos
importante embora néo haja evidencias que sugerem que ela desempenhe um
papel menor. Ha evidéncias que sugerem que a coordenacao entre segmentos

também pode influenciar o resultado do salto (Vanezis & Lees, 2005).
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Objetivos

2.1 Objetivo Geral

Este estudo, pretende analisar as alteragdes da forgca rapida numa
equipa de futebol depois vinte e duas semanas de treino Sensério-Motor
(aplicacéo sistematica de exercicios especificos na melhoria da componente
coordenativa), mantendo no entanto um treino normal, isto €, um treino que se
insere na metodologia da periodizacdo tatica, onde se privilegia os exercicios
em forma jogada com ou sem reducéo de jogadores e/ou espaco de acordo

com o modelo de jogo adotado pelo treinador.

2.2 Objetivos Especificos

Avaliar o efeito do programa de treino sensorio-motor no comportamento

dos valores da forca rapida no SJ ao longo da época.

Avaliar o efeito do programa de treino sensorio-motor no comportamento

dos valores da forca rapida no CMJ ao longo da época.

Avaliar o efeito do programa de treino sensorio-motor no comportamento

dos valores da forca rapida no RJ ao longo da época.

Comparar os valores do SJ e CMJ entre os grupos da amostra grupo
experimental (G1) e grupo de controlo (G2) no final de época.
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2.3 Variaveis de estudo

2.3.1 Variavel Independente

A variavel independente considerada para a realizacdo deste estudo foi

a realizacdo do programa de treino sensoério-motor.

2.3.2 Variaveis dependentes

Neste estudo, foram estudadas trés variaveis dependentes,

respetivamente: a altura de salto do SJ, CMJ e RJ.
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3.1 Desenho do Estudo

Este € um estudo comparativo do tipo experimental, “pré-teste” e “pos-

teste”.

Através da andlise quantitativa, pretendeu-se verificar a influéncia da
aplicacdo de um programa complementar de treino sensoério-motor na

componente forca rapida numa equipa de futebol da categoria sub-19.

A aplicacdo do programa de intervencao, decorreu durante vinte e duas

semanas no periodo competitivo da época desportiva.

Pretende-se dar um passo que possa trazer algo de importante na
investigacdo, caracterizando esta situacdo, de onde poderdo surgir novas
hip6teses e recomendagdes a serem consideradas em estudos futuros sobre

esta tematica.

3.2 Amostra

3.2.1 Processo Amostral

A presente amostra foi obtida através de um processo de amostragem
por conveniéncia em dois grupos distintos. Um primeiro grupo, o experimental

(Grupo 1) e um segundo grupo, o de controlo (Grupo 2).

3.2.2 Constituicdo da Amostra

A amostra foi composta inicialmente por 20 jogadores de futebol do sexo

masculino, da categoria sub-19 de uma equipa, que participa no Campeonato
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Nacional da 12 divisado (idade = 17,5+0,51 anos; altura = 1,79+0,06 m; peso =
69,42+7,25 KkQg)

Houve a necessidade de excluir dois jogadores do estudo, um devido a
ter mudado de clube e o outro por leséo.

Foram considerados neste estudo 18 jogadores divididos em 2 grupos:
um experimental (G1, n = 9 jogadores) e um de controlo (G2, n = 9 jogadores).
O grupo experimental realizou para além do programa de treino da equipa de
futebol, um programa de treino complementar sensorio-motor com a
periodicidade de duas vezes por semana, ao longo de vinte e duas semanas,
enguanto o grupo de controlo se limitou a fazer o programa de treino normal da

equipa de futebol.
De acordo com o estatuto posicional, foram estudados:

1 GR; 6 Defesas; 6 Médios e 5 Avancados.

No Quadro 1 temos uma caracterizacdo da amostra (Média + DP)

quanto a idade, altura e peso.

Quadro 1 - Caracterizagcdo da amostra quanto a idade, altura e peso (Média £ DP)

Total Grupo 1 Grupo 2

Idade (anos) 17,50 0,51 17,67 t 0,50 17,33 £ 0,50
Altura (m) 1,79 + 0,06 1,78 + 0,05 1,80 + 0,06
Peso (kg) 69,42 + 7,25 679 + 6,32 70,89 + 8,18

Os jogadores e respetivos treinadores, foram informados do objetivo
deste estudo assim como das formas, numero e duragédo das sessdes de treino
e avaliagbes. Foram esclarecidas todas as duvidas surgidas. ApoOs tal
esclarecimento, treinadores e jogadores deram 0 seu consentimento para a
participacdo neste estudo, através da leitura e assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Informado consoante o Apéndice 1, elaborado de
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acordo com as recomendacdes da “Declaracdo de Helsinquia”, da Associagao
Médica Mundial.
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3.3 Procedimentos

3.3.1 Termo de Consentimento Livre e Informado

Foi aplicado o Termo de Consentimento Livre e Informado, que se

encontra no (Apéndice 1).

3.3.2 Medicao do Peso e Altura

Para a medicdo do peso foi utilizada a plataforma de forcas BERTEC
CORPORATION, modelo 4060-10 e numero de seérie 3110021041202526
(Made in USA) em conjunto com um Amplificador BERTEC Modelo AM6800
(Made in USA) tendo sido utilizada a saida digital através de USB. O peso de
cada jogador foi recolhido a pé descalgo, na posicédo bipede estatica em cima

da plataforma de forcas, através do Software ACQ Digital Acquire 1.4.7.

A altura dos jogadores foi mensurada através de uma fita métrica colada
a uma parede, a partir da qual foi medida a distancia entre a planta dos pés e o

vertex, com o sujeito encostado a parede e com os calcanhares juntos.

3.3.3 Protocolo Experimental

Os jogadores de Futebol pertencentes ao grupo experimental, foram
sujeitos a um protocolo de treino funcional duas vezes por semana, que era
realizado para além das rotinas de treino diarias normais. Cada sessédo de
treino funcional precedia o treino dito normal e tinha uma duracdo aproximada
de vinte minutos. A intervencdo experimental prolongou-se por vinte e duas
semanas, tendo o primeiro treino tido lugar a vinte e cinco de Outubro de dois

mil e dez e o ultimo a trés de Abril de dois mil e onze.
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Durante as referidas vinte e duas semanas foram aplicados ao grupo
experimental sete exercicios diferentes para cada uma das cinco regides
corporais consideradas no treino funcional (membros inferiores; regido anterior
do tronco; regido posterior do tronco; abdominais; extensores de coluna),

perfazendo um total de trinta e cinco exercicios.

Os meios de desestabilizacdo utilizados consistiram na realizacdo de
varios tipos de exercicios sobre plataformas de instabilidade, em apoio
unipedal, com pesos livres (halteres), sobre swissballs e com elasticos a

provocarem forcas contrarias ao sentido do deslocamento do corpo.

