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RESUMO

O trabalho teve como objetivo analisar as capacidades fisicas de salto
horizontal (SH) e salto vertical (SV) além da precisdo nos passes e nhas
finalizagGes do futebol por meio de testes realizados antes (T1), durante (T2) e
depois (T3) da aplicacdo dos treinamentos de forca, pliometria e jogo,
verificando sua influéncia nas capacidades propostas. A amostra foi composta
por 39 voluntarios, participantes da equipe Sub-18 da Escolinha de Futebol do
Departamento Municipal de Esportes da cidade de Jacarezinho, Parang,
divididos em 3 grupos, grupo pliometria (GP, n= 15, média de idade de 16
anos; estatura 170 = 0,4 cm; massa corporal 54,2 + 7,1 kg) grupo forga (GF,
n=14, média de idade de 16 anos; estatura 173 + 0,1 cm; massa corporal 61,3
+ 4,1 kg), e grupo controle (GC, n=10, média de idade de 16 anos; estatura 170
+ 0,1 cm; massa corporal 58,0 + 8,9 kg) sendo que o estagio maturacional
mostrou-se 0 mesmo em todos o0s grupos (G4). Todos os sujeitos foram
submetidos as mesmas avaliacbes em trés periodos da pesquisa (antes,
durante e depois: estatura, massa corporal, estdgio maturacional, salto
horizontal, salto vertical e precisdo de passe e finalizacdo. Os treinamentos
foram realizados durante o periodo de 16 semanas, com frequéncia de 3
sessfes semanais, que antecediam os treinamentos da equipe, enquanto que
0 grupo controle, participava dos treinamentos técnico-tatico. Para a verificacao
da normalidade dos dados foi utilizado o teste de Shapiro-Wilks e para a
comparacao entre os grupos foi utilizado o teste ndo-paramétrico Kruskal-
Wallis, considerando o nivel de significancia p<0,05. Com os resultados obtidos
foi possivel observar que na capacidade de SH houve melhora significativa no
GF depois de 8 e 16 semanas de treinamento quando comparado ao GC. Ja no
SV, houve melhora significativa no GP depois de 16 semanas e, diferenca
significativa quando comparado o GF com o GC no momento do T3. Em
relacdo aos testes de precisdo de passe de 10m, melhora no GP (T1xT3), GF
(T1xT2 e T2xT3) assim como a diferenca significativa entre o GF e 0 GC no T2
e T3. Quanto aos passes de 30m, no GP melhora significativa quando
comparado o T1 x T3, T1 x T2, no GF, T1 x T3, T2 x T3, na comparagao entre
grupos houve diferenca significativa entre GF e GC no T2, porém no T3 a
diferenca aconteceu entre todos os grupos. Ainda assim, na precisdo de passe
de 60m ndo houve diferenca significativa. Em contrapartida, no teste de
finalizagcdo no GP a diferenca deu-se na comparacdo T1 x T3, T2 x T3, no GF
entre T1 e T3, porém gquando comparados ao GC ndo houve significancia. O
que evidencia a indicacdo de trabalhos resistidos assim como também o
treinamento pliométrico para ndo apenas a melhora nas capacidades fisicas de
salto, mas também a melhora de capacidades técnicas como precisdo de
passe e finalizagdo, mostrando a efetividade do treinamento de forca nos
microciclos iniciais e o treinamento pliométrico mais préximo ao final da
preparacao.

Palavras-chave: Futebol, Forca, Pliometria, Jovens Atletas.



ABSTRACT

The study aimed to analyze the physical capabilities of horizontal jump (HS)
and vertical jump (VJ) in addition to precision in passes and finalization in the
soccer before (T1), during (T2) and after (T3) the application of strength
training, plyometrics and play, checking its influence on capacity proposals. The
sample consisted of 39 volunteers, team members of the Under-18 by
Escolinha de Futebol do Departamento Municipal de Esportes da cidade de
Jacarezinho, Parand, divided into three groups, plyometric group (GP, n = 15,
mean age 16 years, height 170 £ 0.4 cm, body mass 54.2 + 7.1 kg) group force
(GF, n =14, mean age 16 years, height 173 + 0.1 cm, body mass 61.3 + 4.1 kQg)
and control group (GC, n = 10, mean age 16 years, height 170 £ 0.1 cm, body
mass 58.08 * 8.9 kg) and the maturational stage proved to be the same in all
groups (G4). All the volunteers participated of same research evaluations into
three periods (before, during and after): height, body mass, pubertal stage,
horizontal jump, vertical jump and precision passing and finishing. Training was
conducted during the period of 16 weeks, with a frequency of three weekly
sessions that preceded the conventional training of the team, while the control
group, attended only the technical and tactical training. To check the data
normality we used the Shapiro-Wilks and for comparison among the groups
used the nonparametric test Kruskal-Wallis test, considering the level of
significance p < 0.05. With the obtained results we were able to verify the ability
of SH significantly improved in GF after 8 and 16 weeks of training when
compared to GC. In the SV, it was verified a significant improvement in the GP
after 16 weeks, significant difference when comparing GF to GC at the time of
T3. For precision passing test of 10m, an improvement in GP (T1xT3), GF
(T1xT2 and T2xT3) as well as the significant difference between the GF and GC
at T2 and T3. About the passing of 30m, a significant improvement in GP
comparedto T1 x T3, T1 x T2, the GF, T1 x T3, T2 x T3, the comparison among
groups was no significant difference between GF and GC at T2, but in T3, some
difference occurred in all groups. Still, the precision passing 60m there was no
significant difference. In contrast, the finalization test the difference in GP
occurred in comparison T1 x T3, T2 x T3, in GF between T1 and T3, but when
compared to the GC was not significant. This indicates for the group age
investigated the importance of physical fithess through exercise with weights at
the gym as well as plyometric training to improve not only the physical abilities
to jump, but also the improvement of technical skills and precision passing and
finalization, showing the effectiveness of strength training in early microcilcos
and plyometric training closer to the final preparation.

Keywords: Soccer, Strength, Plyometric, Young Athletes.
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1. INTRODUCAO

De acordo com Sérgio (2009), o futebol € a modalidade que mais
desperta entusiasmo no mundo todo e dele emerge a complexidade humana: o
fisico, o biolégico e o antropossocioldgico, 0 que nos remete a uma abordagem
complexa em relacdo ao processo de aprendizagem e treinamento da
modalidade, objetivando uma formac&do ampla no que diz respeito ao humano
que realiza tal pratica. Dentro da complexidade do futebol ndo é possivel
esquematizar atos dos atletas em ordem de execucdo (GARGANTA, 1999).
Suas acbes técnico-taticas acontecem no decorrer da partida de forma
imprevisivel e sem que possa determinar uma sequéncia para 0s atos
(SCAGLIA, 2003).

Contextualizando a pratica do futebol dentro do ambiente esportivo, faz-
se necessario durante a preparacdo de uma equipe de futebol a cultura dos
coordenadores ser humanista, fundamentada também nas ciéncias e,
cientificamente, fundamentada também nas humanidades (SERGIO, 2009).

O futebol € uma modalidade que exige do jogador varias capacidades,
dentre as quais se podem destacar. apurada competéncia técnica, boa
compreensao tatica, atitude mental centrada no rendimento e excelente
condicgéo fisica (PEREIRA, 2004).

O treinamento de futebol é alvo cada vez mais de estudos que buscam
por sistematizacdo de elementos relativos a sua pratica, diante das mudancas
no desempenho fisico, técnico e tatico que se desenvolvem ao longo do tempo
de formacdo de jovens atletas, tanto de ordem estrutural quanto funcional
(MALINA et al., 2005). Assim sendo em termos de demanda de esforgo fisico
pode ser considerado um esporte de atividades intermitentes em sequéncias
de acbes, em que correr é a atividade predominante, porém com esforgos
explosivos, como arrancadas, paradas bruscas, saltos, chutes e mudancas
bruscas de direcao, dribles e fintas que podem ser decisivas para o resultado
de uma partida (PEREIRA, 2004).

A prética do futebol competitivo vem crescendo e sendo aplicada em
diferentes faixas etarias, o que requer pesquisas relacionadas as referidas

idades, para que técnicos e preparadores fisicos ligados ao futebol possam
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prescrever com segurancga, exercicios que respeitem a individualidade
bioldgica dos atletas (PELLEGRINOTTI et al., 2008).

Muitos meios de treinamento sdo utilizados para aumentar a poténcia,
sendo que através de treinos especificos com utilizacdo de saltos verticais e
horizontais além de saltos com sobrecarga, o que exige grande coordenacao e
ativacdo neuromuscular (UGRINOWITSCH e BARBANTI, 1998), confirmando
gue a analise mais minuciosa da ciéncia produzida no futebol, sugere que a
maior parte das acbes motoras no jogo € de intensidade baixa e moderada,
entretanto os lances decisivos caracterizam-se por jogadas com muita
poténcia, velocidade e vigor. (EKBLOM, 1986; TUMILTY, 1993; SHEPHARD,
1999; MUJIKA et al., 2000; BARROS e GUERRA, 2004).

E valido ressaltar que um esporte com movimentos definidos de acdes
rapidas, com pausa e recuperacdo curta, em que o desempenho
neuromuscular € indispensavel, nota-se que o treinamento de forca €
imprescindivel (FRISSELLI e MANTOVANI, 1999).

Utilizando o método pliométrico caracterizado pelo ciclo alongamento-
encurtamento podendo ser considerado um treinamento adicional de forga,
acredita-se que possa beneficiar os atletas no aumento de suas atividades
explosivo-reativas, aprimorando capacidades de salto, haja vista que o
desporto futebol utiliza muitos esforcos de curta distancia (BOMPA, 2004).

Para a elaboracdo de um plano de treinamento usando 0s exercicios
pliométricos, o preparador fisico deve estar ciente das variaveis possiveis que
podem afetar os objetivos que o individuo deseja como forma coletiva
(CORREA et al., 2009).

Assim sendo, o periodo de preparacdo € dividido em microciclos,
mesociclos e macrociclos de treinamento, em que inicialmente acontece uma
estimulacdo do metabolismo aerébio para posterior implementacdo de
exigéncias de velocidade, forga, coordenacéo e técnica especifica do desporto.

Procedimentos avaliativos nos desportos exigem a prévia identificagéo
dos determinantes metabdlicos intervenientes na performance do atleta
(TUMILTY, 1993). Dentre estes se observa a caracterizacdo das vias
metabdlicas predominantes, substratos energéticos requisitados, grau de
treinabilildade, inter-relagées funcionais, entre outros fatores intervenientes
(MAUGHAN et al., 2000).
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Semelhancas entre futebolistas profissionais e juniores foram
encontradas por Silva et al., (2000) no que tange os perfis antropométricos,
velocidade do limiar anaerobio e percentual do VO,msx €m que se atingiu o
limiar anaerobio.

Outro elemento decisivo na performance desportiva € a tatica e o
dominio da técnica da modalidade (ROSCH et al., 2000), além do equilibrio
psiquico necessario a atividade especifica (WEINBERG e GOULD, 2001). Da
mesma forma a performance no futebol depende de fatores fisioldgicos,
técnicos e taticos (HOFF et al., 2002), tornando a sua prética altamente
complexa e multifatorial (ARNASON et al., 2004).

Com a intencdo de convergir dentro do contexto futebolistico a unido
entre tatica e a técnica do futebol além da interacdo de treinamentos fisicos
com treinamentos técnicos, faz-se necessario salientar o treinamento de
capacidades fisicas e suas possiveis influéncias de ordem téatica, buscando
assim novas idéias de protocolos de treinamento, que possibilitem uma boa
performance para jovens praticantes de futebol, com o objetivo de melhorar
tanto tatica como tecnicamente dentro de um treinamento que consiga atender
as demandas de jovens atletas de futebol (PEREIRA, 2004).

Essa busca pelo treinamento completo no futebol deriva de varias
vertentes que convergem no sucesso da equipe ou no objetivo tracado que
passa por etapas metodolégicas do treinamento. Sendo assim, 0 presente
trabalho visa buscar evidéncia sobre a influéncia do treinamento de forca e
pliometria na precisdo de passe e finalizacao, além de possiveis alteracdes nas
capacidades de salto vertical e horizontal em atletas de futebol na faixa etaria
de 15 a 17 anos.
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2. OBJETIVOS

2.1 Geral
Analisar as capacidades fisicas de atleta de futebol antes, durante e
depois da aplicacdo dos protocolos de treinamento.

