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RESUMO

Um programa de treino de forca combinado com exercicios de pliometria, apresenta-se como
uma metodologia efetiva na melhoria do desempenho fisico de desportistas de diversas idades
e modalidades. No entanto, no futsal nao existem estudos que evidenciem os beneficios deste
método de treino. O proposito do presente estudo consistiu em avaliar os efeitos de 6
semanas de treino de forca com cargas baixas a moderadas e reduzido volume de treino,
combinado com exercicios de pliometria na melhoria de diversas variaveis neuromusculares
de jogadores de futsal sub20. Vinte e um jogadores de futsal foram divididos em dois grupos:
um de controlo (GC, n = 10) e um de treino de forca combinado com treino pliométrico (GF+P,
n = 11). O GF+P realizou duas sessoes de treino semanais constituidas pelo exercicio prensa
de pernas com cargas baixas a moderadas (45-65% 1RM) e baixo volume (2-3 séries e 5-6
repeticdes), sprints, saltos verticais e em profundidade, e um exercicio de mudancas de
direccao, mais trés treinos de futsal, enquanto que o GC realizou apenas trés treinos de futsal.
O tempo do sprint nos parciais 0-10 (To), 10-20 (T0.20) € 0-20 m (Ty), a altura do salto
vertical com contramovimento (SCM), o tempo no Teste-T, a velocidade de saida da bola
(VSB) e a forca maxima dinamica no exercicio prensa de pernas horizontal (PPH) foram
avaliados antes (Pré-treino) e apods (Pos-treino) o programa de treino. Depois de 6 semanas,
verificaram-se melhorias significativas no SCM, VSB e PPH no GF+P, enquanto que no GC
verificou-se um diminuicao significativa no parcial de sprint Tg.20. No Pos-treino, foram ainda
observadas no GF+P correlacdes negativas significativas entre as variaveis T,o € SCM, Ty €
PPH, e Teste-T e PPH, bem como uma correlacao positiva significativa entre as varaveis T €
Teste-T. Os resultados obtidos no presente estudo sugerem que a realizacao de um programa
de treino de forca com baixo volume e cargas suaves, combinado com exercicios de saltos e
velocidade, em conjunto com os treinos de futsal semanais, produz efeitos positivos em

diversas variaveis neuromusculares (i.e. desempenho fisico) de jogadores de futsal sub20.

PALAVRAS-CHAVE: Treino de Forca; Treino Pliométrico; Treino Combinado; Variaveis

Neuromusculares; Futsal
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ABSTRACT

A resistance training program combined with plyometric exercises, is an effective
methodology on physical performance improvement of practitioners of different ages and
modalities. However, in futsal there are no studies showing the benefits of that training
method. The purpose of the present study consisted in evaluating the effects of 6 weeks of
resistance training, with low to moderate loads and reduced training volume, combined with
plyometric exercises in the improvement of several neuromuscular variables of under20 futsal
players. Twenty-one futsal players were divided into two groups: control (CG, n = 10), and
resistance training combined with plyometric training (GR+P, n = 11). The GR+P performed
two weekly training sessions constituted by the leg press exercise with low to moderate loads
(45-65% 1RM) and low volume (2-3 sets and 5-6 repetitions), sprints, vertical and depth jumps,
and an exercise of change of direction, along with three futsal training sessions, while CG
only performed three futsal training sessions. Sprint time in 0-10 (T¢0), 10-20 (T4.50) and 0-20
m (T,o) partials, countermovement jump height (CMJ), T-Test time, kicking ball speed (KBS)
and maximum dynamic strength in the horizontal leg press (HLP) were assessed before (Pre-
training) and after (Post-training) the training program. After 6 weeks, significant
improvements were observed in CMJ, T-Test, KBS and HLP for GR+P, while in CG a significant
decrease was noted in sprint partial Tq0. In Post-training, significant negative correlations
were found in GR+P, between variables T,, and CMJ, T, and HLP, and T-Test and HLP, as well
as a significant positive correlation between variables T, and T-Test. The results obtained in
the present study suggest that the realization of a resistance training program with low
volume and soft loads, combined with jump and velocity exercises, along with weekly futsal
training sessions, produce positive effects in various neuromuscular variables (i.e. physical

performance) of under20 futsal players.