Em termos metodoldgicos o treino funcional foi executado na forma de
treino em circuito, composto por cinco estacdes nas quais eram exercitadas
regides corporais diferentes (membros inferiores, regido anterior do tronco,
regido posterior do tronco, abdominais e extensores da coluna). Nos exercicios
1, 2, 3 e 4 (ver apéndice 5), os jogadores realizaram duas vezes o circuito com
trés minutos de intervalo de recuperacdo entre as duas voltas. Em cada
estacdo os jogadores foram instruidos sobre a necessidade de realizarem o
maior niumero de repeticdes possivel durante um minuto e trinta segundos. O
intervalo de recuperacdo entre uma estacao e a outra era de cerca de vinte
segundos, que correspondeu ao tempo de transicdo necessario entre 0s

exercicios.

Nos exercicios 5, 6 e 7 (ver apéndice 5), os jogadores realizaram trés
vezes 0 circuito com dois minutos de intervalo de recuperacéo entre cada uma
das voltas. Neste caso os jogadores foram instruidos sobre a necessidade de
fazerem o maximo possivel de repeticbes durante um minuto. O intervalo de
recuperacdo entre estacbes foi igual ao referido para os primeiros quatro

exercicios.

A alteracdo dos exercicios (do 1 para o 2, do 2 par 0 3 e assim
sucessivamente) era feita de trés em trés semanas de modo a que o0s
jogadores tivessem 0 tempo necessario para se adaptarem a nivel sensorial e
muscular, o que consequentemente conduziria 0s mesmos a uma melhoria
visivel da estabilidade postural e resisténcia muscular em cada um dos

exercicios realizados.

44



Metodologia

De referir que o intervalo de esforco foi alterado de um minuto e trinta
segundos para um minuto na passagem do exercicio 4 para o exercicio 5 com
a introducdo de um nivel de instabilidade e de ativagdo muscular considerado
mais exigente, justificado pela introducdo de acdes motoras realizadas com
uma componente desestabilizadora mais acentuada e/ou por acfes motoras

com exigéncias elevadas no que concerne a necessidade de producdo de
forca.

Durante a realizagdo de uma rotina de treino sensorio-motor a postura
com que os exercicios sao realizados € o fator mais importante a considerar,
devendo os respetivos exercicios ser executados durante um determinado
periodo de tempo até um ponto de fadiga em vez de se prescrever um namero
especifico de repeticdes, na medida em que o objetivo do treino funcional é
promover a reacao e a resisténcia muscular em vez da forca muscular, sendo
aconselhavel que os exercicios sejam terminados quando comeca a aparecer a
sensacdo do musculo a queimar ou quando comecam a ser realizados
movimentos compensatorios que nao correspondem a técnica de execuc¢ao dos

exercicios (Page, 2006).

No presente estudo, sempre que comecavam a aparecer os sinais de
fadiga referidos, o exercicio era adaptado de modo a reduzir-se a intensidade e
assim poder ser concluido com a postura correta, como por exemplo, passar da
posicdo normal das flexdes (méos e ponta dos pés apoiados no solo) para uma
posicdo em que se adicionava o0 apoio dos joelhos no chéo.

Os testados eram instruidos sobre as referidas adaptacbes antes de
iniciarem o circuito, passando do exercicio original para o adaptado com a
indicacdo do aplicador do treino funcional que era emitida sempre que se

comecava a verificar um comprometimento postural.
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3.4 Recolha de dados

Para a recolha dos dados procedeu-se a, medi¢do do peso e altura, e
realizacdo dos testes de forca rapida dos membros inferiores na plataforma de

forcas.

Os testes foram realizados no mesmo local e sob condi¢cdes
semelhantes, cumprindo com os procedimentos definidos anteriormente e pela

seguinte ordem:

1. Recolha dos dados Antropomeétricos;
2. Realizacdo dos testes para medirem a forca rapida dos membros
inferiores, SJ, CMJ e RJ.

Os testes a realizar, para a recolha de dados a fim de caracterizar a
forca rapida, serdo realizados em trés momentos diferentes inicio, meio e fim
da época desportiva, através de protocolos segundo (Bosco et al.,, 1983)
especificos da avaliacdo desta capacidade composta por Squat Jump SJ,

Countermovement Jump CMJ e Repeated Jump RJ.

Cada jogador realiza os trés testes acima referidos, numa plataforma de
forcas, apds cinco minutos de aquecimento, pela seguinte ordem: SJ, CMJ e
RJ. Entre cada teste existe um intervalo de tempo de descanso de dois

minutos.

Para a realizacdo do SJ o jogador coloca-se em pé, sobre a plataforma,
com as maos na cintura e tronco direito, partindo de uma posicdo estatica com
semi-flexdo dos joelhos a noventa graus, executa um salto na vertical sem
nunca tirar as maos da cintura, em toda a fase do salto. Realiza este salto trés
vezes com sessenta segundos de intervalo entre as repeticdes. Regista-se o

considerado melhor salto.
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Para a realizacdo do CMJ o jogador coloca-se em pé, sobre a
plataforma, com as mé&os na cintura, tronco direito e as pernas em extenséo,
executa uma semi-flexdo dos joelhos até aproximadamente noventa graus,
imediatamente seguida de um salto vertical, sem nunca tirar as maos da cintura
em toda a fase do salto. Realiza este salto trés vezes com sessenta segundos

de intervalo entre as repetigdes. Regista-se o considerado melhor salto.

Para a realizacdo do RJ, o jogador coloca-se em pé sobre a plataforma,
com as maos na cintura, tronco direito e as pernas em extensao, executa uma
semi-flexdo dos joelhos até aproximadamente noventa graus, imediatamente
seguida de um salto vertical, aterrando com o0s pés em simultdneo na
plataforma, fazendo novamente a semi-flexdo dos joelhos imediatamente
seguida de outro salto vertical, repetindo assim o salto continuamente durante
sessenta segundos, sem nunca tirar as maos da cintura durante toda a sua
execucdo. Realiza este teste uma vez. Registam-se 0s primeiros cinco saltos,
entre 0s zero e cinco segundos, 0s cinco saltos entre os vinte e cinco e trinta

segundos e os cinco saltos entre 0s cinquenta e cinco e sessenta segundos.

Os testes foram realizados utilizando a plataforma de forcas (Bertec,
60x40cm). Os procedimentos de célculo e tratamento serdo realizados
utilizando software de analise (Acgknowlegde 3.8.1 — versdo fornecida pelo
Proto Departamento de Desporto e Salide da Universidade de Evora) e por
rotinas de célculo desenvolvidas em ambiente Matlab ®, desenvolvidas para o

efeito.

3.5 Anélise Estatistica

Para o tratamento estatistico foi utilizado o PASW STATISTICS (versao
18.0 de 30 Julho, 2009).

Alternativa ao t-student para amostras independentes, por violacdo dos
pressupostos a aplicacdo deste teste (amostras de pequena dimensao;

distribuicdo ndo muito enviesadas; de variancia heterogéneas), (Maroco, 2010).

47



4. Apresentacao de Resultados

48



Apresentacdo dos Resultados

4.1 Diferencas entre os trés momentos de avaliacao a nivel da
forcarapidano SJ,CMJ e RJ

41.1 Squat Jump

Relativamente aos valores médios obtidos no teste SJ, verifica-se um
maior aumento entre a 12 Avaliacao (inicio de época) e a 32 Avaliacdo (final de
época) no Grupo 1 em relacdo ao Grupo 2. Em ambos os grupos verifica-se
uma diminuicdo dos valores do SJ, da 12 Avaliacao para a 22 Avaliacao (meio
da época desportiva). Da 22 Avaliacdo para a 32 Avaliacdo em ambos o0s

grupos se observa um incremento nos valores, sendo este maior no Grupo 1.