2.2 Especifico
Verificar a influéncia dos programas de treinamento de forga, pliometria
e jogo nas capacidades de salto horizontal e vertical, além da precisdo de

passes e finalizacdo em jovens atletas de futebol.
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3. REVISAO DE LITERATURA

O treinamento tem como principal objetivo causar adaptacdes bioldgicas
destinadas a aprimorar o desempenho numa tarefa especifica (McCARDLE,
KATCH e RATCH, 1998).

Treinamento fisico € definido por BARBANTI (2003) como sendo o tipo
de treinamento cujo objetivo principal é desenvolver as capacidades motoras
(condicionais e coordenativas) dos executantes, necessarias para obter
rendimentos elevados, e que se faz através dos exercicios corporais.

Para Fleck e Kraemer (2006) a periodizacdo, caracterizada pela variacao
planejada do volume e da intensidade do treinamento é de extrema importancia
para os ganhos do treinamento, ndo obstante, a alteracdo que pode vir a
ocorrer em outras varidveis do treinamento, como por exemplo, 0 exercicio
realizado pode ser feita de forma regular e planejada, colaborando para o
sucesso da periodizacao.

O macrociclo de treinamento é constituido pelo conjunto de cargas
acumulativas de treinamento oriundos de um mesociclio, que por sua vez é
composto por uma cinética ondulatéria de cargas, definidos por microciclos,
que podem ser definidos como a juncdo de cada sessdo de treinamento
(MATVEEV, 1983). A periodizagdo do treinamento desportivo consiste em
organizar e orientar o processo de preparacdo (GOMES, 2009), a fim de obter
melhores resultados de modo que a forma desportiva atinja seu ponto ideal ou
maximo.

Apos um periodo de descanso ou de treinamento de baixa intensidade, é
de suma importancia uma nova sequéncia de treinamento para que seja
realizada a ativacdo das principais partes do corpo, conforme afirma Bompa
(2004). Indicando a utilizagdo do termo adaptacdo anatbmica (AA), afirma a
necessidade do corpo por um tempo para adaptar-se a um novo estimulo.

O estagio de AA tem como principal fungado proporcionar um processo
de fortalecimento dos tenddes, dos ligamentos e dos tecidos musculares,
fazendo com que o atleta passe para a fase mais intensa do treinamento, livre
de lesGes (BOMPA, 2004).
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3.1 - Crescimento e maturacao

Embora os fenbmenos de crescimento e desenvolvimento sejam
considerados processos diferentes, pode-se afirmar que o crescimento esta
subordinado ao desenvolvimento, no qual ambos sao caracterizados por
descreverem alteragbes quantitativas e qualitativas que ocorrem no corpo
desde a concepcéo até a forma adulta, culminando com o fim do processo de
maturacao bioldgica.

Maturacéo biologica é o processo que proporciona o completo estado de
desenvolvimento morfolégico, fisioldgico e psicolégico e que, necessariamente,
tem controle genético e ambiental (MATSUDO et al., 1997).

Para Malina, Bouchard e Bar-Or (2004), o processo de tornar-se
maduro, ou o progresso em direcdo ao estado maduro, pode ser mensurado a
partir de alguns indicadores que representam em que momento do estagio
maturacional o individuo se encontra.

Sendo assim, cada tecido, 6rgdo ou sistema do organismo humano
apresenta velocidades de crescimento e desenvolvimento proéprios,
diferenciadas entre si, obedecendo assim um padrdo estipulado pelo estagio
maturacional, que por sua vez, reflete o resultado da acéo de fatores biolégicos
e ambientais, podendo também ser classificados como fatores intrinsecos e
extrinsecos (ARRUDA, 1997).

O processo maturacional, de modo geral, leva cerca de 20 anos, sendo
sistematicamente dividido em periodos homogéneos de acordo com as
modificacdes organicas ocorrentes, implicando numa crescente maturacao
(DUARTE, 1993; GUEDES & GUEDES, 1995).

Para Weineck (1991), a adolescéncia comeca normalmente aos 14/15
anos nos meninos e vai até 18/19 anos, o fim do desenvolvimento da crianca
para o adulto, caracterizada pela diminuicdo de todos os parametros de
crescimento e desenvolvimento. Ocorre uma harmonizagao das proporgdes, o
que é favoravel em relacdo a uma melhora das capacidades coordenativas.

A puberdade caracteriza a fase de crescimento e desenvolvimento cujas
modificacdes morfolégicas e fisioldgicas alcangam seus maiores niveis, fato
creditado a grande elevacdo na producdo de horménios sexuais (GUEDES e
GUEDES, 1995; MALINA, BOUCHARD e BAR-OR, 2004), o que ocorre de
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forma gradual, em ritmo proéprio, fazendo com que cada individuo obtenha o
seu estdgio maturacional em diferentes idades cronolégicas.

Geralmente, o processo maturacional ndo coincide com a idade
cronoldgica do individuo, ja que, em geral, tais eventos pubertarios ocorrem em
torno dos 11 aos 14 anos, o que nos faz considerar a idade bioldgica, haja vista
a ocorréncia de alteracdes documentais no cenario futebolistico fazendo com
que criancas registradas com determinado atraso possam desencadear
melhores performances dentro de uma mesma idade cronolégica, porém mais
maduros biologicamente.

Segundo Villar (2000), a classificacdo dos individuos de acordo com a
idade biologica é de suma importancia aos estudos que dizem respeito ao
adolescente e sua interacdo com o0 exercicio, pois possibilita distinguir, de
forma mais clara, as adaptacdes morfoldgicas e funcionais resultantes de um
programa de treinamento das modificagbes observadas no organismo,
decorrentes do processo de maturacao, principalmente intensificado durante a
puberdade.

Para a analise da maturacdo os indicadores mais utilizados s&o: 1)
indicador da maturacdo esquelética; 2) indicador da maturacdo sexual
secundaria; e, 3) indicador da maturacdo somatica.

Para Malina, Bouchard e Bar-Or (2004), provavelmente o indicador de
maturacdo esquelética seja o0 melhor método para verificagdo da idade
biolégica, partindo da ideia de que seu desenvolvimento perfaz todo o periodo
de crescimento.

Porém, a avaliacdo da maturacdo sexual secundaria, assim como a
avaliacdo da maturacdo somatica, também sao instrumentos importantes para
a determinacdo do estagio maturacional, mas, seu uso é limitado a fase da
pubescéncia, fase importante para o treinamento sistematico de uma atividade
fisica, levando em consideragdo que é a fase em que ocorrem as maiores
modificacdes fisioldgicas relacionadas ao desempenho motor.

Na area da Educacdo Fisica e esportes o meio mais utilizado para
avaliacdo da maturacdo sexual e dos estagios de desenvolvimento de
pilosidade pubiana, conforme o método proposto por Tanner (1962).

Em um estudo comparativo entre as varias formas de avaliagdo da

maturacdo biolégica de pilosidade pubiana, Martin et al., (2001), compararam
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347 garotos entre 10 e 16 anos, que passaram por trés modalidades diferentes
de avaliacdo. Uma avaliacdo realizada analisando desenhos (MORRIS e
UDRY, 1980), outra por fotos (TANNER, 1962) e a terceira com avaliacao
meédica. Concluiram que os adolescentes podem avaliar precisamente seu
proprio estadgio de desenvolvimento de acordo com as fotos ou desenhos
apresentados.

Villar & Denadai (2001) realizaram um estudo verificando o efeito da
idade cronologica e da maturacdo bioldégica sobre a velocidade do limiar
anaerobio, a capacidade anaerobia, a poténcia aerdbia e composicéo corporal
em individuos entre 09 e 15 anos do sexo masculino, praticantes de futebol.
Concluiram que o treinamento de futebol parece aumentar a velocidade do
limiar anaerdbio, e que esse efeito pode ser dependente do estagio
maturacional em que o individuo se encontra.

O desenvolvimento da forca explosiva sofre varias mudancas quanto a
idade e maturacdo (MALINA et al.,, 2005, ARRUDA, HESPANHOL e SILVA
NETO, 2005), relatadas através de evidencias a existéncia de aumentos
lineares no desenvolvimento da forca até a puberdade, consequentemente a
fase de mudancas no desempenho da forca desencadeia acentuada
aceleracdo em seu desenvolvimento (MALINA, BOUCHARD e BAR-OR, 2004).

Nesse contexto, nota-se que a forca explosiva desempenha funcéo
fundamental ndo apenas como uma variavel interveniente ao rendimento
esportivo, mas também como fator influente na maturacao biologica.

Algumas variaveis de desempenho motor apresentam elevacdo mais
acentuada durante ou imediatamente apds o periodo de maturacédo (GARCIA e
RAMADA, 1993; MALINA e BOUCHARD, 2002; MACHADO, 2004). Meninos
passam por um aumento acentuado na producdo de hormdnios anabdlicos que
afetam a hipertrofia muscular, o que pode explicar essa elevacao.

E sabido que programas de atividade fisica induzem modificacées
morfolégicas e funcionais, entretanto, em se tratando de adolescentes, tais
modificacdes que ocorrem até que atinjam o estagio de maturidade podem ser
tdo grandes ou maiores até do que as induzidas pelos programas de atividade
fisica (GUEDES e GUEDES, 1995).

E valido ressaltar que pode-se utilizar a idade cronoldgica para indicar as

alteracdes que ocorrem com os adolescentes relacionados com a composi¢cao
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corporal, porém limita-se pelos indices maturacionais diferenciados que podem
ser observados na mesma faixa etéria, podendo, assim, o individuo possuir
uma idade biolégica avancada influenciando assim nos valores obtidos.
Segundo estudo realizado por Malina (2003) adolescentes que praticam
uma determinada modalidade esportiva durante grande parte do ano podem
sofrer alteragbes nos tecidos corporais, embora exista a possibilidade do
préprio esporte selecionar atletas com determinadas caracteristicas especificas

para o bom rendimento na modalidade.

3.1.1. Composicéao corporal

Os principais componentes corporais sdo 0s tecidos muscular, 6sseo e
adiposo, que sdo passiveis de alteracbes na quantidade e na distribuicéo,
sofrendo assim influencias de fatores intrinsecos e extrinsecos, sendo assim,
faz-se necessaria a analise do relacionamento entre a constituicdo fisica e a
maturacdo biolégica, determinada de Composicdo Corporal (MALINA,
BOUCHARD e BAR-OR, 2004).

Segundo Siervogel et al., (2003) adolescentes do sexo masculino, no
que diz respeito ao total de gordura corpdérea, acarretam um incremento meédio
de 5 quilos aos 8 anos de idade, sendo levados para aproximadamente 11
quilos aos 14 anos, com queda para 9 quilos em média aos 16 anos e
subsequentemente o total da gordura corporal atinge um platé. Porém, em se
tratando de massa magra, esta sim aumenta constantemente dos 8 aos 18
anos, mostrando sua maior taxa de crescimento entre os 12 e 15 anos de
idade.

Referindo-se & massa 06ssea, infancia e adolescéncia séo os periodos
em gue ocorre o maior aumento do conteido mineral para ambos 0s sexos
(SILVA et al., 2004), com as evidencias indicando que no sexo masculino esse
incremento mineral tem seu periodo critico dos 14 aos 16 anos.

Tendo como base, estudo realizado por Rowland (1996), as diferencas
encontradas na composicdo corporal de acordo com o estagio maturacional
somam uma importante influéncia nessa fase, pois a mudanca na estrutura

morfologica possui relacéo direta nas respostas fisioldgicas frente ao exercicio.
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Pré-puberes envolvidos em programas de atividades fisicas por trés
horas semanais, apresentaram uma diminuicdo da gordura corporal do tronco,
além de um aumento significativo da aptidao fisica (ARA et al., 2004). Porém,
Malina (2003) ressalta o incremento do conteddo mineral 6sseo com a
atividade fisica regular e o treinamento fisico durante a puberdade, entretanto,
esse aumento esta restrito aos segmentos corpéreos onde ocorrem os esforgos
mecanicos.

Ter conhecimento das modificagcbes corporais em razdo ao estagio
maturacional, mostra-se fundamental para entender possiveis diferengcas no
desempenho motor de jovens com idade cronolégica semelhante.

Faz-se assim a necessidade da avaliacdo e andlise da composicao
corporal em relacdo a maturacdo biolégica com o intuito de identificar e
classificar os jovens em relacdo a caracteristica corporal para desde um
possivel diagnéstico de saude até a provavel orientacdo para selecdo de
talentos em uma modalidade esportiva (RE et al., 2005).