KEYWORDS: Resistance Training; Plyometric Training; Combined Training; Neuromuscular

Variables; Futsal
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INTRODUGAO

O futsal € uma modalidade coletiva praticada indoor na estrutura Guarda-redes+4x4+Guarda-
redes, oficialmente aprovada pela Federacéo Internacional de Futebol (FIFA) (FIFA, 2015). E
uma modalidade fortemente implementada e praticada em todo o mundo, com elevados
indicies de popularidade e um nUmero crescente de praticantes (Barbero-Alvarez, Soto,
Barbero-Alvarez, & Granda-Vera, 2008; Castagna, D'Ottavio, Vera, & Alvarez, 2009). Embora a
investigacao realizada no ambito do futsal seja ainda reduzida comparativamente com outras
modalidades coletivas (p. ex: futebol, basquetebol, andebol, voleibol), nos Gltimos anos tem-
se assistido a um elevado interesse por parte da comunidade cientifica no seu estudo (Beato,
Coratella, & Schena, 2016). Todavia, a maioria dos estudos publicados centram-se sobretudo
na analise de jogo (tempo-movimento) e menos na compreensdao das exigéncias fisicas e
fisiologicas (Barbero-Alvarez et al., 2008; Dogramaci, Watsford, & Murphy, 2011).

Sabe-se que o futsal é uma modalidade intermitente, com mudancas de atividades de alta
intensidade e de curta duracdo a cada 3,28 s, como aceleracdes, sprints, mudancas de
direcao, dribles, saltos, remates, desarmes e curtos periodos de recuperacdo (20-30 s)
durante grande parte do jogo (Alvarez, D'Ottavio, Vera, & Castagna, 2009; Beato et al., 2016;
Castagna & Alvarez, 2010). Reforcando o referido anteriormente, verifica-se uma lacuna no
capitulo da analise e do treino das capacidades fisicas, entre as quais se destaca claramente
a forca, ja que um défice da mesma limita as acoes motoras do jogo, entre as quais se
destacam claramente os sprints, os saltos verticais, capacidade para realizar sprints repetidos,
mudancas de direcao e a habilidade de remate (Dal Pupo, Detanico, Ache-Dias, & Santos,
2017; Naser & Ali, 2016; Oliveira, Leicht, Bishop, Barbero-Alvarez, & Nakamura, 2013).

Um dos métodos de treino de forca mais eficazes para melhorar as acoes explosivas, tais
como sprints, mudancas de direcao, saltos ou mesmo remates, em desportistas de diferentes
modalidades, passa pela aplicacdo do treino pliométrico (Cormie, McGuigan, & Newton, 2011,
Marques, Pereira, Reis, & Van Den Tillaar, 2013). Em termos fisiologicos, o treino pliométrico
estd fortemente associado a um alongamento rapido e vigoroso dos musculos extensores
(contracdo excéntrica) imediatamente seguido de uma contracdo concéntrica maxima,
seguindo portanto o ciclo de alongamento-encurtamento (de Villarreal, Requena, & Newton,
2010; Slimani, Chamari, Miarka, Del Vecchio, & Chéour, 2016). Sumariamente, a pliometria é
uma forma de treino de forca muscular que assume um papel importante num programa de
treino global, traduzindo-se, assim, numa forma efetiva de melhorar a forca explosiva de
sujeitos de diferentes idades e distintos niveis de forca, através de um conjunto de exercicios
que devem englobar tipos de execucao caracteristicos das diferentes modalidades desportivas
(Cormie et al., 2011; Saez de Villarreal, Requena, Izquierdo, & Gonzalez-Badillo, 2013).
Recentemente, a literatura tem vindo a reportar varios estudos (Marques et al., 2013;
Ramirez-Campillo et al., 2015; Slimani et al., 2016; Stojanovic, Risti¢, McMaster, & Milanovic,
2017) que evidenciam a eficacia do treino pliométrico na melhoria do rendimento de