Quadro 2 - Valores do Squat Jump obtidos nas diferentes avaliacfGes

hSquatJump(cm)
Grupo 1 Grupo 2
meédia * sd média * sd
12 Av. 31,016 + 4,174 29,604 + 3,002
23 Av. 29,103 + 4,913 28,584 i+ 3,723
32 Av. 36,095 + 3,707 31,182 4+ 3,487 *

sd-desvio padrdo; Grupo 1-grupo experimental; Grupo 2-
grupo controlo; *-p<0,05.
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Figura 1 — Variagcdo dos resultados obtidos no Squat Jump
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4.1.2 Countermovement Jump

Relativamente aos valores médios obtidos no CMJ, verifica-se que
enquanto no Grupo 1 hd um aumento dos valores da 12 Avaliagdo para a 32
Avaliacdo no Grupo 2, acontece exatamente o contrario, isto €, os valores
diminuem da 12 para a 32 Avaliacdo. No CMJ no momento da 12 Avaliacdo os
jogadores do Grupo 2, tém valores superiores aos do Grupo 1 e dentro do
Grupo 2, os valores da 12 Avaliacdo sdo os mais altos deste grupo, em relacdo

a 22 e a 32 Avaliagéo.

Aqui, como também se verificou no SJ, observa-se uma diminuicdo dos
valores da 12 Avaliacdo para a 22 Avaliagio em ambos o0s grupos e um
incremento dos valores da 22 para a 3% Avaliacdo também em ambos os

grupos, sendo este maior no Grupo 1.

Quadro 3 — Valores do Countermovement Jump obtidos nas diferentes avaliacdes

hCounter MovementJump(cm)
Grupo 1 Grupo 2

média + sd média + sd
12 Av. 34,227 + 4,211 34,333 : 4,263
22 Av. 33,017 + 5,267 31,414 i+ 4,185
32 Av. 37,532 + 4,011 32,642 + 3,692 *

sd-desvio padrdo; Grupo 1-grupo experimental; Grupo 2-
grupo controlo; *-p<0,05.
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Figura 2 — Variacéo dos resultados obtidos no Countermovement Jump
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4.1.3 Repeated Jump

Relativamente aos valores médios obtidos no RJ, durante os primeiros
cinco segundos, verifica-se que o Grupo 1 apresenta nos trés diferentes
momentos de avaliacdo sempre valores mais elevados do que o Grupo 2. Essa
diferenca vai sendo maior, ao longo dos momentos de avaliacdo. Refira-se que
o valor da diferenca entre a 12 Avaliacdo e a 32 Avaliacdo no Grupo 1 € menor

do que no Grupo 2

Quadro 4- Valores do Repeated Jump obtidos nos primeiros cinco segundos nas diferentes
avaliagcdes

h Repeated]ump(0"—5")(Cm)
Grupo 1 Grupo 2
média * sd média =* sd

12 Av. 34880 + 6,071 29,757 + 5,772
22 Av. 30,901 + 3,803 25554 4+ 3,297 *
32 Av. 27,388 + 3,123 19,435 4+ 5,089 *

sd-desvio padrao; Grupo 1-grupo experimental; Grupo 2-
grupo controlo; *-p<0,05.

Relativamente aos valores médios obtidos no RJ, entre os vinte e cinco
e os trinta segundos, verifica-se que o Grupo 1 continua a ter valores
superiores ao Grupo 2 nos trés diferentes momentos de avaliacdo, mas essa
diferenca atinge o valor mais elevado na segunda avaliacdo e volta a diminuir
na terceira avaliacdo. O valor da diferenca entre a 12 Avaliacédo e a 32
Avaliacdo no Grupo 1 € menor do que no Grupo 2, mas ja com um valor muito

préximo entre 0s grupos.
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Quadro 5 - Valores do Repeated Jump obtidos entre os vinte e cinco e trinta segundos nas
diferentes avaliacdes.

h Repeatedjump(25"—30")(Cm)
Grupo 1 Grupo 2
média = sd média = sd

12 Av. 30,548 + 6,423 27,417 + 5,997
22 Av. 26,792 + 6,051 22,120 + 3,157
33 Av. 20,674 + 3,243 16,996 + 2,621 *

sd-desvio padrdo; Grupo 1-grupo experimental; Grupo 2-
grupo controlo; *-p<0,05.

Relativamente aos valores médios obtidos no RJ, durante os ultimos
cinco segundos, verifica-se que o Grupo 1 apesar de continuar a apresentar
valores mais elevados nos trés momentos de avaliagdo, os valores da
diferenca entre grupos vai agora diminuindo ao longo dos trés momentos,
apresentando o valor mais baixo na terceira avaliacdo. Aqui, o Grupo 1 pela
primeira vez, ao longo deste teste, em comparacdo com o Grupo 2, obtém um

valor da diferenga entre a 12 e a 32 Avaliagao superior.

Quadro 6 -Valores do Repeated Jump obtidos nos ultimos cinco segundos nas diferentes
avaliacoes

h Repeated Jump(55"—60")(cm)
Grupo 1 Grupo 2

média + sd média + sd
12 Av. 35,228 + 6,096 31,293 + 3,713
22 Av. 28,412 + 4,379 25,702 + 4,082
32 Av. 22,200 + 3,617 20,443 + 6,006

sd-desvio padrdo; Grupo 1-grupo experimental; Grupo 2-
grupo controlo; *-p<0,05.
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Fepeatedlump
E LR i

W Grupo L-treino SM

WGrupo 2 - controlo

Figura 3 - valores médios da altura de salto dos grupos da amostra, no Repeated Jump 60s,
obtidos nos respetivos intervalos de tempo ao longo das trés avaliacfes.

4.1.4 Resultados obtidos apds a aplicacdo do teste estatistico

No que concerne aos valores relativos ao SJ, ndo se encontraram
diferencas significativas entre grupos nos dois primeiros momentos de
avaliacdo, podendo encontrarem-se diferengas significativas no terceiro
momento de avaliacdo para o teste Mann-Whitney U test. Para o CMJ na
terceira avaliagéo os valores encontrados, ap0s a aplicacdo do teste estatistico

apresentam diferengas significativas (U=14,5, p=0,022), (ver quadro 7).