Entre as mais variadas técnicas de avaliacdo corporal esta a avaliacao
antropomeétrica que consiste na técnica de avaliacdo das medidas corporais
com o intuito de identificar a proporcionalidade das partes do corpo, que por
sua vez vem acompanhada da técnica de classificacdo da composicéo
corporal, dividida em trés componentes: endomorfia, mesomorfia e ectomorfia
(KISS, 2003), que estdao diretamente ligados com o0s componentes da
composicdo corporal e pelo crescimento das medidas lineares e do peso
(FREITAS et al., 2004).

Como visto o processo de crescimento tem como resultado o aumento
no desempenho funcional dos érgdos e sistemas dos organismos, implicando
assim num aumento progressivo do desenvolvimento das capacidades fisicas
de adolescentes, o que indica uma relagéo positiva com o estagio maturacional

dos individuos.

3.2 — Treinamento de pliometria

Utilizando o método pliométrico caracterizado pelo ciclo encurtamento-

alongamento que pode ser considerado um treinamento de forga adicional,
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acredita-se que possa beneficiar os atletas, aumentando suas capacidades
explosivo-reativas, aprimorando os saltos, uma vez que no futebol s&o comum
os sprints de curta distancia. Sendo que o treinamento pliométrico trata-se de
um treinamento de baixo custo, satisfatoria eficacia e de facil aplicacao
(BOMPA, 2004).

Para o treinamento pliométrico Bosco et al., (1983) descrevem trés
formas de saltos, um deles é o squat jump (SJ) ou salto agachado, no qual o
executante parte de uma posicado de semi agachamento com flexdo dos joelhos
em 90° e realiza a extensdo seguida de salto com as m&os na cintura,
realizando assim somente o0 movimento ascendente.

Segundo a intensidade do exercicio BOMPA (2002) refere-se como
sendo diretamente proporcional a altura e a duracdo do ato, classificando os
exercicios conforme o grau de impacto no sistema neuromuscular.

O Counter Moviment Jump (CMJ), que é realizado com o individuo
partindo da posicdo em pé seguida de um movimento de semi-flexdo dos
joelhos e, por fim a impulsao, determinando um movimento continuo, podendo
ser executado com as maos na cintura ou com o auxilio dos bragos.

A terceira categoria de salto € o salto em profundidade, o drop jump
(DJ), que consiste no posicionamento do executante em um determinado local
elevado, saltar e, ao contato com o solo, executa um novo salto.

Os saltos possuem grande influéncia no cenario do treinamento
futebolistico sendo considerada uma habilidade, pertencente a um sistema
termodindmico de desequilibrio, dentro do qual o jogador devera tomar
deliberada e oportunamente a decisédo de saltar (SILVA, SANTOS e JUNIOR,
2009), porém ainda assim € um importante fator na preparacdo tatica da
equipe.

A divisdo mais especifica do treinamento pliométrico, leva em
consideracdo os estagios classificados de acordo com a intensidade do
treinamento, 0 numero de series e o tempo de intervalo (BOMPA, 2004), tendo
em vista que o planejamento também deve levar em considera¢do o volume a
ser trabalhado (Quadro 1).
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Quadro 1. Niveis de intensidade do treinamento pliométrico utilizado no estudo

N° de
' . N° de . Intervalo
Valores de Tipos de Intensidade o repeticdes /
, . .| repeticdes ~ de repouso
Intensidade exercicio do exercicio o sessdo de .
e séries _ as series
treinamento
5-15
Saltos em . 5-7
2 _ Muito alta X 75-100 _
profundidade minutos
5-15
Exercicios de 3-25 35
3 saltos Submaxima X 150-250 _
. minutos
multiplos 10-25
Saltos de 10-25 3
4 baixa Moderada X 150 - 250 _
o minutos
reatividade 10-25
Baixo
impacto,
10-30
saltos no . 2-3
5 Baixa X 50 - 300 )
lugar, minutos
10-15
arremesso de
implementos

Fonte: Adaptado de BOMPA, 2004.

Foram também conduzidos estudos em que treinamentos pliométricos
foram realizados na 4gua com jogadores de futebol e observaram resultados
positivos relacionados a forga rapida. “Baseado em algumas evidéncias o
programa de treinamento de 10 semanas pode aumentar significativamente a
forca de extensores de joelho” (ALMEIDA e ROGATTO, 2007).

Utsch et al., (2009) objetivaram analisar os efeitos de um protocolo de
treinamento pliométrico realizado na grama e na areia sobre as capacidades
fisicas de salto vertical e velocidade de corrida de 10, 20 e 30 metros, em
jogadores juvenis de futebol, verificando se o treinamento realizado na areia
tem os mesmos efeitos funcionais que o realizado em grama.

Para tal utilizaram dois grupos experimentais formados por atletas

juvenis (G1, 10 atletas, média de idade de 16 anos) e (G2, 12 atletas, média de
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idade de 16 anos) e um grupo controle (G3, 06 atletas, média de idade de 16
anos). Os grupos experimentais realizaram 8 semanas de treinamento, foram
aplicados os testes SJ (Squat Jump), CMJ (Counter Movement Jump) e
velocidade de deslocamento anteriormente e posteriormente a realizacdo do
treinamento.

Foi constatado melhora significativa no CMJ no G2 e piora nos valores
de velocidade de corrida de 10m, enquanto no G1 houve melhora nos valores
de salto, porém, nao significativos e piora significativa dos valores de
velocidade de corrida nas distancias de 10 e 30m. Concluindo que o treino
pliométrico na areia pode ser utilizado na melhoria da poténcia muscular dos
membros inferiores, assim como ao treinamento na grama. Entretanto o
protocolo de treinamento adotado no estudo, ndo influenciou positivamente na
velocidade de corrida dos atletas analisados.

Nunes (2004) investigou a relagdo entre forga explosiva, mensurada
através de testes de salto vertical, e a velocidade de deslocamento na distancia
de 20 metros. Participaram do estudo 40 futebolistas profissionais entre 20 e 34
anos submetidos a dois testes de salto vertical (SJ e CMJ), em tapete de
contato (Jump Test) e a teste de corrida na distancia de 20 metros com
fotocélulas elétricas. Chegando a conclusdo de que existe associacdo entre a
forca explosiva e a velocidade de deslocamento em 20 metros e que essa
relacdo recebe influéncia da posicdo em campo e de caracteristicas
antropomeétricas.

Com base na literatura mencionada acerca do treinamento pliométrico
nota-se efeitos positivos na performance de atletas de futebol, assim sendo o
presente trabalho pretende verificar sua influéncia sendo utilizados diferentes

terrenos para a aplicacdo do treinamento.

3.3 — Treinamento de forca

Para o jovem atleta algumas qualidades fundamentais ao futebol estdo

principalmente  relacionada ao desenvolvimento das capacidades

condicionantes associadas a maturagéo e crescimento (MALINA et al., 2005).
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Alguns estudos evidenciaram relagéo entre as manifestacdes de forca e
o desempenho da velocidade de deslocamentos significativamente fortes
(YOUNG, McLEAN e ARDAGNA, 1995; NUNES, 2004).

Com isso nota-se a necessidade de ressaltar a variavel forca no
desempenho fisico dos atletas de futebol. Consequentemente, treinando as
capacidades condicionantes das manifestacdes da forca, leva-se a geracao de
aperfeicoamentos no desempenho da agilidade nas mudancas de direcdes,
velocidade de deslocamento e salto vertical (KRAEMER e HAKKINEN, 2004).

Laurentino e Pellegrinotti (2003) afirmam que o treinamento com pesos
configura um método efetivo que pode ser usado tanto em atletas quanto no
publico em geral para o ganho de forca muscular, no caso deste estudo a
utilizacao sera em jovens atletas de futebol.

Arruda et. al., (1999) realizaram um estudo com 19 atletas com idade
entre 17 e 19 anos, testando uma forma diferente de estruturacdo dos
conteudos da preparacédo fisica, acompanhando a dinamica da alteracdo dos
indices de forca (forca rapida e resisténcia de forca rapida) em um macrociclo.

O estudo desenvolveu-se desde o inicio da etapa de preparacdo até a
fase final da etapa competitiva (abril a novembro), e foi dividido em etapas (A,
B e C) sendo que no bloco A (com cargas concentradas de forca) foi
subdividido em trés micro etapas (Al, A2 e A3); o bloco B em duas (B1 e B2), e
0 bloco C tendo seu inicio simultdneo com a temporada de jogos.

Arruda et al., (1999) concluiram que apesar da utilizacdo de uma carga
de volume crescente de exercicios preparatorios especiais (etapa B), foi
possivel manter e inclusive aumentar a performance da resisténcia de forca
durante a etapa competitiva (22 semanas), contudo, a selecdo de cargas de
manutencao foi inadequada para possibilitar a manutencdo da Forca Réapida
durante a etapa competitiva. E, 0 aumento dos volumes de exercicios especiais
(resisténcia de velocidade), influenciou negativamente na capacidade de Forca
Rapida, provocando quedas dos valores absolutos da mesma, quando
comparados o inicio e o final do periodo competitivo.

Estudo procurando comparar as cargas de treinamento fisico entre
jogadores de niveis técnicos distintos foi desenvolvido por Hansen et al., (1999)

e apontou que jovens futebolistas de elite apresentaram aproximadamente
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quatro vezes mais carga de conteudos fisicos em relacdo a atletas de nivel
técnico inferior.

Silva (2001) comparou o efeito do treinamento fisico muscular com
pesos, realizando exercicios de maneira continua e intermitente em jogadores
de futebol com 18 a 20 anos de idade. Analisando apenas um grupo muscular
(extensores do joelho), utilizando o leg press horizontal, foram verificado que
ambas as formas de treinamento aumentam a forca muscular, porém, a
alternancia de intensidade dos exercicios, realizada na mesma sessao pela
forma intermitente, foi mais eficaz e, parece se ajustar melhor as caracteristicas
de solicitagdo motora realizada pelos futebolistas durante uma partida de
futebol.

Altimari, Dias e Goulart, (2007) compararam o pico de torque, trabalho
muscular total, poténcia méaxima e indice de forca isocinética dos musculos
flexores e extensores do joelho de jogadores de futebol, levando em
consideracdo as posicdes diferentes de cada individuo durante a partida.
Utilizaram 78 atletas, da categoria Sub-20, observaram menor pico de torque,
trabalho muscular total e poténcia maxima nos zagueiros em comparacao a
outras posicbes e maior indice de fadiga dos laterais comparados aos
atacantes.

Altimari et al.,, (2008) realizaram um estudo comparativo entre o
treinamento com pesos e o treinamento em circuito especifico de 4 semanas
com 20 jogadores de futebol separados em dois grupos, grupo de treinamento
com pesos (GTP) e grupo de treinamento em circuito (GTC). Verificaram que
nos trés exercicios testados para avaliacdo (leg press 45°, extensor e flexor de
joelho) houve aumento significativo na forca maxima dos dois grupos. Porém
nao foi constatada diferenca significativa no desempenho do teste intermitente
de corridas de alta intensidade entre os momentos pré e pés-treinamento nos
dois grupos. A partir de entdo, concluiram que 4 semanas de treinamento com
pesos ou treinamento em circuito aumentam a forca muscular de jogadores de
futebol, porém nenhum dos métodos de treinamento promoveu aumentos na
resisténcia aerobia.

Souza, Garganta e Garganta (2003) compararam valores de forca

explosiva e de velocidade de deslocamento entre as diferentes posi¢oes
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taticas, concluindo que os atacantes possuem valores superiores aos demais
atletas de outras fungoes.

Um dos fatores mais preocupantes aos pesquisadores esta na busca do
treinamento compativel da forca aliado ao desenvolvimento completo do jovem
atleta (BLIMKIE e SALE, 1998, FAIGENBAUM, MILIKEN e WESRCOTT, 2001).

3.4 — Treinamento técnico

Técnica é a forma racional, ideal e eficiente de executar os movimentos
necessarios a pratica do futebol, com menos gasto energético possivel
(SANTOS FILHO, 2002).

A preparacdo técnica se divide, didaticamente, em trés etapas, sendo
uma delas o gesto técnico em sua forma rudimentar, a seguinte é a
manifestacdo da forma correta e sua adaptacdo ao jogo e por fim, a
automatizacéo do gesto técnico e seu treinamento a competicao.

Sendo que a populacdo em questdo no trabalho se enquadra na ultima
etapa acima citada, explica-se que a estabilizacdo do gesto técnico por meio da
automatizacdo e seu treinamento aplicado a competicdo enfatizam que as
acOes técnicas devem rumar para automacdo e aperfeicoamento, realizado
juntamente com o0s componentes fisicos e taticos do desempenho,
reproduzindo um ambiente de competicdo (FRISSELLI e MANTOVANI, 1999).