diferentes desportistas em acoes tipicamente explosivas, como saltos, sprints e mudancas de



direcdo. Nao obstante, varios estudos (de Villarreal et al., 2010; Fatouros et al., 2000;
Marques et al., 2015) tém demonstrado que a combinacédo do treino pliométrico com o treino
de forca apresenta-se como uma metodologia mais efetiva na otimizacao dos niveis de forca
muscular ao nivel dos membros inferiores, capacidade de impulsdao vertical e sprint, em
praticantes de diferentes idades e modalidades.

Estudos recentes com jovens futebolistas (Franco-Marquez et al., 2015; Gonzalez-Badillo et
al., 2015; Rodriguez-Rosell et al., 2016) verificaram melhorias significativas na forca maxima
dos membros inferiores, salto vertical e sprint apos a aplicacdo de um programa de treino de
forca combinado com treino pliométrico. Contudo, no futsal, apenas identificamos um estudo
que teve como objetivo verificar os efeitos de um programa de treino semelhante. De facto,
Torres-Torrelo, Rodriguez-Rosell e Gonzalez-Badillo (2017) puderam observar que um grupo
que realizou apenas treino de forca apresentou melhorias no sprint, salto vertical, velocidade
de remate e forca maxima, mas nao ao nivel da capacidade para realizar sprints repetidos e
no teste de mudancas de direcao. Por outro lado, o grupo que realizou treino de forca
combinado com exercicios de mudancas de direcdo com carga, embora tenha apresentado
melhorias na capacidade para realizar sprints repetidos, apresentou melhorias no salto
vertical, velocidade de remate e forca maxima, ainda que inferiores as do grupo do treino de
forca isolado. Além disso, neste grupo nao se registaram melhorias significativas no sprint de
20 m, nem no teste de mudancas de direcao. Segundo Torres-Torrelo et al. (2017) um dos
fatores relacionado com a obtencao de piores resultados num treino combinado pode dever-
se aos menores ganhos de forca muscular e possivelmente a um aumento da fadiga acumulada,
afetando negativamente o desempenho no sprint, salto vertical e remate.

A metodologia de treino de forca utilizada no estudo de Torres-Torrelo et al. (2017) consistiu
na realizacdo de um nUmero reduzido de repeticoes (baixo volume) e cargas baixas a
moderadas, i.e., entre 45-60% de uma repeticdo maxima (1RM). Embora existam estudos no
futebol que indiquem claramente os beneficios de um programa de treino de forca combinado
com o treino pliométrico utilizando cargas moderadas a altas (Faude, Roth, Giovine, Zahner,
& Donath, 2013; Moore, Hickey, & Reiser li, 2005; Ronnestad, Kvamme, Sunde, & Raastad,
2008), diversos autores (Gonzalez-Badillo, Marques, & Sanchez-Medina, 2011; Gonzalez-
Badillo & Sanchez-Medina, 2010; Sanchez-Medina & Gonzalez-Badillo, 2011) referem que é
possivel obter igualmente ganhos efetivos utilizado cargas mais suaves, nomeadamente na
melhoria da poténcia muscular nos membros inferiores. Este procedimento metodologico
além de nao promover um aumento desmedido da fadiga, que inibe certamente a capacidade
de producao de forca por unidade de tempo e diminui o rendimento dos jogadores em fases
de treino de forca, diminui igualmente o risco de lesao (Gonzalez-Badillo et al., 2011).