No que diz respeito aos valores obtidos no RJ, encontram-se diferencas
significativas entre 0s grupos nos primeiros cinco segundos no segundo e
terceiro momento de avaliagéo respetivamente (U=12,000, p=0,012); (U=7,000,
p=0,003) e entre os vinte e cinco e trinta segundos no terceiro momento de
avaliacao (U=16,000, p=0,031) para o teste Mann-Whitney U test. (ver quadro
7).
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Quadro 7 — Resultados obtidos ap0s a aplicacdo da técnica estatistica

Mann-Whitney U

U p
12 Av. 32,000 0,453
A 23 Av. 39,000 0,895
33 Av. 14,500 0,022 =*
12 Av. 40,000 0,965
% 22 Av. 34,000 0,566
32 Av. 14,500 0,022 *
12 Av. 21,000 0,085
(0"-5") 22 Av. 12,000 0,012 *
8 32 Av. 7,000 0003 *
,g, 12 Av. 29,000 0,310
T (25"-30") 22 Av. 28,000 0,270
g 32 Av. 16,000 0,031 *
§ 12 Av. 24,000 0,145
(55"-60") 22 Av. 28,000 0,270
32 Av. 33,000 0,508
* - p<0,05

4.1.5 Forcarapida e estatuto posicional do jogador

Em relacéo aos valores médios obtidos, apds os trés momentos de
avaliacdes, nos saltos verticais SJ, CMJ e RJ, por parte dos jogadores das
diferentes fungdes/estatuto posicional em campo, de uma forma geral, observa-
se que no Grupo 1 a nivel dos trés testes, quem atinge os valores mais
elevados sédo os defesas. No Grupo 2 no SJ é o guarda-redes e 0s médios, no
CMJ é o guarda-redes e os avancados e a nivel do RJ, sdo os avancados que

atingem valores mais elevados.

E no salto vertical CMJ, quer em relac&o ao grupo quer em relacéo a
estatuto posicional/fungdo em campo, onde todos os jogadores atingem 0s

valores mais elevados.
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Estes resultados da forca rapida, obtidos pelos jogadores das diferentes
posi¢cdes/funcdo em campo, alcancados nos trés tipos de saltos verticais,

podem-se observar no quadro imediatamente abaixo.

Quadro 8 - Valores do SJ, CMJ e RJ de acordo com o estatuto posicional do jogador

Posicao S) + sd CM) + sd RJ + sd

Grupo 1

DEF (n=2) 3531 + 536 3748 + 581 2972 * 7,16

MED (n=4) (n=9) 30,39 + 566 338 + 639 2816 + 7,13

AV (n=3) 32,16 + 391 3461 + 504 2831 + 384
Grupo 2

GR (n=1) 3570 + 582 3826 * 547 2671 t 3,07

DEF (n=4) (n=9) 2865 + 501 31,25 + 3,33 22,76 t 2,26

MED (n=2) 29,89 + 493 3293 + 222 2230 + 3,68

AV (n=2) 29,02 + 494 33,03 * 299 27,36 + 5,44

DEF-defesas; MED-médios; AV-avangados; GR-guarda-redes: sd-desvio padrdo; SJ-squat-jump; CMJ-
countermovement jump: RJ-repeated jump; Grupo 1-grupo experimental; Grupo 2-grupo controlo.

Grupol Grupo 2
40 pF——o _—

35
30
25
20

ms)

ECwm)
15

10

HR)

DEF MED AV GR DEF MED AV

Figura 4 — Valores do SJ, CMJ e RJ dos jogadores do grupo 1 e 2 de acordo com o estatuto
posicional
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O que atras foi referenciado, pode-se sintetizar no seguinte quadro.

Quadro 9 — Valores méximos do SJ, CMJ e RJ dos jogadores do grupo 1 e 2 de acordo com
estatuto posicional do jogador

SJ cm CcMJ cm RJ cm
DEF 35,31 DEF 37,48 DEF 29,72

Grupo 1

GR 3570 GR 38,26 AV 27,36
MED 29,89 AV 33,03

DEF-defesas; MED-médios; AV-avangados; GR-guarda-redes: cm -
centimetros; SJ-squat jump; CMJ-countermovement jump: RJ-repeated

Grupo 2

jump; Grupo 1-grupo experimental; Grupo 2-grupo controlo.
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Figura 5 - Valores maximos do SJ, CMJ e RJ dos jogadores do grupo 1 e 2 de acordo com estatuto
posicional do jogador

Em relacdo aos valores obtidos, em cada momento de avaliacdo, no SJ,
por parte dos jogadores das diferentes posi¢cdes/funcdes em campo, observa-
se que no Grupo 1 nas trés avaliacbes foram os defesas que obtiveram o0s
valores mais elevados, no Grupo 2 com os valores mais elevados na primeira
avaliacao foram os defesas, na segunda os médios e na terceira os avan¢ados,
mas sempre com valores nas trés avaliagdes mais baixos em comparacédo com

0s jogadores do grupo 1, (ver quadro 10)

Verifica-se que o valor maximo atingido no Grupo 1 é pelos defesas
(39,458) na terceira avaliagcdo, enquanto no Grupo 2 é atingido também na

terceira avaliagdo mas pelos avancgados (30,881), (ver quadro 10).
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Quadro 10 - Valores do Squat Jump obtidos nos trés momentos de avaliacdo para os jogadores do
grupo experimental e controlo, de acordo com o estatuto posicional do jogador

hSquatJump(Cm) - avaliagc”)es

Posicdo 12Av + sd 22Av  t+  sd 32Av + sd

DEF 34,118 + 1,552 32,346 + 8423 39,458 + 3,928

Grupo 1 MED 28,939 + 4,028 27,297 + 4,439 34,934 + 2,899
AV 31,718 + 5,017 29,350 + 3,793 35400 + 4,462

DEF 29,404 + 3,784 26,184 + 2,580 30,361 + 1,894

Grupo 2 MED 28,746 + 3,462 30,279 + 0,689 30,645 + 0,520
AV 28,124 + 0,431 28,042 + 2,817 30,881 =+ 7,627

DEF-defesas; MED-médios; AV-avangados; GR-guarda-redes: sd-desvio padrdo; SJ-squat-jump; Grupo 1-
grupo experimental; Grupo 2-grupo controlo.

SquatJump
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Figura 6 — Distribuicdo dos valores do Squat Jump obtidos nos trés momentos de avaliacédo para
os jogadores do grupo experimental e controlo, de acordo com o estatuto posicional do jogador

Em relagdo aos valores obtidos, em cada momento de avaliagéo,
no CMJ, por parte dos jogadores das diferentes posi¢cdes/funcdes em campo,
observa-se que no Grupo 1 nas trés avaliagdes aqui também foram os defesas
gue obtiveram os valores mais elevados, enquanto que no Grupo 2 na primeira
avaliacao foram os avancados, na segunda os medios e na terceira novamente
os avangados. Verifica-se que enquanto no Grupo 1 os jogadores das
diferentes posi¢cOes todos aumentaram os valores da primeira para a terceira
avaliagdo, no Grupo 2 ocorreu o contrario, isto €, diminuiram os valores da
primeira para a terceira avaliagéo ficando abaixo dos valores do Grupo 1

apesar de na primeira avaliagdo os médios e avancados do Grupo 2
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apresentarem valores mais elevados que os das mesmas posi¢cdes do Grupo 1,

(ver quadro 11).