E facilmente observado a elaboracdo de treinamentos nos quais as
execucdes de fundamentos do futebol sédo repetidas constantemente até que
seja firmada sua automatizacao.

Dois dos principais gestos técnicos fundamentais para o bom
desempenho de uma equipe de futebol sdo o passe e as finalizagdes, haja
vista as suas incidéncias durante uma partida de futebol.

Segundo Pereira (2004), o passe é um fundamento que se faz presente
em quase todas as jogadas do futebol, podendo fazer parte tanto do desarme
do adversario, quanto de uma jogada de ataque; podendo receber algumas
diferentes denominagdes como “assisténcia”, que € quando um jogador utiliza-
se de um passe para deixar um companheiro de equipe em posi¢cao

privilegiada para finalizacao.
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Muitas vezes o melhor nivel técnico estéa relacionado com um maior
rendimento fisico na competicdo. Mohr et al., (2003) observaram que jogadores
de elite realizaram entre 28 e 58% mais corrida de alta intensidade e sprints do
que jogadores intermediarios (2,43 + 0,14 vs 1,90 £ 0,12 km e 0,56 = 0,06 vs
0,41 £ 0,03 km, respectivamente). Ja no Yo-Yo Test meio-campistas e laterais
apresentaram uma melhor performance do que atacantes e zagueiros.

AvaliacOes dos aspectos técnicos quase sempre caracterizam o sucesso
pelo resultado final da acdo motora, independente do fundamento ou do
membro de execucdo da jogada. A destreza com os pés direito ou esquerdo,
privilégio de poucos jogadores, é favorecida pela pratica constante e exaustiva
envolvendo fundamentacéo técnica e bola, entretanto o dominio lateral parece
nao apresentar relagcdo com o éxito técnico (CAREY et al., 2001).

Como o principal objetivo no futebol é a marcacao de um gol, é salutar a
verificagdo de outro fundamento importantissimo, a finalizacdo; que € o ato
explicito de golpear a bola a meta com o intuito de marcar um tento. Tal
movimento, geralmente € realizado em condi¢cbes nas quais o atleta se sente
em posi¢do ou situacdo favoravel para a obtencdo de éxito na sua tentativa.
Geralmente sdo efetuadas por atletas atacantes, porém dependendo da
situacdo no momento da partida, pode ser executada por qualquer outro atleta
da equipe (SILVA, 2008).

Em se tratando de finalizacdo no futebol, o ato do chute, de acordo com
Souza et al., (2003), é influenciado positivamente entre a velocidade imprimida
a bola e o treinamento de forca explosiva nos membros inferiores.

Além do aumento do rendimento com o treinamento repetitivo, neste
trabalho, busca-se evidenciar a influéncia do treinamento de forca e, de
pliometria nos fundamentos destacados, de passe e finalizagcdo em jovens
atletas.



33

4. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

4.1 — Populacéao e critérios

A populacéo estuda foi composta por voluntarios participantes da equipe
Sub-18, da Escolinha de Futebol do Departamento Municipal de Esportes da
cidade de Jacarezinho, Parana.

A amostra contou com um total de 39 alunos voluntéarios, subdivididos de
forma aleatéria em trés grupos. Grupo Forca (GF) com 14 alunos que
realizaram, além do treinamento de futebol, um treinamento de forca em
academia. Grupo de Pliometria (GP), com 15 alunos que realizaram um
treinamento de pliometria aliado ao treinamento de futebol e, o Grupo Controle
(GC), com 10 alunos que mantiveram a rotina do treinamento de futebol da
escolinha.

A inclusdo dos alunos voluntarios deu-se por meio de: a) apresentacao
de um atestado médico comprovando estar apto para a pratica do futebol; b)
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido assinado pelo responséavel; c)
estar matriculado e frequentando assiduamente os treinamentos no minimo por
um ano. Os alunos que nao se enquadraram nas especificacdes acima foram

excluidos, totalizando a exclusédo de 6 alunos.

4.2 — Procedimentos avaliativos

O local dos testes foi 0 mesmo onde ocorre o treinamento dos
voluntarios, as dependéncias do Centro de Ciéncias da Saude - UENP, na
cidade de Jacarezinho, Parana.

Os testes foram realizados em trés momentos durante a pesquisa,
sendo eles imediatamente antes do inicio do treinamento (Teste 1 — T1),
durante o periodo de treinamento (Teste 2 — T2) e ao término da aplicacéo do
protocolo de treinamento (Teste 3 — T3).

Foram realizados testes em trés dias, para que fosse evitada
interferéncia na performance durante sua realizacdo. Sendo, no primeiro dia:

estatura, massa corporal, estagio maturacional, salto vertical e horizontal.
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Segundo dia: Preciséao de passe (10, 30 e 60 metros). Terceiro dia: Precisao de
finalizacdo. Sendo essa sequencia repetida nos trés momentos dos testes,
assim como, a ordem de realizacdo, os avaliadores e 0os materiais utilizados
nos protocolos de teste.

Os resultados obtidos com os testes foram anotados em fichas
individuais com especificacbes para cada teste realizado (Anexo ).

4.2.1 - Avaliagoes

4.2.1.1 — Estagio maturacional

Foi utilizado o Protocolo de Tanner (1962), caracterizado por auto
referéncia, por meio de uma planilha com fotos (Anexo IlI).

Os voluntérios foram reunidos no auditério do prédio do Centro de
Ciéncias da Saude (CCS) para prévia apresentacao da planilha com as fotos e
como seria 0 processo de auto avaliacdo, além da explanagdo de como seriam
anotados os resultados e trabalhados os dados coletados.

Posteriormente a explicacéo foi solicitado que um voluntério por vez, de
posse da planilha com fotos e de sua ficha de anotacdes (Anexo Il), dirigisse-se
ao vestiario para proceder a auto avaliacao e posterior anotacdo do estagio em

que se encontrava no momento do teste.
4.2.1.2 - Estatura
A estatura foi mensurada utilizando-se um estadiometro (Figura 1) marca

Sanny® fixado a parede, com o valor obtido em centimetros (cm), com precisao
de 0,1cm.

Figura 1. Estadiémetro



35

O avaliado posicionou-se descalgco, com o0s pés unidos, com as
superficies posteriores do calcanhar, a cintura pélvica, a cintura escapular e a
regido occipital tocando a escala de medicao. O avaliado foi orientado para que
segurasse a respiracdo e olhasse fixamente com a cabeca orientada num
plano horizontal (plano de Frankfurt) (PITANGA, 2008).

4.2.1.3 — Massa corporal

A massa corpora (MC) teve seu valor dado em Quilogramas (kg),

utilizando uma balanca com precisao de 0,1kg (Figura 2).

|

|

Figura 2. Balanca

O avaliado posicionado em pé, de costas para a escala de medida, sem

calcado e trajando apenas o calcéo utilizado no treinamento (PITANGA, 2008).

4.2.2 — Testes de poténcia
4.2.2.1 — Salto horizontal

O teste foi realizado em uma superficie lisa, de concreto, livre de
imperfeicdes que pudessem dificultar a realizacdo do salto. O individuo
posicionou-se em pé, com o0s pés paralelos imediatamente atras da marca zero
da fita métrica (Figura 3). Ao sinal do avaliador, realizou um salto no sentido
horizontal, a fim de que alcance o ponto mais distante possivel (Figura 4)
sendo permitida a movimentacao livre dos bracos e do tronco (PITANGA,
2008).
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Figura 3. Posi¢do inicial SH Figura 4. Momento do salto
(Salto Horizontal)

Houve a orientacdo para que os voluntarios no momento final do salto
tentassem permanecer equilibrados e que fosse evitado a queda ou
desequilibrio para tras (Figura 5), haja visto que a distancia registrada consiste
no espaco da marca zero a marca mais proxima alcancada por qualquer parte
do corpo (Figura 6). Para cada avaliado foi concedido trés tentativas, sendo

considerada a maior distancia alcancgada.

Figura 6. Ponto de marcagéo da
distancia alcangada

Figura 5. Final do movimento de salto

4.2.2.2 — Salto vertical

Foi realizado como descrito por Carnaval (2004) utilizando uma parede
continua perpendicular ao solo, livre de obstaculos tendo a fita métrica fixada
verticalmente, com a marca zero no ponto mais alto da parede, além da
utilizacdo de p6 de giz e uma cadeira.

Com a ponta dos dedos marcadas com pé de giz, o avaliado colocou-se

em pe, calcanhares no solo, pés paralelos, bragos posicionados lateralmente
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em relacdo ao corpo e, este lateralmente posicionado em relacdo a parede a
gual se encontra a fita métrica. No primeiro momento o avaliado faz uma marca
na parede no ponto mais alto que consiga alcancar elevando o braco
dominante, ainda com os calcanhares no solo (Figura 7). Em seguida realiza
pequena flexdo de pernas e salta (Figura 8), marcando com a ponta dos dedos
0 ponto mais alto atingido (PITANGA, 2008).

Figura 7. Posicionamento inicial — SV Figura 8. Momento do impulso
(Salto Vertical)

Tendo como resultado do salto vertical, a diferenca entre o ponto de

referéncia e o maximo alcan¢ado no salto (Figura 9).

Figura 9. Anota-se a diferenca entra a
marca inicial e a marca alcancada.

Os avaliados foram orientados para que o salto ndo fosse precedido de
marcha, corrida ou outro movimento nao permitido no protocolo, sendo anulado

0 salto que incorresse em algumas dessas situacoes.
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4.2.3 — Testes de preciséao

Para a realizacao dos testes de preciséo foi utilizado o campo de futebol
localizado nas dependéncias do CCS — UENP, mesmo local onde a equipe

realiza as sessoes de treinamentos.

4.2.3.1 Teste de precisdo de passe

A avaliacdo da performance do fundamento passe seguiu o protocolo
adaptado de Mor & Christian (1979), Tritschler (2003):

O avaliado se posicionou dentro do circulo central com quatro bolas.
Foram utilizados cones separados entre si em 1, 2 e 3m colocados em
distancias de 10, 30 e 60m, respectivamente, em relagdo ao ponto mais

préximo da linha do circulo central, conforme a figura 10.

3m

60m

1omA A

30m

Figura 10. Esquematizacao dos testes de precisdo de passe
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Cada avaliado realizou um passe com o seu pé dominante (Figura 11) a
fim de que a bola passe entre os cones (Figura 12). Foram dadas quatro

tentativas consecutivas para cada distancia, totalizando 12 passes.

8 '*‘-s.\“,’ S
Figura 11. Passe realiza
com o pé dominante

o ¥
do

Figura 12. Vista posterior do teste
de preciséo de passe

A sequéncia obedecida para a realizacao dos testes foi da menor para a
maior distancia, ou seja, 10, 30 e 60m, sendo que todos os avaliados
realizavam o teste de determinada distancia e s6 apos todos terem concluido
as execucdes deu-se inicio a distancia seguinte.

Foram anotados os erros e acertos de cada jogador e a cada distancia a

fim de se verificar a precisédo nos passes curtos, médios e longos.

4.2.4 — Teste de precisao de finalizagdo

Para este teste foi necessario a trave regulamentar de futebol, dividida
em area de pontuacgdo, que consistiu em dois quadrados de ferro com 1m2 de
espaco livre interno e bordas de 10cm de largura, que foram fixados nos
angulos superiores da trave e, area de ndo pontuacdo como sendo 0 espaco
restante (Figura 13).

A bola colocada sobre a linha demarcatéria da area penal, 16,5m da
linha de meta (CBF, 2010), de onde foram executadas as finaliza¢des.
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1m2

Figura 13. Vista posterior do teste de precisdo de finalizacéo.

Foi concedido ao avaliado 10 tentativas de finalizagcdo consecutivas,
considerando como correta cada finalizacdo que ultrapassou inteiramente o
espaco interno de qualguer um dos dois quadrados que determinam a area de
pontuacao (adaptado de Mor & Christian, 1979; Tritschler, 2003).