Assim, a implementacao de uma metodologia de treino de forca baseada na utilizacao de
cargas baixas a moderadas, baixo volume e velocidades de execucdao maximas parece ser o
“caminho” mais efetivo para a melhoria do desempenho fisico em modalidades como o
futebol ou o futsal (Rodriguez-Rosell et al., 2016; Torres-Torrelo et al., 2017). Desta forma,

pode-se dizer que a combinacao 6tima do treino classico de forca com exercicios pliométricos



pode ser um desenho interessante para maximizar o rendimento da forca explosiva (Gonzalez-
Badillo et al., 2015; Lopez-Segovia, Palao Andres, & Gonzalez-Badillo, 2010; Torres-Torrelo et
al., 2017).

Neste sentido, o objetivo do presente estudo passou por perceber os efeitos de um programa
de treino de forca com cargas suaves e baixo volume de treino, combinado com exercicios de
pliometria na melhoria da forca maxima dinamica dos membros inferiores, capacidade de
impulsao vertical, capacidade de aceleracao (sprint), velocidade de mudancas de direcao e
velocidade de remate em jogadores de futsal sub20. Assim, por hipotese, é expectavel que o
grupo que realizou 6 semanas de treino de forca combinado com exercicios de pliometria,
obtenha um aumento significativo em diferentes parametros de forca em comparacao com o
grupo que apenas realizou treino de campo. Até a data, os autores desconhecem qualquer
tipo de estudos com estas caracteristicas, abrindo novas possibilidades para a melhoria do

treino de forca no futsal.



METODOLOGIA

Sujeitos

Vinte e cinco jogadores de futsal masculino sub20, pertencentes a duas equipas de futsal da
Associacao de Futebol de Castelo Branco (AFCB) e que competem nos seus campeonatos
voluntariaram-se para participar no estudo. Da amostra inicial, dois sujeitos foram excluidos
devido a lesdao, um por ser considerado um outlier (ver seccao Andlise Estatistica) e um por
falta de comparéncia aos treinos. Assim, a amostra final foi constituida por vinte e um
sujeitos, com 5,7 + 2,8 anos de experiéncia de futsal (ver capitulo Resultados). Nenhum dos
sujeitos tinha experiéncia no treino de forca. Treinadores e jogadores de ambas as equipas
foram informados previamente acerca das caracteristicas, procedimentos e objetivos do
estudo, tendo todos eles concordado com os termos do mesmo. Para os sujeitos considerados
menores de idade (<18 anos), um pedido de autorizacdo paternal para participar no estudo,
foi obtido. Todos os procedimentos seguiram as recomendacdes da Declaracdo de Helsinquia
(Association, 2013).

Desenho Experimental

O estudo teve como proposito analisar os efeitos de um programa de treino de forca (ver
detalhes na seccao Programa de Treino), composto por 6 semanas de treino de forca
combinado com treino pliométrico no desempenho fisico de jogadores de futsal. Para tal, a
amostra foi dividida em dois grupos, um grupo de controlo e um grupo que realizou o
programa de treino de forca. Em rigor, os sujeitos pertencentes a cada grupo deveriam ser
escolhidos aleatoriamente da amostra total. Porém, por questdes logisticas, tais como
horarios escolares, de treino e disponibilidade para treinar no ginasio, tal ndo foi possivel,
pelo que se optou por constituir um grupo totalmente composto por sujeitos de uma equipa,
designada por grupo de controlo (GC; n = 10) e o grupo que realizou o programa de treino de
forca, exclusivamente composto por sujeitos da outra equipa, designada por grupo de treino
de forca combinado com treino pliométrico (GF+P; n = 11). Refira-se que, durante a duracao
do estudo, ambos os grupos realizaram os treinos normais de futsal (trés treinos por semana)
e jogos dos respetivos campeonatos (um jogo por semana).