No Grupo 1 o valor maximo atingido foi pelos defesas na terceira
avaliacao (41,218), enquanto no Grupo 2 foram os avangados na primeira
avaliacao (36,126), (ver quadro 11)

Quadro 11 - Valores do Countermovement Jump obtidos nos trés momentos de avaliacéo para os
jogadores do grupo experimental e controlo, de acordo com o estatuto posicional do jogador

h Countermovement]ump(cm) B avallagoes

Posicdgo 12Av + sd 22Av = sd 3BAv  +  sd

DEF 35,290 + 7,605 35942 + 8,697 41,218 + 6,424

Grupo 1 MED 33,972 + 4,122 31,344 + 5981 36,343 + 3,613
AV 33,859 + 3,879 33,298 + 2,287 36,661 + 2,566

DEF 32,814 + 3,012 29,265 + 3,913 31,673 + 2,648

Grupo 2 MED 34,001 + 7,645 34,126 + 2,286 30,650 + 1,213

AV 36,126 + 5,825 29,557 + 1,192 33,397 + 5,780

DEF-defesas; MED-médios; AV-avangados; GR-guarda-redes: sd-desvio padrdo; CMJ-countermovement
jump; Grupo 1-grupo experimental; Grupo 2-grupo controlo.

CountermovementJump
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Figura 7 - Distribuicdo dos valores do Countermovement Jump obtidos nos trés momentos de
avaliacdo para os jogadores do grupo experimental e controlo, de acordo com o estatuto
posicional do jogador

Em relacdo aos valores obtidos, em cada momento de avaliagédo, no RJ,
por parte dos jogadores das diferentes fungbes/estatuto posicional em campo,
observa-se que no Grupo 1 s6 os avancados é que melhoraram da primeira
para a terceira avaliacdo, no Grupo 2 as melhorias observam-se nos defesas e

nos avangados, tendo um incremento maior nos defesas. Ao longo dos trés
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momentos de avaliagdo no Grupo 1 o valor mais alto foi atingido pelos defesas
na primeira avaliacdo, no Grupo 2 foram os avancados que atingiram o valor

mais alto na terceira avaliacao.

Quadro 12 - - Valores do Repeated Jump obtidos nos trés momentos de avaliagdo para os
jogadores do grupo experimental e controlo, de acordo com o estatuto posicional do jogador

hRepeated Jump(cm) - aval iagﬁes

Posicdgo 128Av + sd 22Av = sd 3BAv  + sd

DEF 33,450 + 6,830 27,171 + 8,763 28,552 + 9,094

Grupo 1 MED 31,197 + 4,551 25,778 + 6,138 27,513 + 6,264
AV 29,274 + 5,211 25,530 + 6,567 30,122 + 7,413

DEF 23,144 + 5,251 20,075 + 3,818 25,060 <+ 5,968

Grupo 2 MED 23,265 + 5,395 21918 + 6,731 21,709 * 6,306

AV 29,408 + 6,075 24,711 + 6,365 30,436 =+ 4,797

DEF-defesas; MED-médios; AV-avangados; GR-guarda-redes: sd-desvio padrdo;RJ-repeated jump;

Grupo 1-grupo experimental; Grupo 2-grupo controlo

RepeatedJump
34 [ ® 123valiagdo
32 ©® 22avaliagdo
[}
323valiagdo
30
® [ )
28
[}
26 ) N
[ ]
24
Y [ ]
22
20 ®.
Grupo 1-treino SM Grupo 2 - controlo
18
Def Med Av Def Med Av

Figura 8 — Distribuicdo dos valores do Repeated Jump obtidos nos trés momentos de avaliacdo
para os jogadores do grupo experimental e controlo, de acordo com o estatuto posicional do
jogador
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5.1 Squat Jump

Analisando os dados, relativos ao SJ do presente estudo, estes mostram
um aumento dos niveis de forca rapida entre o inicio da época (12 Avaliagédo) e
o final da época desportiva (32 Avaliacdo) quer para o grupo experimental quer
para o grupo de controlo, tendo o grupo experimental obtido valores superiores
0 que também verificou no seu estudo (Christou et al., 2006). No entanto
enquanto no presente estudo se obteve diferengas significativas entre os
grupos no ultimo momento de avaliacdo tal ndo se verificou no estudo dos
autores atras referenciado apds aplicarem ao grupo experimental um programa

de treino complementar a nivel da for¢a resistente.

Os resultados, do presente estudo sugerem que o0s niveis de forca
rapida, numa equipa de futebol, sem aplicacdo de um programa de treino
especifico melhoram ao longo da época mas sem diferencas significativas, o
que também verificou (Casajus, 2001) e que a aplicacdo de um programa de
treino sensorio-motor tendem a melhorar significativamente os indices de forca
rapida. (Cometti et al., 2001) ao avaliar a forca rapida através do SJ em
jogadores de diferentes niveis competitivos: elite, sub-elite e amadores sem a
aplicacdo de nenhum programa de treino complementar, ndo encontrou

diferencas significativas entre eles.

Resultados diferentes em relacdo ao presente estudo, verificaram
(Zemkova, 2009) apos a aplicacao de um programa de treino que combinava
exercicios de equilibrio em placas instaveis onde ndo se observaram
diferencas significativas entre os grupos, assim como de igual modo (Chlif et
al., 2010) numa equipa sénior apds a aplicacdo de um programa de treino
complementar que combinava diferentes exercicios de forga rapida,
musculacao e resisténcia anaerobica lactica e (Chelly et al., 2010) numa equipa
de sub-19 anos, em que também n&o observou diferengas significativas entre
0S grupos experimental e de controlo, nos valores do SJ apos a aplicagdo de
um programa de treino complementar que continha exercicios do tipo

pliométrico.
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5.1.1 Squat Jump e estatuto posicional do jogador

Em relacéo aos valores obtidos, no presente estudo, por parte dos
jogadores das diferentes posi¢cdes/funcdo em campo, foram os defesas que
atingiram o valor mais elevado, no entanto, diferentes resultados encontrou
(Sousa et al., 2003) numa equipa de jogadores com idades entre 0s quinze e
0s dezassete anos, em que foram os avangados a revelarem os valores mais

elevados no SJ.

5.2 Countermovement Jump

A andlise dos dados relativos ao CMJ do presente estudo, mostram que
em comparacao com os valores obtidos no SJ, aqui quer em relagcéo ao grupo
da amostra quer em relacdo a posi¢cao/funcdo em campo, € onde todos os
jogadores atingem os valores mais elevados nestes testes de salto vertical,
estando tal de acordo com (Ugrinowitsch & Barbanti, 1998) quando afirmam
que no CMJ a altura de voo (elevacao do centro de gravidade) € maior do que
no SJ devido a ajuda de duas estruturas propriocetivas auxiliares no controlo

do movimento: os fusos musculares e os érgaos tendinosos de Golgi.

Por outro lado, a andlise dos dados do CMJ, mostram que durante a
época desportiva existem oscilacdes (variacées) a nivel dos valores da forca
rapida, o que estéa de acordo com as conclusdes do estudo de (Hespanhol et
al., 2007). Registou-se, no grupo experimental nos jogadores das trés
diferentes posic¢des/fungdes em campo, um aumento dos niveis de forca rapida
dos membros inferiores entre o inicio e final de época desportiva, isto €, entre a
12 Avaliacao e a 32 Avaliacdo. Contrariamente, no grupo de controlo, no mesmo
periodo de tempo, também em todos os jogadores das diferentes
posi¢coes/fungbes em campo registou-se neste caso, uma descida dos valores.