4.3 — Aplicagéo do treinamento

A aplicagdo do treinamento apresentou duracéo total de 16 semanas,
com frequéncia de 3 sessfes semanais, no periodo vespertino. Tanto o Grupo
Pliometria (GP) como o Grupo For¢ca (GF), realizaram suas sessbfes de
treinamento imediatamente antes do treinamento técnico-tatico da equipe,
momento em que o Grupo Controle (GC) fazia-se presente também. Sendo
assim, o treinamento para 0s grupos Forca e Pliometria tiveram duracao média
de 30 minutos cada sessdo, a partir do final da sessdo, seguiam para o
treinamento técnico-tatico da equipe onde se juntavam o0s trés grupos (grupo

forca, pliometria e controle).
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4.3.1 - Treinamento grupo pliometria

Sabendo da idade média em que os voluntarios se encontravam para a
aplicacdo do protocolo de treinamento pliométrico, foram considerado os
principios enunciados por McFarlane (1985), que conta com a progressao dos
exercicios num processo continuo do mais simples ao mais complexo, além da
selecdo coerente entre a idade e a maturacdo dos voluntarios, e ainda,
selecionar os exercicios de maneira progressiva ao longo do processo.

O treinamento do Grupo Pliometria foi realizado no mesmo ambiente que
a equipe realizava seus treinamentos, tendo como locais, a caixa de areia, 0
gramado do campo de futebol, tatame para ginastica, escadaria, além de
materiais como step e obstaculos. Foram realizados saltos horizontais e
verticais, com e sem barreiras, corridas crescentes, saltos combinados, saltos
em profundidade e saltos com deslocamentos laterais e em progressao.

Os saltos utilizados para o treinamento pliométricos foram o Squat Jump
(SJ), o Counter Moviment Jump (CMJ), para os exercicios de Drop Jump (DJ)
(BOSCO et al, 1983) foram adotadas as alturas de 30, 40 e 60cm,
respectivamente (ASMUSSEN e BONDE-PETERSON, 1974; KOMI e BOSCO,
1978; WILT, 1978). Além dos saltos também foram utilizados exercicios com o
objetivo de saltar ultrapassando obstaculos como cones distribuidos em
estacdes, assim como saltar entre arcos dispostos no chéo, além de sprints.
Para a aplicacdo do treinamento pliométrico, levou-se em consideracdo a
classificacédo descrita por Bompa (2004).

Os exercicios com saltos com cordas, skipping, saltos diversos e saltos
sobre bancos ou obstaculos baixos (25 a 35 cm), sdo considerados como
sendo exercicios de baixo impacto. Em contrapartida, os exercicios tido como
de impacto alto sdo descritos como sendo os que possuam deslocamentos,
saltos em determinadas distancias, que realizem passadas longas e altas,
assim como saltos sobre bancos e obstaculos altos (acima de 35 cm) e saltos
reativos (em profundidade).

As atividades realizadas no protocolo de treinamento de pliometria assim
como seu cronograma, descri¢do, intervalo, frequéncia e intensidade estdo

descritos no anexo V.
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4.3.2 — Treinamento grupo forca

O treinamento do grupo forca (GF) contou com a participacdo de 15
voluntarios que realizaram os exercicios na sala de treinamento com pesos do
CCS - UENP na cidade de Jacarezinho, Parana.

Os exercicios realizados pelos voluntarios foram: Agachamento na Smith
Machine (barra guiada), extensao dos joelhos na cadeira extensora, Leg Press
180°, flexdo dos joelhos na mesa flexora e gémeos em pé unilateral, sendo que
todos os aparelhos utilizados foram da marca Pro-Fitness®.

Todo o processo de treinamento com peso foi dividido em dois periodos
distintos, sendo o primeiro chamado de adaptacdo, que teve duracdo de 4
semanas, e o treinamento de forca propriamente dito, com duracdo de 12
semanas. E valido ressaltar que antes da realizacdo do treinamento foi
realizada um breve aquecimento por todos os atletas do grupo forga.

Dentro desse periodo de adaptacdo os exercicios realizados atenderam
0 objetivo de adequar os voluntarios ao restante do treinamento, com o
fortalecimento do tronco e de toda musculatura em geral, realizando assim a
manutencao durante o treinamento através de cargas submaximas (de 15 a 20
repeticdes) ndo utilizando assim o principio da sobrecarga (Bompa, 2005).

Nessa primeira etapa composta por 12 sessfes (4 semanas), as trés
primeiras foram realizadas com o objetivo de adaptacdo dos voluntarios aos
aparelhos e exercicios que deveriam ser executados, tendo em vista que
nenhum dos individuos da pesquisa possuia experiéncia em treinamentos com
peso.

Para a elaboracdo do protocolo de treinamento dos exercicios de forca,
no que se refere ao volume, carga e intensidade dos exercicios realizados
foram realizados testes prévios e sequencialmente acompanhados pela

aplicacao da escala subjetiva de esfor¢o (BORG, 1982), conforme Quadro 2.
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Quadro 2. Escala de percepgédo subjetiva de esforgo utilizada no presente

estudo.
6
7 MUITO FACIL
8
9 )
FACIL

10
11 ;
1 RELATIVAMENTE FACIL
13
14 LIGEIRAMENTE CANSATIVO
15

CANSATIVO
16
17

MUITO CANSATIVO

18
19

EXAUSTIVO
20

Fonte: adaptado de Borg (1982)

Assim sendo, foram realizadas duas primeiras sessdes com séries de
execucbes em cada aparelho, com o objetivo de garantir o aprendizado e
execucao correta dos movimentos, tendo a carga negligenciada, porém, na
semana seguinte (42 e 52 sessdo) a carga foi sugerida com o intuito de
proporcionar leve desconforto muscular, sendo entdo, as cargas (em
quilograma) anotadas em ficha prépria individual (Anexo V).

Nas 4 primeiras semanas foram realizados exercicios para
fortalecimento geral, otimizando assim 0 processo adaptativo muscular e
articular ao gesto, exercicios de forgca maxima para adaptacdo dos mecanismos
gerais e especificos de forca maxima, assim como exercicios preparatorios
gerais com volume reduzido e exercicios preparatdrios gerais de volume
crescente, visando o inicio da adaptacdo metabolica especifica (anaerébia
alatica e latica), adaptacbes neurais periféricas e consequente aumento da

forca maxima.
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Nas semanas sequenciais foram realizados exercicios de forga
especifica para membros inferiores, com o volume diminuido até os niveis

otimos, permitindo o aperfeicoamento das capacidades competitivas.

4.3.2.1 Determinagéo da carga de trabalho

Durante o periodo de adaptacdo uma carga subjetiva era colocada de
acordo com o praticante e solicitado que o mesmo realizasse 20 repeticdes e
relatasse seu esfor¢o através da escala subjetiva de esfor¢co (BORG, 1982).

Estando a classificacdo da carga entre 6 e 10 na escala subjetiva de
esforgo, a carga seria elevada, classificacdo de 11 a 14 a mesma seria mantida
e, estando acima de 14 ou a impossibilidade de realizar o namero de
repeticdes prescritas resultava na diminuicdo da carga aplicada. Apés as 3
séries uma nova classificacdo subjetiva era feita em relacdo as 3 séries
executadas.

Para a progressao das cargas de treinamento a partir da quinta semana,
foi realizado o ajuste das cargas individualmente, com base nos resultados
obtidos com a aplicacdo do teste de peso por repeticdo maxima proposto por
Rodrigues e Rocha (1985). Porém, quando os voluntarios disputavam alguma
partida no final de semana, a primeira sessdao semanal tinha carater

regenerativo, conforme Anexo VI.

4.4 Tratamento estatistico

As analises dos resultados foram realizadas utilizando o pacote
estatisticos BioEstat (Versao 5.0), 2007.

Para a verificagdo da normalidade dos dados foi utilizado o teste de
Shapiro-Wilk, j& a comparagcdo entre 0s grupos realizada e 0os momentos
utilizando o teste nédo-parameétrico Kruskal-Wallis, considerando o nivel de

significancia em p<0,05.
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As caracteristicas dos voluntarios quanto a idade cronoldgica, estagio

maturacional ndo apresentaram diferenca em nenhum momento do estudo,

sendo caracterizada a amostra com média de idade de 16 anos e o estagio

maturacional tendo a média concentrada no G4. Quanto a estatura e massa

corporal encontrado nos trés grupos, nos trés momentos dos testes, estdo

apresentados na Tabela 1, nas quais nao foi encontrada nenhuma diferenca

significativa entre os grupos em nenhum dos momentos.

TABELA 1. Valores médios e desvios-padréao

segundo a estatura e massa corporal.

Teste Grupo Estatura Massa
(cm) Corporal (kg)
GP (n=15) 170+0/4 54,1+7,1
T1 GF (n=14) 173+0,1 612+41
GC (n=10) 170+0,1 58,0 +8,9
GP (n=15) 171+04 55,0 + 6,9
T2 GF (n=14) 173+0,1 62,3+4,0
GC (n=10) 170+0,1 58,2 +8,9
GP (n=15) 171+0,4 55,4 +6,8
T3 GF (n=14) 173+0,2 63,1+3,9
GC (N=10) 171 +0,1 58,5+ 8,8
p<0,05

Na Tabela 2. evidencia-se diferenca significativa entre o GF e o GC nos

momentos dos testes realizados em 8 e 16 semanas do teste de salto

horizontal, representado graficamente na Figura 14.



46

TABELA 2. Valores médios e desvios-padrao referentes a variavel SH

GP GF GC
Salto Horizontal Tl 2141+21,0 219,9 + 20,8 207,6 + 16,6
(cm) T2 217,3+16,1 233,4 +11,4™ 208,2 + 16,3

T3 226,8+21,2 238,1 + 16,0 209,6 + 16,6

p=<0,05

T, diferenca significativa intergrupos ao GC no mesmo momento do teste.

ft tt
250 -
I
o
S 230 -
S
5 210 - 2 GP
£
o 190 - uGF
s MGC
g 170 -
150 -

Testes

Figura 14. Distribuicdo dos dados referentes aos testes SH de acordo com os

grupos e momento de teste

A Tabela 3. apresenta os resultados obtidos com os testes de salto
vertical, no qual podemos notar um aumento em todos 0S Qrupos
experimentais, porém a diferenca significativa pode ser percebida no GP
depois de 16 semanas de treinamento, assim como quando comparado o GF
com o GC também depois do mesmo periodo, representados graficamente na
Figura 15.
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TABELA 3. Valores médios e desvios-padrao referentes a variavel SV

GP GF GC
Salto Vertical T1 47,4+ 6,4 50,9+4,8 48,8 +2,9
(cm) T2 49,5+8,4 51,1+4,1 48,8+ 2,0
T3  54,8+82° 57,4 +4,1™ 49,2 +1,8

p=<0,05
¢. diferenca significativa entre T1 e T3 para o GP

™, diferenca significativa intergrupos ao GC no mesmo momento do teste;

~
o

(e}
o

a
o

IS
o

uGP
uGF
uMGC

w
o

Valores médios do SV (cm)
N
o

—_
o

o

T1 T2 T3
Testes

Figura 15. Distribuicdo dos dados referentes ao teste SV de acordo com os

grupos e o momento do teste

Os resultados obtidos nos testes de precisao de passe de 10, 30 e 60m
sdo exibidos em valores médios e desvios-padrdo. Pode-se notar que o GP
evidenciou um aumento em todos os testes, porém o nivel de significancia
adotado permitiu a verificacdo no T1 em relagdo ao T3, na distancia de 10m,

conforme demonstrado na Tabela 4.
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TABELA 4. Médias e desvios-padrédo de acordo com o numero de acertos no teste

de preciséo de passe

GP GF GC

Precisdo de Passe 10m T1 2,1+0,6 2,3+0,7 20+1,2
T2 3,2+0,9 3,6+0,8*1 20+1,2

T3 3,5+0,6° 3,9 + 0,4%x T1 25+0,5

Precisdo de Passe 30m T1 0,5+0,5 0,6 +0,5 0,2+0,4
T2 20+1,12 2,612+ 0,6 0,5

T3 2,3+0,7°™ 2,8+ 1, 1% 1T 0,6 +0,7

Precisdo de Passe 60m T1 0,1+04 0,0+£0,0 0,2+0,4
T2 0,3+0,5 0,4+0,5 0,2+0,4

T3 0,5+0,6 0,7+0,7 0,2+0,4

p=<0,05

@ diferenca significativa entre T1 e T2 para o GP;

¢. diferenca significativa entre T1 e T3 para o GP

", diferenca significativa entre T1 e T2 para o GF

™. diferenca significativa entre T1 e T3 para o GF

T diferenca significativa intergrupos ao GC no mesmo momento do teste;

Para a analise do GF foi possivel notar diferenca significativa
relacionada a precisdo de passe de 10m entre os momentos T1 e T2, assim
como Tl e T3 e, quando comparado com o GC o nivel de significancia foi
observado nos momentos T2 e T3, situa¢do que se repetiu quando realizado os
testes de precisao de 30m.