Todos os jogadores foram avaliados antes (Pré-treino) e apds (Pds-treino) o programa de
treino. Os testes de performance foram realizados na mesma semana, embora em dias, locais
e horas diferentes, de acordo com a disponibilidade de ambas as equipas. Contudo, os dias da
semana, locais e horas mantiveram-se nas avaliacoes finais. A bateria de testes foi realizada
em duas sessoes, separadas por um intervalo de 48 horas. Na primeira sessao, a ordem da
bateria de testes foi a seguinte: 1) Sprint 20 m; 2) Salto Vertical com Contramovimento
(SCM); 3) Teste-T; 4) Velocidade de Saida da Bola (VSB). Na segunda sessado, foi realizado
adicionalmente um teste de forca maxima dinamica no exercicio prensa de pernas horizontal

(PPH). Uma semana antes da realizacao dos testes de performance iniciais, foram realizadas



duas sessOes de familiarizacao, com o objetivo de ensinar a execucao correta em todos os

testes e minimizar erros técnicos.

Procedimentos

Antes da realizacado dos testes de performance, foram efetuadas medicdes das caracteristicas
antropométricas, com o objetivo de verificar se a amostra apresentava valores de acordo com
outras referéncias. Além disso, a analise das caracteristicas antropométricas permitiu
verificar que nao existiam diferencas significativas entre os sujeitos e identificar possiveis
outliers que pudessem enviesar ou invalidar as conclusdes do estudo (ver capitulo Resultados).
Para a altura (em metros, m) foi utilizada uma fita métrica (ADE, Wall-Mounted Roll-Out,
Tape Measure), para a massa corporal (em quilograma, kg) uma balanca digital (PA816E-11C,
Digital Body Scale) e para a massa gorda um monitor de composicao corporal (Omron BF306).
Foi realizado um protocolo de aquecimento prévio a realizacdo de cada um dos testes, que
consistiu em corrida submaxima de 5 min, seguida de sprints, com aumento progressivo de
velocidade, saltos verticais e alongamentos dinamicos. Durante a realizacao dos testes, todos

os sujeitos foram encorajados verbalmente para se esforcarem o maximo.

Sprint

Os tempos de sprint foram registados para uma distancia de 20 m num pavilhao coberto. Trés
repeticdes de sprints de 20 m foram realizadas, com um intervalo de descanso de 3 min.
Células fotoelétricas (Polifemo Radio Light, Microgate, Bolzano, Italy (Microgate, 2014b))
foram colocadas aos 0, 10 e 20 m, para que os tempos dos 0-10 m (Tg), 10-20 m (T+o.20) € 0-20
m (T,o) fossem registados. Antes de iniciarem os sprints, os sujeitos adoptaram uma posicao
vertical, com o pé de apoio a frente, colocado 1 m antes da primeira célula. Apos sinal sonoro
(apito) foram solicitados a correr o mais rapido possivel. O aquecimento prévio aos sprints
consistiu na realizacao de dois sprints de 30 m, com aumento progressivo de velocidade
(Torres-Torrelo et al., 2017).

Os tempos dos trés sprints foram registados para todos os sujeitos. O coeficiente de
correlacao intraclasse (CCl) foi 0,81 (Intervalo de Confianca, IC: 0,66 - 0,91) para T4, 0,73
(IC: 0,53 - 0,87) para Tyg.20 € 0,84 (IC: 0,70 - 0,92) para Ty. Dado que os valores minimos dos
intervalos de confianca de todas as variaveis (T+q, T10.20 € To0) sd0 iguais ou inferiores a 0,7, o
que de acordo com Portney e Watkins (2015) representa moderada fiabilidade (i.e. valores do
CCl entre 0,50 e 0,74), verifica-se que existem diferencas significativas entre os resultados de
cada um dos sprints, e como tal, a utilizacdo dos dados dos trés sprints nao é fiavel. Assim,
optou-se por utilizar na analise estatistica o melhor tempo de cada sujeito em cada uma das

variaveis nos trés sprints (Rodriguez-Rosell et al., 2016; Torres-Torrelo et al., 2017).