No terceiro momento de avaliagdo observaram-se diferengas

significativas entre os grupos.
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Assim, os resultados do presente estudo sugerem que, apos a aplicacao
do programa de treino sensorio-motor, verificaram-se incrementos significativos
a nivel dos valores da forca rapida obtidos através do CMJ e que o treino

normal de futebol por si s, ndo promove ganhos a este nivel.

Os resultados do presente estudo estdo também de acordo com os
estudos de (Kilding et al., 2008) e (Buchheit et al., 2010) que em jogadores
jovens apoés a aplicacdo de programas especificos de treino respetivamente o
The 11 Top, desenvolvido pelo corpo técnico e médico da FIFA e exercicios de
forca que utilizam o peso do proprio corpo obtiveram diferencas significativas

entre o grupo experimental e o de controlo a nivel dos valores do CMJ.

Diferentes resultados verificaram (Casajus, 2001) apdés avaliar 15
jogadores de futebol a nivel da forca explosiva dos membros inferiores ao
longo da época em dois momentos diferentes, ndo observou diferengas
significativas, assim como (Chlif et al., 2010) apds medir a forca rapida ao
longo da época em futebolistas seniores, ndo encontrou diferencas
significativas entre os valores do CMJ e (Segdvia et al., 2010) que ao avaliarem
a forca dos membros inferiores em jogadores de uma equipa de futebol e sub-
19 anos de idade, através do CMJ, apés a aplicacao de um programa de treino
complementar de forca ndo observaram diferencas significativas entre os
grupos embora o grupo experimental tivesse tido valores superiores aos do

grupo de controlo.

Ao avaliar a for¢a rapida dos membros inferiores através do CMJ entre
trés grupos de jogadores de distinto nivel competitivo: elite, sub-elite e
amadores, também nao verificou diferencas significativas entre os diferentes

grupos (Cometti et al., 2001).

Resultados diferentes registaram nos seus estudos (Steffen et al., 2008)
e (Chelly et al., 2010) onde apds a aplicacdo de programas especificos de
treino respetivamente: 11 Top da FIFA e exercicios do tipo pliométrico, ndo
observaram diferencas significativas entre o grupo experimental e o de

controlo.
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5.2.1 Countermovement Jump e estatuto posicional do jogador

No presente estudo verifica-se que em valores médios, deste teste,
foram os defesas e o guarda-redes a atingirem os melhores valores, o que
também verificou no seu estudo (Santi Maria et al., 2007) em relagédo aos
defesas. Diferentes resultados encontraram (C. Carvalho et al., 2003) ao
avaliar jogadores seniores da 22 divisdo nacional portuguesa com os médios a
registarem os valores mais elevados, (Sporis et al., 2009) e (Sousa et al., 2003)
ao avaliarem respetivamente jogadores seniores que disputam a 12 diviséo e
jogadores da formacéo com idades entre os quinze e os dezassete anos,
verificaram que em ambos os casos foram os avancados que atingiram 0s

melhores resultados.

5.3 Repeated Jumps

Da andlise dos dados relativos ao RJ deste trabalho, observam-se
diferencas significativas entre o grupo experimental e o de controlo no intervalo
de tempo 0” — 5” do segundo e terceiro momento de avaliagdo e no intervalo de

tempo 25" — 30" no terceiro momento de avaliagao.

Assim, os resultados sugerem que apos a aplicacdo do programa de
treino complementar sensdrio-motor a que o grupo experimental esteve sujeito
para além do treino normal de futebol da equipa, provocou melhorias
significativas a nivel da forca dos membros inferiores medida através do teste
RJ, nos respetivos intervalos de tempo atras referidos e por outro lado, que sé
o treino normal de futebol que o grupo de controlo realizou, por si sé nao

promove incrementos significativos a este nivel.

Estado estes resultados de acordo com (M. Gruber & Gollhofer, 2004)
guando examinou as adaptacdes funcionais depois de um periodo de quatro
semanas de aplicacdo de um programa de treino sensoério-motor e avaliou 0s

efeitos ao nivel da forca explosiva, através do registo da for¢a isométrica,
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concluindo que o treino sensorio-motor parece ser eficiente para melhorar a
forca explosiva e a ativagdo neuromuscular no inicio das ac¢des voluntarias e
que adaptacdes significativas s6 se verificam no inicio de desenvolvimento de

forca entre os 0 e os 50ms.

Estes resultados, também vao em parte, ao encontro do que observou
(Christou et al., 2006) em que apds a aplicacdo de um programa de treino de
forga resistente durante dezasseis semanas a jovens jogadores com idades
entre doze e o0s quinze anos, observou através dos valores obtidos do teste RJ
30” diferencas significativas nos dois diferentes momentos de avaliagéao, isto €,
entre o pré treino e pos treino, mas ndo encontrou diferencas significativas
entre os grupos experimental, o que so realizava treino normal da equipa de

futebol e um de controlo.

Da analise dos resultados do presente estudo, ao ndo se verificarem
diferencas significativas entre o grupo experimental e o de controlo, neste teste
de salto vertical, no intervalo de tempo 55” — 60”, estes sugerem que a
aplicacao do programa de treino sensério-motor, conjuntamente com o treino
normal de futebol, ndo promove incrementos significativos a nivel da forca

rapida nos ultimos cinco segundos da realizacdo deste teste.

Resultados idénticos, mas com um intervalo de tempo de realizacdo do teste
diferente, registaram (Steffen et al., 2008) apo6s a aplicacdo do programa de
treino promovido/concebido pelo corpo técnico e médico da F.I.F.A., “ The 11
Top”, durante dez semanas, em que avaliaram a forca dos membros inferiores
através do teste RJ 15” e ndo encontraram diferencas significativas entre os

grupos.

Ao avaliar durante a época desportiva, a forca dos membros inferiores
de jogadores profissionais que disputam a Liga Espanhola de Futebol
Profissional através do teste RJ 157, mas sem aplicagdo de nenhum programa
de treino complementar, (Casajus, 2001), ndo encontrou diferencas
significativas entre os dois momentos de avaliagéo, tendo verificado somente
um ligeiro incremento a nivel da forga no segundo momento de avaliacao.

Diferentes resultados obtiveram (Hespanhol et al., 2007) ao também a

avaliar a forca dos membros inferiores ao longo da época desportiva, numa
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equipa de futebol sub-20, mas neste caso através do teste RJ 5” em que
observaram diferencas significativas no terceiro momento de avaliacao (final da

época desportiva).

Os resultados sugerem que a meio da época desportiva, (final da 12
volta do calendario competitivo) existiu um menor rendimento do jogador a
nivel da forca rapida medida através deste teste, independentemente do grupo

da amostra a que pertence.

5.3.1 Repeated Jumps e estatuto posicional do jogador

De acordo com as diferentes posi¢cées/fun¢des do jogador em campo, 0s
resultados do presente estudo mostram que no grupo experimental s6 0s
avancados melhoraram entre o primeiro e o terceiro momento de avaliagédo e
no grupo de controlo s6 os médios ndo melhoraram. Diferentes resultados
obtiveram (Christou et al., 2006) ao aplicarem neste caso um teste RJ 30" em
gue verificaram melhoria entre os grupos experimentais e de controlo nos

valores deste teste salto vertical.