Os resultados do teste de precisdo de passe de 10m sao representados
na Figura 16.



49

T T
E 5 -~ " c * % %k
o
34
wn
[1]
o
' 3 -
§ uGP
Q2 - uGF
[\
@ MGC
=]
sl
=]
@
= 0 -

T2

Testes

Figura 16. Distribuicdo dos dados referentes a precisdo de passe de 10m de
acordo com os grupos e 0 momento do teste.

Quando o teste exigiu a distancia de 30m no GP foi possivel notar
aumento significativo quando comparamos T1 e T2, assim como T1 e T3, além
do que uma diferenca significativa quando comparado o GP com o GC no

momento do teste depois de 16 semanas de treinamento.
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A figura 17 retrata os resultados obtidos nos testes de precisdo de passe
de 30m.
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Figura 17. Distribuicdo dos dados referentes a precisdo de passe de 30m de

acordo com os grupos e o momento do teste.

No GF, a diferenca significativa entre os momentos dos testes foi
revelada apenas quando comparados 0 mesmo grupo depois de 16 semanas
de treinamento. Na comparacao entre os grupos de treinamentos e o GC, ndo
foi encontrada nenhuma diferenca significativa, isso € o que nos revela a
Tabela 5.

TABELA 5. Resultados referentes a variavel precisao de finalizacdo

GP GF GC

Precisdo de Finalizacdo T1 1,3+0,8° 06+05 0,6 +0,5
T2 1,4+1,.4° 1,1+1,4 0,6 0,5

T3 2,8+1,3% 2,6+1,8" 1,0+0,8

p<0,05
b diferenca significativa entre T2 e T3 para o GP;
¢. diferenca significativa entre T1 e T3 para o GP

™. diferenca significativa entre T1 e T3 para o GF
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A figura 18 mostra graficamente os resultados obtidos nos trés
momentos dos testes de precisao de finalizagdo dos trés grupos.
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Figura 18. Distribuicdo dos dados referentes a precisédo de finalizacéo de
acordo com 0s grupos e 0 momento do teste.

Os resultados quanto aos testes de precisao de finalizagdo mostraram
diferenca significativa observada na pesquisa foi notada no GP quando
comparados os momentos T1 e T3, ainda dentro do GP, o nivel significativo de
diferenca foi encontrado quando comparado o T2 e T3.

Os resultados apresentados mostram que a aplicacdo do protocolo de
treinamento de forca e de pliometria apresentado no estudo, ocasiona
melhoras significativas em jovens atletas de futebol nas capacidades de salto
horizontal, salto vertical, além do aumento na quantidade de acertos nos testes
de precisdo de passes de 10m e 30m, além do aumento na precisdo das
finalizagdes, porém néo foi encontrada melhora quando o passe analisado foi 0

passe de 60m.
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6. DISCUSSAO

O estudo caracterizou-se por ter sido realizado durante 16 semanas com
a aplicacéo do treinamento pliométrico e de forca e suas avaliacfes realizadas
em trés momentos diferentes dessa intervengéao.

A busca de melhor compreenséo dos resultados da performance atlética
de jovens jogadores de futebol € um caminho importante para a protecdo e
desenvolvimento do potencial atlético esportivo na perspectiva de resultados
técnico-taticos, sem prejudicar a fase sensivel do desenvolvimento
maturacional dos adolescentes, propiciando adequados planos de organizacao
do treinamento que estimulem o organismo a apresentar bom desempenho,
sem ultrapassar os limites proprios da idade.

Os programas de treinamento para adolescentes em formacéo esportiva
devem ser respaldado em conhecimentos cientificos, pois a teoria e a pratica
se relacionam para a protecdo da saude e a longevidade atlética e seguranca
no processo de envelhecimento.

No presente estudo, foi realizado a aplicacdo de testes em trés
momentos distintos, primeiro momento de teste 1 (T1 — antes do inicio do
treinamento) como objetivo encontrar o diagnostico de como se encontravam
as capacidades analisadas nos voluntarios, segundo momento teste 2 (T2 —
ap0s 8 semanas) objetivou a verificacdo de alteracbes ocorridas apds o
periodo de adaptacédo e inicio do periodo de treinamento propriamente dito, por
fim, o terceiro momento teste 3 (T3 — apds 16 semanas) com principal objetivo
de evidenciar determinadas adaptaces dos voluntarios aos estimulos
propostos por meio do treinamento.

Sendo assim, o estudo verificou a influéncia do treinamento de forca, de
pliometria e jogo no decorrer de um macrociclo de 16 semanas, nas
capacidades de saltos vertical e horizontal, assim como na precisédo de passe e
finalizacdo de atletas de futebol entre 15 e 17 anos de idade. Tendo em vista
0s resultados encontrados, mostrou-se necessaria a discussdo acerca de

semelhancas e diferengas encontradas na amostra.
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No perfil antropométrico dos voluntéarios, GP, GF e GC ndo foram
encontradas diferenca significativa, bem como a idade cronoldgica, fato esse,
em consequéncia da duracdo de 16 semanas de intervencdo, periodo curto
para apresentar mudancas no contexto antropométrico e etario dos envolvidos,
0 mesmo acontecendo com o0 estagio maturacional que desde o inicio da
pesquisa 0s alunos voluntarios ja se encontravam maturados, todos
classificados como G4. vindo mostrar a homogeneidade dos grupos, sendo
coincidente com os estudos apresentados por Malina et al., 2004; Malina et al.,
2005; Vaeyens et al., 2006.

Com base nos resultados encontrados no estudo, o programa de
intervencdo aplicado pode ser analisado e observado sua influéncia nas

capacidades neuromusculares, as quais serao discutidas individualmente.

Salto horizontal

Os resultados obtidos no presente estudo revelaram distancias
superiores alcancadas pelos grupos de treinamento no salto horizontal quando
comparados os estudos de (MARQUES et al., 2010, RESENDE et al., 2007,
SEABRA et al., 2001, TOLEDO, 2005). Quando comparado aos estudos de Ré
et al., (2005), os dados se apresentaram ainda superiores, nessa comparacao,
o melhor desempenho, pode-se atribuir a diferenca de idade, os atletas eram
de uma faixa etéria mais jovem (15,8 £ 6 anos). Ao se comparar com o estudo
de Almeida e Rogatto (2007) o presente estudo apresentou resultados
superiores, 0 que pode ser creditado ao periodo de treinamento aplicado que
foi maior e a faixa etaria dos voluntarios também foi superior.

Ao se observar o T1, os grupos ndo apresentaram diferencas
significativas, mostrando que os atletas partiam de uma mesma condicado de
performance. No T2 e T3 a melhora apresentada, no salto horizontal, foi
significativa quando se comparou o GF com GP e GC, vindo demonstrar que o
programa de treinamento de forca influenciou positivamente a coordenacao
neuromuscular, aumento da participacdo das unidades motoras e da técnica de
salto (WILMORE e COSTILL, 2001; MANDELBAUM et al., 2005).

Por outro lado o GP nao apresentou melhora no T2 quando comparado

com GC, podendo sugerir que a pliometria esta mais apropriada para as



54

habilidades que necessitam rapidez de movimentos, a razdo dessa afirmacao é
que o GC por sO executar os gestos de jogo ndo se diferenciou do GP
(HOLLMANN e HETTINGER, 2005; VITOR-COSTA et al., 2010).

Cyrino et al.,, (2002) apesar de terem avaliado a influéncia do
treinamento de forgca e pliometria em jovens atletas de futsal sobre a
capacidade de salto horizontal, verificando assim aumento significativo nas
distancias alcancadas depois de 24 semanas de treinamento, o que ndo pode
sem verificado no presente estudo, podendo ser atribuido essa diferenca a
modalidade especifica dos praticantes dos diferentes estudos, assim como o
periodo de aplicacdo do treinamento que no estudo de Cyrino et al., (2002), foi
maior que o presente. Explicando assim o que foi possivel verificar com o
aumento significativo quando comparado o GF com o GC, durante toda a
periodizagdo. Nao havendo diferenca significativa entre os GF e GP, GP e GC
depois de 8 e 16 semanas de treinamento.

Almeida e Rogato (2007), Altimari et al., (2008) ndo encontraram
diferenca significativa na capacidade de salto horizontal com a populacao
semelhante aos voluntarios do presente estudo, com a aplicagdo do
treinamento de for¢a no periodo de 4 semanas, o que pode ser explicado pelo
curto periodo de treinamento, sendo que no presente trabalho o periodo de 4
semanas no treinamento de forca foi utilizado como periodo de adaptacdo
(BOMPA, 2004)

Em se tratando de salto horizontal existe certa dubiedade nos resultados
encontrados em alguns estudos quando a amostra se da por atletas de futebol
(WISLOFF et al., 2004, HOFF e HELGERUD, 2004, HOFF, 2005, CHAMARI et
al., 2005) haja visto a funcionalidade dos saltos, mesmo porque o salto
horizontal € menos utilizado que o salto vertical por atletas dessa modalidade
(GAUFFIN et al., 1998; KRUSTRUP et al., 2003; HOLLMANN e HETTINGER,
2005; SILVA et al., 2009).

Salto vertical
Observando os resultados no T1 encontrou-se homogeneidade
intergrupos, definindo assim a igualdade no periodo inicial da aplicagdo da

intervencdo. Os valores encontrados mostram medidas que descrevem o0s
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voluntarios em situacdo muito parecida com atletas profissionais de futebol
(BORIN et al., 2009, NUNES, 2004), porém inferiores ao estudo realizado por
Colombeli e Peres (2001) que também estudou atletas profissionais,
corroborando com o estudo de Santos Silva et al., (2002).

No GP encontrou-se diferenca significativa entre o T1 e T3, mostrando
que o treinamento pliométrico depois de 16 semanas aumenta a distancia
alcancada no teste de salto vertical o que pode ser confirmado com os
resultados obtidos com o estudo de Toumi et al., (2004), Markovic (2007).
Enquanto que no GF houve diferenca quando comparado com o GC no T3, o
gue corrobora com o estudo realizados por Alves et al. (2009), Coelho et al.,
(2011).

Christou et al., (2006) analisaram 18 atletas entre 12 e 15 anos durante
periodo idéntico ao aplicado neste estudo sendo que realizaram treinamento de
forca, encontrando assim como no presente estudo, melhora significativa
apesar da diferenca na idade na populacéo estudada.

Kotzamanidis et al.,, (2005) verificaram resultados significativos em
atletas de 17 anos que realizaram durante 13 semanas um treinamento
combinado de forca e velocidade, porém no grupo que realizou apenas uma
modalidade de treinamento, ndo houve significancia.

Em contrapartida Hespanhol et al. (2006) relataram alteracfes ja com 8
semanas de treinamento, o que pode ter ocorrido devido a amostra ser
composta por um numero maior de voluntarios. Assim como 0s resultados
encontrados por Cunha et al., (2008) com atletas profissionais.

Os resultados obtidos tanto no grupo forca quanto no grupo pliometria
sdo semelhantes com os resultados obtidos depois de oito semanas de
treinamento com 16 atletas de futebol (MORENO, 2006) e também depois de
dez semanas de treinamento aerébico intervalado (McMILIAN et al., 2005).

A capacidade de salto vertical € de extrema importancia para o atleta de
futebol tanto de defesa quanto de ataque sendo muitas vezes fator
determinante para 0 sucesso no jogo como cabeceios e defesa de goleiros
(WEINECK, 2000; PAPADIMITRIOU et al., 2001; CRONIN et al., 2004).
Outrossim, tanto o treinamento pliométrico quanto o treinamento de forca séo
atividades que podem ser indicadas a estarem presentes durante a

periodizacdo de jovens atletas de futebol dado a importancia dos saltos
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verticais durante a partida de futebol (KROGER e ROTH, 2002; COSTA e
NASCIMENTO, 2004; LEONARDO, SCAGLIA e REVERDITO, 2009)

Precisdo de passe e finalizacao

Apesar da escassez na literatura de referéncias que tratassem o
treinamento realizado no presente estudo e sua relacdo com a precisao dos
passes e nas finalizacdes, foi possivel notar em alguns levantamentos
(SEABRA et al., 2001; MAZZUCO, 2007) que os resultados obtidos no
presente estudo mostra um grande aproveitamento por parte dos voluntarios no
primeiro momento da pesquisa.