Salto Vertical com Contramovimento
A altura do SCM foi determinada a partir de um sistema de infravermelhos (Optojump,

Microgate, Bolzano, Italy (Microgate, 2014a)), conectado por usb a um computador, com o



respectivo programa (Optojump Next Software v. 1.10.19.0). Cada sujeito executou trés
saltos verticais o mais alto que conseguiu, com as duas maos colocadas na anca, separados
por um intervalo de descanso de 30 s (Marques et al., 2013). O valor da média dos trés saltos,
foi registado para posterior analise estatistica. O CCl foi 0,90 (IC: 0,81 - 0,96), apresentando
valores bastante superiores a 0,7, o que justifica a utilizacdo dos resultados dos trés saltos,

nomeadamente considerando o valor da média deles.

Teste-T

Para a realizacao do Teste-T, quatro cones foram dispostos em forma de “T”. O primeiro cone,
foi colocado no ponto de partida (0 m), enquanto o segundo, foi colocado a 9,14 m do cone
de partida, e outros dois cones adicionais, colocados em cada lado, a 4,57 m do segundo cone
(Figura 1). Em posicao vertical, com o pé de apoio a frente, colocado atras da linha de
partida, foi solicitado a cada um dos sujeitos, que apds sinal sonoro (apito), corresse o mais
rapido possivel até ao segundo cone (9,14 m), tocando-lhe com a mao direita; que se
deslocasse lateralmente para a esquerda até ao terceiro cone (4,57 m) e lhe tocasse com a
mao esquerda; que se deslocasse lateralmente para a direita (9,14 m) até ao quarto cone e
lhe tocasse com a mao direita; que se deslocasse lateralmente para a esquerda (4,57 m), até
ao segundo cone e lhe tocasse com a mao esquerda; e por fim, que recuasse (9,14 m) até ao
ponto de partida. As tentativas eram anuladas e repetidas, caso algum dos sujeitos nao
tocasse com a mao solicitada nos cones, cruzasse as pernas ou corresse em frente durante os
deslocamentos laterais, e/ou corresse em frente no momento de recuar (Sekulic, Spasic,
Mirkov, Cavar, & Sattler, 2013). Foram realizadas duas tentativas, com um intervalo de
descanso de 3 min. Os tempos foram registados através de um par de células fotoelétricas
(Brower Timing Systems, USA (Systems, 2014)), colocadas em linha com o ponto de partida. O
tempo das duas tentativas foi registado para todos os sujeitos, apresentando um CCl de 0,78
(IC: 0,12 - 0,93). Como o limite inferior do intervalo de confianca corresponde a 0,12, o que
de acordo com Portney e Watkins (2015) representa fraca fiabilidade (< 0,50), considerou-se
que nao seria fiavel a utilizacdo dos tempos das duas tentativas em conjunto. Assim, optou-se
por utilizar o melhor tempo das duas tentativas na posterior analise estatistica (Chaouachi et
al., 2012).

3° Cone 2° Cone 4° Cone

/\ 4,57 m /\ 457m

9,14 m

A" Cone

Figura 1. Teste-T (adaptado de Haff e Triplett, 2016).




Velocidade de Saida da Bola

Refira-se que na revisao bibliografica efetuada nado foi encontrado nenhum protocolo
referente a este tipo de teste, pelo que se optou pelo procedimento que se descreve a seguir.
Com a bola parada a 6 m da baliza (marca de grande penalidade no futsal), foi solicitado aos
sujeitos que executassem trés remates ao meio da baliza, a maxima velocidade possivel, com
um intervalo de descanso de 1 min. Caso a bola nao atingisse o alvo (meio da baliza), o
remate era anulado e repetido. Foi utilizada uma bola de futsal oficial da marca Mikasa
FLL555-WOR (circunferéncia: 63,5 cm; massa: 430 g). A velocidade da bola, foi medida
através de um radar (The Stalker Sport, Digital Sports Radar Gun, USA, (Radar, 2004)),
colocado 1 m atras da baliza entre os postes e a apontar em direcdao ao ponto de partida da
bola, de acordo com o manual de instrucdes. A velocidade de saida da bola dos trés remates
validos foi registada para cada um dos sujeitos. O respetivo CCl foi 0,64 (IC: 0,40 - 0,82),
representando moderada fiabilidade (Portney & Watkins, 2015), pelo que se considerou nao
fiavel a utilizacdo dos resultados dos trés remates. Optou-se, assim, por utilizar o melhor dos
trés remates na posterior analise estatistica, conforme pratica corrente em estudos com

jogadores de futebol (Marques et al., 2013).