A meio da época desportiva, no segundo momento de avalia¢éo, no
presente estudo verificou-se uma quebra geral dos valores do RJ, isto é, em
todos os jogadores das diferentes posi¢cdes/funcdes em campo (DEF, MED e
AV) quer pertencam ao grupo experimental quer ao de controlo. Diferentes
resultados mas, através do teste RJ15”, obtiveram (Hespanhol et al., 2007), ao

verificarem ganhos a meio da época desportiva.

Como consideracao final acerca do trabalho realizado, € de mencionar
que as diferencas encontradas entre o0s resultados deste estudo
comparativamente a outros estudos consultados sobre a caracterizagcao da
forca e de outras variaveis em equipas de futebol, séo principalmente devidas
ao momento em que as recolhas foram efetuadas, como foi referido
anteriormente, a maioria destes trabalhos tem como referéncia as fases finais

do Campeonato da Europa ou do Mundo que normalmente ocorrem no final de
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uma época regular desportiva. Os jogadores nem sempre estdo na melhor
condicao fisica numa fase final de época, apds cerca de oito a nove meses de
competicbes, em que alguns jogadores poderdo estar na fase final de
recuperacdo de lesdes, cumprindo um programa de processo de treino de
reintegracdo na equipa. Sugere-se entdo que se deva incluir como variavel de
estudo o tempo total de jogo com que cada jogador é avaliado. Neste estudo
ndo foi incluida a variavel tempo de jogo devido a especificidade inerente a

esta equipa de juniores em particular.

5.4 Limitacdes

Uma das limitagBes, encontradas na realizacdo deste estudo, foi o
namero reduzido da amostra, devido a populacdo especifica que forma um

plantel de jogadores de uma equipa de futebol.

O escaldao de juniores, marca a transicdo entre a Ultima etapa da
especializacédo e o alto rendimento. Os jogadores considerados pelo treinador
de seniores como 0s mais capazes, por vezes sdo com alguma frequéncia
chamados a treinarem ou/e jogarem em jogos oficiais ou particulares pela

equipa sénior. Daqui resulta:

I) a impossibilidade da equipa técnica de juniores, ter a totalidade do controlo

do processo de treino destes jogadores;

) o aumento do risco de ocorréncia de lesdes, por sobrecarga ou maior

exposicao;

[ll) a possibilidade de alguns jogadores entrarem em estado de fadiga por
sobrecarga e dai, terem que cumprir um programa de treino especifico para

solucionar este problema.

Por outro lado, a impossibilidade de manter o mesmo plantel de
jogadores ao longo da época desportiva, uma vez que alguns jogadores trocam

de clube dentro das datas especificas para tal.

67



Discussao de Resultados

5.5 Recomendacdes para estudos futuros

Caso seja possivel, aumentar o nimero da amostra dentro da mesma
equipa e manté-lo durante a época desportiva, para que fiqguem em igualdade
numerica quer no grupo experimental quer no grupo de controlo, os jogadores
das diferentes posicdes (DEF, MED e AV) ao longo dos trés diferentes

momentos da época desportiva: inicio, meio e fim.

Aumentar o nimero de sessdes de treino complementar sensorio-motor

por semana de duas vezes para trés vezes.
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Com a realizacdo deste estudo, verificou-se que os indices de forca
rapida dos jogadores medidos através do SJ e do CMJ, tiveram comportamento
idéntico ao longo da época desportiva, isto €, ambos decrescem a meio e
voltam a aumentar para o final da época. Donde, podemos concluir que a forca

rapida tem variac6es dos seus valores ao longo da época desportiva.

A nivel dos valores do RJ, verificou-se a meio da época, uma quebra

geral em todos os jogadores.

O treino normal de futebol conjuntamente com a aplicacdo de um
programa complementar de treino sensorio-motor com a periodicidade de duas
vezes por semana ao longo de vinte e duas semanas, promove ganhos de

forca rapida nos membros inferiores.

Os dados deste estudo, referentes ao CMJ do grupo de controlo,
sugerem que o treino normal de futebol por si s6 ndo promove ganhos de forca

rapida nos membros inferiores.
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Termo de Consentimento Livre e Informado
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Termo de Consentimento Livre e Informado

Eu, abaixo-assinado, concordo em participar no estudo do impacto do
treino sensdrio-motor na componente forga rapida dos membros inferiores, ao

longo de uma época desportiva.

Estou ciente que, para participar no estudo, terei que realizar testes de
forca inferior, e/ou realizacdo de um programa de treino complementar

dispondo-me a colaborar no que for possivel.

Declaro estar ciente e suficientemente esclarecido dos objetivos do
estudo e autorizo a utilizacdo dos dados obtidos para analise e elaboracdo da
Monografia no ambito do Mestrado em Treino Desportivo, pela Universidade de

Evora.

Realizarei os testes conforme solicitado, sabendo do caréacter
estritamente cientifico para qual serdo utilizados os dados.

Declaro ainda que a minha participacdo € totalmente voluntaria e que
estou ciente que néo sofrerei nenhuma penalizacdo caso ndo queira participar
e que os dados e informacdes colhidas, para fins do estudo em questéo, serdo

tratadas anonima e sigilosamente.

Nome:

N° documento de identificago:

Assinatura

Data: [
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Plataforma de forcas
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Apéndice 3

Desenho dos saltos verticais Squat Jump, Countermovement Jump e Repeated

Jump.
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Squat Jump

Contermovement Jump

L4 42

Repeated Jump: séo vérias repeticdes consecutivas (no caso deste

estudo, durante 60s) do salto Countermovement Jump

84



Apéndice 4

Tabelas com os resultados do SJ, CMJ e RJ dos trés momentos de
avaliacao e respetivos valores minimos, maximos e medios indicando em cada
momento de avaliagdo quantos jogadores se encontram acima ou abaixo do

valor médio
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Squat Jump - avaliagcOes
Posicdo SJ1 sup inf SJ2 sup inf SJ3 sup inf Sjmedia

DEF 34118 1 0 32346 0 1 39458 1 0 3531

Grupo 1 MED 28939 0 1 27297 0 1 3493 1 0 3039
AV 3,718 0 1 29350 O 1 35400 1 0 32,16 minimo
DEF 29404 0 1 2618 0 1 30361 0 1 28,65 26,184
Grupo 2 MED 28746 0 1 30279 O 1 30645 0 1 29,89 maximo média
AV 28,124 0 1 28042 O 1 3081 0 1 29,02 39,458 32,821
Totais 1 5 0 6 3 3

DEF-defesas; MED-médios; AV-avangados; SJ1-squat jump 12avaliagdo; SJ2-squat jump 22avaliagdo: SJ3-squat jump 32avaliagdo; SYmédia-
média dos valores do SJ nas trés avaliagdes; sup-nimero de jogadores acima da média; inf-nimero de jogadores abaixo da média; minimo-
valor minimo atingido, maximo-valormaximo atingido; Grupo 1-Grupo experimental; Grupo 2-Grupo controlo.