Na precisdo de passe da distancia de 10m, observando o GP é possivel
notar a diferenca significativa do T1 para o T3, o GF mostrou melhora
significativa do T2 para o T3. a melhora apresentada pelos grupos GF e GP
evidenciou que o seu treinamento possui grande influéncia no rendimento
desse fundamento, haja visto que € um dos fundamentos mais executados
durante uma partida de futebol (GOMES, 1997), notando que apenas a
realizacdo dos fundamentos dentro do planejamento técnico-tatico como foi
realizado pelo GC, que se mostrou inferior em relacédo ao GF no T2 e T3.

Os resultados encontrados nos testes de 30m demonstraram aumento
significativo no GP e no GF do T1 para T2 e T3, na relacao intergrupos houve
diferenca no T2 do GF para o GC e no T3 dos dois grupos treinados em
relacdo ao GC, corroborando com os achados no teste de precisdo de passe
de 10 metros, salientando assim a importancia de um treinamento
complementar para o incremento na precisdo de acertos dos passes.

Ao se observar os testes de 60m, para os grupos GP, GF e GC, nos
momentos T1, T2 e T3, ndo houve diferenga significativa intergrupos assim
COmo No mesmo grupo, treinado ou controle. Os resultados encontrados nessa
variavel, conforme explica alguns estudos (GARGANTA, 1999; PEREIRA,
2004, BRAZ e BORIN, 2009) pode ser justificada pela pouca execucao de
passes a essa distancia assim como a dificuldade propria pela distancia.

Observando os resultados encontrados nos testes de precisdo de
finalizagdo, pode-se notar melhora significativa no GP quando comparando T2

e T3 assim como T1 e T3, o que segure a eficacia do protocolo de treinamento
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pliométrico aplicado no estudo em periodos de 8 semanas confirmando os
achados de Saéz-Saez de Villarreal et al., 2009; Silva, Santos e Junior, 2009.

Ja o GF mostrou um aumento significativo do T1 para o T3, 0 que
evidencia que o treinamento aplicado tende a estabelecer um ganho
consideravel apos 16 semanas de treinamento, indo ao encontro de demais
autores que indicam o treinamento de forga como um complemento eficaz para
jovens atletas de futebol (SILVA, 2001; LAURENTINO e PELLEGRINOTTI,
2003; KRAEMER e HAKKINEN, 2004; ALTIMARI, DIAS e GOULART, 2007;
BRAZ et al., 2007; ALTIMARI et al., 2008).

Almeida e Rogatto (2007) ainda afirmam que resultados positivos ou
nao, podem ocorrer devido tanto a especificidade do treinamento quanto ao
gesto esportivo realizado pelo atleta, fazendo-se entender que quanto mais
proximo do movimento realizado durante a competicdo for o treinamento a
tendéncia do aumento na performance € maior.

Neste mesmo sentido Anderson e Sidaway (1994) afirmam que o
treinamento complementar no futebol € de extrema importancia para o
sucesso, informacdo que € confirmada pelos resultados encontrados no
presente estudo, sendo também reforcada por Cometti et al., (2001), Mohr,
Krustrup e Bangsbo (2005), Bangsbo (2006), Pellegrinotti et al., (2008), Gomes
(2010),

Grande parte dos estudos encontrados na literatura sobre analises de
passes e finalizacbes no futebol se encontram na area que discute tais atos
pela perspectiva da biomecéanica (BARFIELD et al., 2002; BARBIERI et al.,
2005; TEIXEIRA et al., 2006) e da fisica (McCLEAN e TUMILTY, 1993; DORGE
et al., 2002), perfazendo determinada escassez na literatura em se tratando do
gue foi observado no presente trabalho, tendo em vista de que este verificou a
amostra em trés momentos diferentes.

Ainda assim, com os resultados obtidos sendo coincidentes com os
resultados esperados, faz-se de extrema importancia a observacdo do
calendario da equipe analisada, a quantidade de jogos, duracédo e frequéncia
de treinamento, e principalmente a categoria em que os atletas atuam, desde
categorias de base até atletas de alto rendimento, o que poderia ocasionar

resultados concordantes ou conflitantes entre diferentes estudos.
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O presente estudo apontou como fator relevante os voluntarios
envolvidos participando em todas as sessdes de aplicacdo do programa
proposto, assim como nos momentos em que foram realizados os testes, além
de que por se tratarem de um grupo coeso foi possivel ter controle sobre as

atividades dos voluntarios.
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7. CONSIDERACC)ES FINAIS
Os resultados do presente estudo possibilitaram concluir que:

- A equipe sub-18 estudada possui todos os atletas ja maturados,
evidenciando um grupo homogéneo, facilitando assim a verificacdo das

possiveis influencias dos treinamentos;

- A homogeneidade dos voluntarios também foi evidenciada de acordo
com 0s parametros antropométricos encontrados nos trés momentos do

estudo, o que € muito interessante para o futebol,

- No grupo pesquisado os treinamentos de forca e pliometria
influenciaram positivamente na efetividade de acertos na execugédo de

fundamentos do futebol.

- Tanto o treinamento de forca quanto o treinamento de pliometria
proporciona melhora na efetividade dos acertos dos fundamentos passe de 10

e 30m, assim como na finalizagéo.

- O ganho para a variavel de salto horizontal € maior no treinamento de

forca quando comparado ao treinamento pliométrico;

- O treinamento pliométrico proporcionou aumento significativo na

capacidade de salto vertical;

- Em relacdo aos passes de 60m de distancia nao existe influéncia de

qualquer que seja o treinamento aplicado na idade estudada.

A partir das consideracdes encontradas com o estudo, ainda € valido
ressaltar que foi analisado a efetividade dos acertos de passe e finalizagao
assim como a performance nas capacidades de salto vertical e horizontal,
porém existem mais gestos técnicos tdo ou qudo importantes que os estudados
gue podem ser comparados ou correlacionados com outras capacidades
fisicas, assim como, a analise do gesto técnico depois do exercicio e sua

comparacao com a efetividade dos acertos.
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ANEXO |
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

PROGRAMA DE POS-GRADUACAO DA UNIVERSIDADE METODISTA DE
PIRACICABA

AREA: PERFORMANCE HUMANA
PROJETO MESTRADO

PROJETO DE PESQUISA: Influéncia dos programas de forca, pliometria e
jogo na precisdo de passe, na finalizacao no futebol e nas capacidades de
salto vertical e salto horizontal em atletas de 15 a 17 anos.

Orientador do projeto: Prof. Dr. idico Luiz Pellegrinotti

Prof. Fabio da Silva Ferreira Vieira responsavel pelo projeto, pela coleta e
informacdes do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Justificativa

Este projeto visa analisar as capacidades fisicas antes, durante e
depois da aplicagdo dos protocolos de treinamento e verificar sua influencia
nas capacidades propostas em atletas participantes da equipe Sub-18, da
Escolinha de Futebol do Departamento Municipal de Esportes da cidade de
Jacarezinho, Parana. As informacfes abaixo relacionadas estdo sendo
fornecidas para solicitar autorizacdo do responsavel pelo aluno, bem como,
esclarecer e definir a participacao voluntaria do aluno.

Os participantes da pesquisa poderdo se recusar a continuar no
estudo, podendo retirar seu consentimento em qualquer fase da pesquisa, sem
prejuizo na continuidade das atividades esportivas. A qualquer momento
poderdo buscar junto ao pesquisador responsavel explicacdes relativas quanto
aos métodos, programacado e/ou quaisquer outras duvidas durante as sessdes.
Sera garantido o sigilo quanto aos dados coletados, sendo 0s mesmos
utilizados somente para o desenvolvimento da pesquisa, mantendo-se a
confidencialidade e privacidade dos participantes.

A participacdo na pesquisa ndo envolve riscos potenciais, entretanto
caso algum aluno necessite de atendimento de urgéncia o responsavel pela
aplicacdo dos testes tomard todas as providéncias, havendo danos em
consequéncia da pesquisa, sera indenizada de acordo com os termos legais
(conforme item 11.9 da Res. 196/96).

Esclarecemos que nenhuma ajuda de custo sera oferecido aos alunos
e nem ressarcimento de despesas pessoais, uma vez que nado havera onus
pela participagdo na pesquisa, pois as avaliagdes e o treinamento fazem parte
da escolinha de futebol oferecida gratuitamente pela prefeitura municipal.

Para que se possam obter dados sobre o nivel atual de aptidao fisica e
os efeitos das praticas, torna-se necessario a aplicacao de testes. Desta forma,
0s voluntarios se submeterdo aos testes que avaliardo as condic¢des fisicas.
Para tanto, serdo aplicados os testes:
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Estagio Maturacional: Sera utilizado o Protocolo de Tanner (1962), que € de
auto referéncia, por meio de uma planilha com fotos. O voluntario permanecera
em um local reservado, portando a planilha com as demonstracfes
preconizada por Tanner (1962). Ap6s a observacdo do voluntario na foto da
planilha 0 mesmo assinalara a imagem que ele acha estar proximo de como ele
se Vé.

Estatura: Sera mensurada em um estadidmetro fixado a parede, com escala
de precisdo em 0,1m, o avaliado descal¢o, pés unidos, calcanhar, cintura
pélvica, cintura escapular e regido occipital tocando a escala.

Massa Corporal: Sera utilizada uma balanca com precisdo de 0,1kg, com o
avaliado posicionado em pé€, descalco e de costas para a escala de medida.
Salto Horizontal: O avaliado em pé, posicionado imediatamente atras da
marca zero da fita métrica, saltara horizontalmente, a fim de que alcance o
ponto mais distante possivel.

Salto Vertical: O avaliado posicionado lateralmente a parede escalonada com
precisdo de 0,1m, levantard o braco marcando seu ponto de referencia,
retornando a posicao inicial realizara um salto vertical podendo movimentar o
tronco e os bracos a fim de atingir a maior distancia possivel.

Teste de Precisdo de Passe: O voluntario posicionado dentro do circulo
central do campo de jogo, deverd realizar passes com 0 objetivo de atingir o
alvo colocado a 10, 30 e 60m.

Teste de Precisdo de Finalizacdo: Avaliado posicionara a bola sobre a linha

da area de meta, devendo realizar a finalizacdo com o objetivo de atingir um
dos alvos colocados na trave.

Os testes seréo realizados trés vezes durante a pesquisa, sendo antes do inicio
do treinamento, durante o periodo de treinamento e posterior ao término da
aplicacao do protocolo de treinamento.

Eu RG. N°
Residente a R. n° Bairro
CEP Cidade UF Fone:

Responséavel pelo aluno:
Li e, apOs os esclarecimentos, entendi as informacdes precedentes e concordo
que o aluno, do qual sou responsavel, possa participar do projeto de pesquisa
mencionado acima. Sei que os testes e medidas nado trardo nenhum risco a
saude, e o desconforto sao relativos aos esforcos comuns e esperados da
atividade, e que os dados coletados serdo mantidos em sigilo e ndo seréo
consultados por pessoas leigas sem a minha devida autorizagdo, no entanto
poderdo ser usados para fins de pesquisa cientifica e publicados de acordo
com o rigor ético de pesquisa cientifica, desde que a privacidade e identidade
sejam sempre resguardas.