Teste de For¢a Maxima Dinamica

Para estimar a forca maxima dinamica dos membros inferiores, os sujeitos realizaram um
teste de forca submaxima no exercicio prensa de pernas horizontal (Leg Press G3-570, Matrix,
USA, (Matrix)). A razao por se ter optado pela realizacao deste teste, esta relacionada com o
facto de nao despender demasiado tempo e de se considerar adequado quando realizado com
sujeitos inexperientes no treino de forca, minimizando o risco de lesdo, uma vez que nao
exige a realizacao de esforcos maximos, ao contrario dos testes de forca maxima, i.e. de 1RM
(Haff & Triplett, 2016; Heyward & Gibson, 2014).

Sentados, com a cabeca e costas encostadas ao banco, joelhos fletidos a 90° e com os pés a
largura da anca fixos na plataforma, os sujeitos tinham de estender as pernas, deixando uma
ligeira flexdao no joelho, e voltar a posicao inicial (90°). Antes da realizacdo do teste,
efetuaram um aquecimento geral num cicloergémetero, com uma duracdo de 5 min., e de
seguida, um aquecimento especifico composto por duas séries. Na primeira, efetuaram entre
5-10 repeticdes, utilizando 40-60% da carga maxima percebida, seguido de 1min. de descanso,
enquanto que na segunda série, realizaram entre 3-5 repeticoes, utilizando 60-80% da carga
maxima percebida, seguido de um intervalo de descanso de 2 min. Apds aquecimento, o teste
foi iniciado, solicitando-se aos sujeitos que realizassem, no maximo até 10 repeticdes, com
uma carga de 80-100% da maxima percebida. Caso o nUmero de repeticoes realizadas fosse
superior a 10, a carga era ajustada para uma segunda tentativa. Foram estipuladas até trés
tentativas, com um intervalo de descanso de 3 min. entre cada tentativa (Haff & Triplett,
2016; Heyward & Gibson, 2014). A média de repeticées para o GF+P no pré-treino foi de 7 +
2,3 e no pods-treino 7 + 2,3, enquanto no GC, no pré-treino foi de 6 + 2,3 e no pds-treino 5 +

2,0. Para estimar o valor de 1RM, foi utilizada a equacao preditiva de Brzycki (Brzycki, 1993):



RM = 5
1,0278-0,0278 x\NR

onde 1RM € o valor de uma repeticdo maxima (kg), €S é a carga submaxima (kg) e NR é o

numero de repeticoes.

Programa de Treino

O programa de treino implementado aos sujeitos do GF+P, consistiu em duas sessoes de treino
por semana, em dias ndo consecutivos (48 h de descanso), durante é semanas, realizando
sprints, mudangas de direcao (MD), saltos em profundidade de uma caixa para outra (SP),
saltos verticais com carga (SVC) e prensa de pernas horizontal (PPH). As caracteristicas
descritivas do programa de treino sao apresentadas na Tabela 1. As sessdes de treino tiveram

lugar num ginasio, com uma duragao de cerca de 35 min. cada, e foram sempre realizadas

antes dos treinos de futsal. Todos os treinos comecaram com um aguecimento geral de 10 min.

(5 min. de intensidade moderada, seguido de 2 min. de intensidade submaxima num

cicloergometro, 1 min, de agachamentos paralelos e saltos verticais, 1 min. de sprints e 1 min.

de alongamentos dindmicos), seguido de sprints de 10, 15 e 20 m, MD de 10's, SP de 50, 60 e
75 ¢cm, SVC de 4, 6 e 8 kg e PPH com cargas de 45-65% de 1RM. Todos os sujeitos foram
incentivados a executar os exercicios a maxima velocidade possivel. Entre séries e exercicios,
foi respeitado um intervalo de descanso de 2-3 min. No final de cada sessao, cada sujeito
reportou a sua percecao subjetiva de esforco (PSE) relativa ao treino, numa escala de 6 (sem

esforgo) a 20 (maximo esforco) (Borg, 1998) (ver detalhes no capitulo Resultados).