Countermovement Jump - avaliagOes
Posicdo CMJ1 sup inf CMJ2 sup inf CMJ3 sup inf CMImedia

DEF 35290 1 0 35942 1 0 41,218 1 O 3748

Grupo 1 MED 33972 1 0 31,344 0 1 36343 1 0 338
AV 33,859 1 0 33,298 1 0 36661 1 0 3461 minimo
DEF 32814 0 1 29265 0 1 31673 0 1 31,25 29,265
Grupo 2 MED 34001 1 0 34,126 1 0 30650 0 1 32,93 maximo média
AV 36,126 1 O 29557 O 1 33397 1 0 3303 41,218 35,242
Totais 5 1 3 3 4 2

DEF-defesas; MED-médios; AV-avangados; CMJ1-countermovement jump 12avaliagdo; CMJ2-countermovement jump 22avaliagdo: CMJ3-
countermovement jump 32avaliagdo; CMJmédia-média dos valores do CMJ nas trés avaliagBes; sup-numero de jogadores acima da média; inf-
numero de jogadores abaixo da média; minimo-valor minimo atingido, mdximo-valormaximo atingido; Grupo 1-Grupo experimental; Grupo 2-
Grupo controlo.

Repeated Jump - avaliagbes
Posicdo RJ1  sup inf RJ2 sup inf RJ3  sup inf Rjmedia

DEF 33450 1 0 27171 O 1 28552 0 1 29,72

Grupol MED 31,197 O 1 25778 O 1 27513 0 1 2816
AV 29274 0 1 25530 0 1 30122 O 1 2831 minimo
Grupo2  DEF 23144 0 1 20075 O 1 25060 O 1 22,76 20,075
MED 23265 0 1 21,918 O 1 21,709 0 1 22,30 méximo média
AV 29408 0 1 24711 0 1 3043 O 1 27,36 33,450 26,762
Totais 1 5 0 6 0 6

DEF-defesas; MED-médios; AV-avangados; RJ1-repeated jump 12 avaliagdo; RI2-repeated jump 22avaliagdo: RJ3-repeated jump 32avaliagdo;
RImédia-média dos valores do RJ nas trés avaliagdes; sup-nimero de jogadores acima da média; inf-nimero de jogadores abaixo da média;
minimo-valor minimo atingido, mdximo-valorméaximo atingido; Grupo 1-Grupo experimental; Grupo 2-Grupo controlo.
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Matriz dos exercicios do treino complementar sensoério-motor
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Membros Tronco Tronco Extensores de
- . - . do s
Inferiores Regidao Anterior Regido Posterior Coluna

Com nuca, regido
cervical e regido
toracica superior
apoiados na bola,
manter o corpo em
prancha . Pés
afastados

Rotagdes do tronco,
Abdugdo horizontal de pé, com as m3os a
de bragos com segurarem um
elastico elastico que estara a
provocar resisténcia
ao movimento

Lunge com bola
medicinal com
Skg

Flexdes com 1 mdo Peso morto com bola Com abdémen

. - Crunch abdominal .
Lunge lateral apoiada numa bola medicinal de 5kg e 1 com bola e com bés apoiado na bola,
dindmico medicinal e a outra no pé apenas apoiado iuntos P manter o corpo em
solo no solo L prancha e pés juntos

Flexdes com pés
apoiados num plano
elevado

Remada média
Lunge lateral com alternada com 1 s6 .
(o ~ ~ ) . Igual ao anterior
elastico a Flexdes com mdos pé apoiado no solo. A Prancha com bola e .
. . . mas com os 2 pés
provocar apoiadas em bolas perna e coxa pés juntos apoiados X
P L ‘o apoiados numa
resisténcia ao medicinais contrarias devem no solo N
) N superficie instavel
movimento formar um angulo de
90 graus
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Apéndice 6

Rotinas e software de apoio
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* Saltos SJ % * Saltos CMJ

* Fz=RawData(:,3);
kkkkkkkkkkkkhkkkhkkkkhkkkhkkkhkhkhkkkkix Fy: R aWData( , 2) ,

* Started: 23/02/2011,0rlando plot(Fz)

Fernandes [X y]=ginput(6);

% *LOAD FILE NAME * %*****~k~k***********************

clear all;close all; Fz1=Fz(x(1):x(2));lghl=length(Fz1);
clc; Fz2=Fz(x(3):x(4));lgh2=length(Fz2);

SR=1000; Fz3=Fz(x(5):x(6));lgh3=length(Fz3);
dt: 1/S R , %***************************+

%* Abrir os ficheiros Plataforma  * Fy1=Fy(x(1):x(2));Fy2=Fy(x(3):x(4));
ext=".txt"; Fy3=Fy(x(5):x(6));

suj=input('Indroduza o cddigo do
Sujeito : ','s");

teste=input('Indroduza o teste : ','s");

%o--- 11]-- /-

file = [suj teste ext];
RawData=load(file);
Lgh=Ilength(RawData);

%p--- I1]-- ] —

Fz=RawData(:,3);
Fy=RawData(:,2);

plot(Fz)

[x yI=ginput(6);
%***-k*-k************************
Fz1=Fz(x(1):x(2));
Ilghl=length(Fz1);
Fz2=Fz(x(3):x(4));
Igh2=length(Fz2);
Fz3=Fz(x(5):x(6));
lgh3=length(Fz3);
%*****-k***************-k*-k**-k_l_
Fy1=Fy(x(1):x(2));
Fy2=Fy(x(3):x(4));
Fy3=Fy(x(5):x(6));
%*****-k***************-k*-k**-k_l_
rep=input('Indroduza a recolha (A-
12R;B-22R;C-3?R) : ','s");

0fp---
F1=[Fz1 Fy1];

savefilel=[suj teste rep 'F1' ext ];
save(savefilel,'F1','-ascii');
%*****-k***************-k*-k**-k_l_
F2=[Fz2 Fy2];

savefile2=[suj teste rep 'F2' ext |;
save(savefile2,'F2',-ascii');
%***************************+
F3=[Fz3 Fy3];

savefile3=[suj teste rep 'F3' ext |;
save(savefile3,'F3','-ascii");

%***************************+

% * Saltos RRR
0/0***************************+
Fz=RawData(:,3);
Fy=RawData(:,2);

plot(Fz)

[X y]=ginput(2);

a=x(1);

b=(x(1)+x(2))/2;

c=x(2);
%******************************
tam=15000;
Fzl=Fz(a:a+tam);
Fz2=Fz(b-tam/2:b+tam/2);
Fz3=Fz(c-tam:c);
%**************-k***************
Ighl=length(Fz1);
Igh2=length(Fz2);
Igh3=length(Fz3);
%***-k*********-k*************+
Fyl=Fy(a:a+tam);
Fy2=Fy(b-tam/2:b+tam/2);
Fy3=Fy(c-tam:c);

%***-k*********************** +

rep="A' %input('Indroduza a recolha (A-

18R;B-22R;C-3%R) : ','s");

0/g= e
F1=[Fz1 Fy1];

savefilel=[suj teste rep 'F1' ext ];
save(savefilel,'F1','-ascii);
%***-k***********************+
F2=[Fz2 Fy2];

savefile2=[suj teste rep 'F2' ext |;
save(savefile2,'F2','-ascii’);
%***************************+
F3=[Fz3 Fy3];

savefile3=[suj teste rep 'F3' ext |;
save(savefile3,'F3','-ascii");

%***************************+
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