Responsével: Prof. Dr. Idico Luiz Pellegrinotti
Orientador do projeto

Prof. Fabio da Silva Ferreira Vieira
Responsavel pelo projeto



77

Comité de Etica/lUNIMEP: (19) 3124-1515 .Ramal - 1274. End.
comitedeetica@unimep.br
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ANEXO I
FICHA DE ANOTACOES INDIVIDUAL PARA OS TESTES
NOME: D.N.:
DATA: HORA: ESTAGIO MATURACIONAL
ESTATURA: MASSA CORPORAL:

Saltos

12 Tentativa

22 Tentativa

32 Tentativa

Salto Horizontal

Salto Vertical
Auxilio Mmss

C/

Precisdo De Passe

12 Tentativa

22 Tentativa

32 Tentativa

42 Tentativa

Passe 10m

Passe 30m

Passe 60m

Precisdo De Finalizacao

1 2

3

4

5

6 7

Finalizacao
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ANEXO 1
PRANCHA DE TANNER

PLge

G1 - Auséncia de pelos;

G2 — Existem poucos pelos de coloracéo clara;

G3 — Existem mais pelos que no G2 e de coloracao mais
escura,;

G4 - Pelos mais grossos e cobrem uma area maior que no
G3;

G5 — Quantidade de pelos semelhantes a de um adulto.
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ANEXO IV
PLANEJAMENTO DE TREINO GRUPO PLIOMETRIA (GP)

PLANEJAMENTO DE TREINAMENTO

Intensidade
(BOMPA, SEGUNDA QUARTA SEXTA DOMINGO
2004)

MACRO MESO MICRO
CiCcLO CICLO CICLO

SEMANA TESTE T1

SQUAT JUMP;
SQUAT JUMP ALTERNANDO UMA PERNA POR VEZ;
SALTO LATERAL ALTERNADO;
SALTO LATERAL PASSANDO SOBRE O OBSTACULO (20cm);
SALTO LATERAL ALTERNADO PASSANDO SOBRE OBSTACULO
1 S (20cm);
SALTO E AFUNDO;
SALTITO;
SALTITO ALTERNADO;
3 x 10 Rep. - Intervalo 2 — 3 MINUTOS

DROP JUMP (40cm);
SALTO ALTERNADO SOBRE OBSTACULO (30cm);
SALTO LATERAL NO STEP (20cm);

2 4 SALTO LATERAL ALTERNADO NO STEP (20cm); JOGO
SALTO E AFUNDO DEGRAU (11cm); AMISTOSO

COUNTER MOVEMENT JUMP;

1 SALTITO ALTERNADO;

3 x 10 Rep.- Intervalo 3 -5 MINUTOS

DROP JUMP (30cm)
SALTO ALTERNADO SOBRE O BANCO (60cm)
SALTOS COM DESLOCAMENTOS EM 5 ESTAGOES;
3 3 DROP JUMP (60cm);
SALTO E AFUNDO (11cm);
SALTITOS EM ARCOS COM DESLOCAMENTO;
SALTITOS ALTERNADOS EM ARCOS COM DESLOCAMENTO;
3 x10 Rep. - Intervalo 3 - 5 MINUTOS

SQUAT JUMP;

SQUAT JUMP ALTERNANDO UMA PERNA POR VEZ;
SALTO LATERAL PASSANDO SOBRE O OBSTACULO (20cm);
4 3 SALTO LATERAL ALTERNADO; JOGO

SALTO E AFUNDO; AMISTOSO
SALTITO;
SALTITO ALTERNADO;
3 X 10 Rep. - Intervalo 3 —=5 MINUTOS

SQUAT JUMP;

SQUAT JUMP ALTERNANDO UMA PERNA POR VEZ;
SALTO LATERAL PASSANDO SOBRE O OBSTACULO (20cm);
SALTO LATERAL ALTERNADO PASSANDO SOBRE O OBSTACULO

5 5 (20cm);
SALTO E AFUNDO;
SALTITO;
SALTITO ALTERNADO;
3 x 10 Rep. - Intervalo 2 — 3 MINUTOS

DROP JUMP (40cm);
SALTO ALTERNADO SOBRE OBSTACULO (30cm);
SALTO LATERAL STEP (20cm);
6 4 SALTO E AFUNDO (11cm);
SALTO GRUPADO;
SALTITO ALTERNADO;
2 3 x 10 Rep. - Intervalo 3 — 5 MINUTOS

SALTO LATERAL SOBRE OBSTACULO (60cm)
DROP JUMP (60cm);
7 2 COUNTER MOVIMENT JUMP; JOGO
SALTO E AFUNDO;
3 x 8 Rep. - Intervalo 5 — 7 MINUTOS

SQUAT JUMP;
SQUAT JUMP ALTERNANDO UMA PERNA POR VEZ;
SALTO LATERAL ALTERNADO;
SALTO LATERAL PASSANDO SOBRE O OBSTACULO (20cm);
SALTO LATERAL ALTERNADO PASSANDO SOBRE OBSTACULO
8 3 (20cm);
SALTO E AFUNDO;
SALTITO;
SALTITO ALTERNADO;
3 x 10 Rep. - Intervalo 2 — 3 MINUTOS

SEMANA TESTE T2
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SQUAT JUMP;

SQUAT JUMP ALTERNANDO UMA PERNA POR VEZ;
SALTO LATERAL PASSANDO SOBRE O OBSTACULO (20cm);
SALTO LATERAL ALTERNADO
SALTO E AFUNDO
SALTITO
SALTITO ALTERNADO
3 x 10 Rep.

Intervalo 2 — 3 MINUTOS

JOGO

10

DROP JUMP (40cmy;
SALTO ALTERNADO SOBRE O OBSTACULO (40cm);
SALTO LATERAL STEP (20cm);
SALTO LATERAL ALTERNADO STEP (20cm);
SALTO E AFUNDO (11cm);
SALTO GRUPADO;
SALTITO ALTERNADO;
3 x 10 Rep. - Intervalo 3 — 5 MINUTOS

JOGO

11

DROP JUMP (40cm);

SALTO LATERAL SOBRE O OBSTACULO (60cm);
SALTOS COM DESLOCAMENTOS EM 5 ESTAGOES;
DROP JUMP (60cm);

SALTO E AFUNDO (11cm);

SALTITOS EM ARCOS COM DESLOCAMENTO;

3 X 10 Rep.

Intervalo 3 — 5 MINUTOS

12

DROP JUMP (40cm);
SALTO ALTERNADO SOBRE O OBSTACULO (40cm);
SALTO LATERAL STEP (20cm);
SALTO LATERAL ALTERNADO STEP (20cm);
SALTO E AFUNDO (11cm);
SALTO GRUPADO;
SALTITO ALTERNADO;
3 x10 Rep. - Intervalo 3 -5 MINUTOS

JOGO

13

SALTO SOBRE O STEP (10cm);

SALTO ALTERNADO SOBRE O STEP (10cm);
SALTO LATERAL SOBRE O STEP (10cm);
SALTO LATERAL ALTERNADO SOBRE O STEP (10cm);
SALTO E AFUNDO (10cm)

COUNTER MOVIMENT JUMP
SALTITO ALTERNADO
3 x10 Rep.

Intervalo 2 — 3 MINUTOS

14

SALTO LATERAL SOBRE OBSTACULO (60cm)
DROP JUMP (60cm);
COUNTER MOVIMENT JUMP;
SALTO E AFUNDO;
3 x 8 Rep. - Intervalo 5 — 7 MINUTOS

15

SQUAT JUMP;
SQUAT JUMP ALTERNANDO UMA PERNA POR VEZ;

SALTO LATERAL PASSANDO SOBRE O OBSTACULO (20cm);
SALTO LATERAL ALTERNADO PASSANDO SOBRE O OBSTACULO (20cm);
SALTO E AFUNDO;

SALTITO;

SALTITO ALTERNADO;

3 x 10 Rep.

Intervalo 2 — 3 MINUTOS

JOGO

16

DROP JUMP (40cm);
SALTO ALTERNADO SOBRE O OBSTACULO (40cm);
SALTO LATERAL STEP (20cm);
SALTO LATERAL ALTERNADO STEP (20cm);
SALTO E AFUNDO (10cm);
COUNTER MOVIMENT JUMP
SALTITO ALTERNADO;
3 x10 Rep.
Intervalo 3 — 5 MINUTOS

SEMANA TESTE T3
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FICHA DE TREINAMENTO {GRUPOQ FORCA)
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ANEXO VI
PLANEJAMENTO DO TREINO GRUPO FORCA (GF)
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PLANEJAMENTO DE TREINAMENTO

MACRO MESO MICRO
CICLO | cIcLO ‘ CICLO ‘ ‘ SEG QUA SEX | DOM
SEMANA TESTE T1
ADAPTACAO ADAPTACAO ADAPTACAO
1 2-3 x 15-20 Rep 2-3 x 15-20 Rep 2-3 x 15-20 Rep
Intervalo Séries 40" a 1' Intervalo Séries 40" a 1' Intervalo Séries 40" a 1'
1 Intervalo Exercicjo 1a2 Intervalo Exercicjo 1a2 Intervalo Exercic~io 1a2
ADAPTACAO ADAPTACAO ADAPTACAO
2 2-3 x 15-20 Rep 2-3x 15-20 Rep 2-3x 15-20 Rep JOGO
Intervalo Séries 40" a 1' Intervalo Séries 40" a 1' Intervalo Séries 40"a 1" | AMISTOSO
Intervalo Exercicio 1a 2’ Intervalo Exercicio 1a 2’ Intervalo Exercicio 1a 2’
ADAPTACAO ADAPTACAO ADAPTACAO
3 2-3 x15-20 Rep 2-3 x 15-20 Rep 2-3 x 15-20 Rep
Intervalo Séries 40" a 1' Intervalo Séries 40" a 1' Intervalo Séries 40" a 1'
2 Intervalo Exercicio 1a 2’ Intervalo Exercicio 1a 2’ Intervalo Exercicio 1a 2’
ADAPTACAO ADAPTACAO ADAPTACAO
4 2-3 x 15-20 Rep 2-3 x 15-20 Rep 2-3 x 15-20 Rep JOGO
Intervalo Séries 40" a 1' Intervalo Séries 40" a 1' Intervalo Séries 40"a 1" | AMISTOSO
Intervalo Exercicio 1a 2’ Intervalo Exercicio 1a 2’ Intervalo Exercicio 1a 2’
FORCA FORCA FORCA
5 3x6-12 Rep 3 x6-12 Rep 3 x6-12 Rep
Intervalo Séries 2 a 3 Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’
3 Intervalo Exercicios 3a 5 Intervalo Exercicios 3a5 | Intervalo Exercicios 3a5
FORCA FORCA FORCA
6 3x6-12 Rep 3x6-12 Rep 3 x6-12 Rep
Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’
Intervalo Exercicios 3a 5 Intervalo Exercicios 3a 5 | Intervalo Exercicios 3 a5
FORCA FORCA FORCA
7 3x6-12 Rep 3x6-12 Rep 3 x6-12 Rep JOGO
Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’
4 Intervalo Exercicios 3a 5 Intervalo Exercicios 3a 5 | Intervalo Exercicios 3a 5
REGENERATIVO FORCA FORCA
8 3x13-16 Rep 3 x6-12 Rep 3x6-12 Rep
Intervalo Séries 45" a 1' Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’
Intervalo Exercicios 1a 2’ Intervalo Exercicios 3a 5 | Intervalo Exercicios 3a5
SEMANA TESTE T2
FORCA FORCA FORCA
9 3x6-12 Rep 3x6-12 Rep 3 x6-12 Rep JOGO
Intervalo Séries 2 a 3 Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’
5 Intervalo Exercicios 3a 5 Intervalo Exercicios 3a 5 | Intervalo Exercicios 3 a5
REGENERATIVO FORCA FORCA
10 3x13-16 Rep 3x6-12 Rep 3x6-12 Rep JOGO
Intervalo Séries 45" a 1' Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’
Intervalo Exercicios 1a 2’ Intervalo Exercicios 3a5 | Intervalo Exercicios 3a5
REGENERATIVO FORCA FORCA
11 3x13-16 Rep 3x6-12 Rep 3x6-12 Rep
Intervalo Séries 45" a 1' Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’
6 Intervalo Exercicios 1a 2’ Intervalo Exercicios 3a5 | Intervalo Exercicios 3a5
FORCA FORCA FORCA
12 3 x6-12 Rep 3 x6-12 Rep 3 x6-12 Rep JOGO
Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’
Intervalo Exercicios 3a 5 Intervalo Exercicios 3a 5 | Intervalo Exercicios 3 a5
REGENERATIVO FORCA FORCA
13 3x13-16 Rep 3x6-12 Rep 3 x6-12 Rep
Intervalo Séries 45" a 1' Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’
7 Intervalo Exercicios 1a 2’ Intervalo Exercicios 3a 5 | Intervalo Exercicios 3 a5
FORCA FORCA FORCA
14 3x6-12 Rep 3x6-12 Rep 3x6-12 Rep
Intervalo Séries 2 a 3 Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’
Intervalo Exercicios 3a 5 Intervalo Exercicios 3a 5 | Intervalo Exercicios 3 a5
FORCA FORCA FORCA
3 x6-12 Rep 3 x6-12 Rep 3 x6-12 Rep
15 Intervalo Séries 2 a 3 Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’ JOGO
8 Intervalo Exercicios 3a 5 Intervalo Exercicios 3a 5 | Intervalo Exercicios 3 a5
REGENERATIVO FORCA FORCA
16 3x13-16 Rep 3 x6-12 Rep 3 x6-12 Rep
Intervalo Séries 45" a 1' Intervalo Séries 2 a 3’ Intervalo Séries 2 a 3’
Intervalo Exercicios 1a 2’ Intervalo Exercicios 3a 5 | Intervalo Exercicios 3a5

SEMANA TESTE T3