Tabela 1. Programa de Treino.

Exercicios

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5

Semana 6

ST1 ST2 ST3 ST4 ST5 STé ST7 ST8 ST9 ST10 ST11 ST12

Sprint (RxD) 2x10m  2x10m  3x10m  3x10m  3x15m 3x15m 4x15m 4x15m 3x20m 3x20m 4x20m Zx20m
2x10s 2x10s 2x10s 3x10s 3x10s 3x10s 3x10s  4x10s  4x10s  4x10s  4x10s  2x10s

SP (SxR) (h) 2x5x50 2x5x50 2x5x50 2x5x50 2x5x60 2x5x60 3x5x60 3x5x60 3x5x75 3x5x75 3x5x75  1x5x75
SVC (SxR) (kg) 2x4x4  2x4x4  3xbx4  3x6x4  3x5xé  3x5x6  3x5x6  2x5x8  2x5x8  3x5x8  3x5x8  2x4x8

MD (RxT)

PPH (SxR) (%1RM) 2x6x45 2x6x45 3x6x50 3x6x50 3x6x55 3x6x55 3x6x60 3x6x60 3x6x65 3x6x65 3x6x65 2x5x60

ST: Sessao de Treino; MD: Mudancas de direcdo; SP: Salto em profundidade de uma caixa para outra
caixa; SVC: Salto vertical com carga; PPH: Prensa de Pernas Horizontal; RxD: Repeticdes x Distancia;
RxT: Repeticoes x Tempo; SxR: Séries x Repeticdes; h: altura; kg: quilograma.

Andlise Estatistica

A andlise estatistica foi efetuada através do programa estatistico SPSS, versao 23.0 (SPSS Inc.,
Chicago, IL). Foi calculada a estatistica descritiva (média = desvio padrao) para as diferentes
variaveis. A homogeneidade das varidncias entre grupos, foi verificada através do Teste de

Levene e a normalidade da distribuicdo dos dados, através do Teste Shapiro-Wilk (Verma,



2016). Este Ultimo teste, permitiu também a identificacao de outliers. No presente estudo
considerou-se como outliers os valores que se situavam fora dos limites do intervalo definido
por 2 vezes da amplitude interquartil. Refira-se que a definicao padrao do SPSS (1,5 vezes da
amplitude interquartil) conduz a identificacdes de outliers erradas em 50% dos casos (Hoaglin
& Iglewicz, 1987).

Para calcular as diferencas entre-grupos (GF+P vs. GC) em cada variavel, foi utilizada a
analise de variancia (ANOVA) de medidas repetidas mista para 2 fatores (Grupo: GF+P e GC;
Tempo: Pré-treino e Pds-treino), com comparagdes multiplas Bonferroni (Verma, 2016). Para
calcular as diferencas intra-grupos (Pré vs. Pds-treino) em cada variavel, utilizou-se a ANOVA
de medidas repetidas para 1 fator (Tempo: Pré e Pds-treino), com comparacdes multiplas
Bonferroni (Verma, 2016). A percentagem de mudanca (PM) foi calculada para cada variavel
[(Pds-treino - Pré-treino)/Pré-treino) x 100]. O tamanho do efeito (TDE) intra-grupos, com um
IC de 90%, foi também calculado, utilizando a formula de Hedge’s g (Hedges & Olkin, 1985;
Hopkins, Marshall, Batterham, & Hanin, 2009). Os valores dos limites para avaliar a magnitude
do TDE, foram 0,20, 0,60, 1,20, 2,00, para pequeno, moderado, grande e muito grande,
respectivamente (Hopkins et al., 2009). Os coeficientes de correlacao de Pearson, foram
calculados no pré e pos-treino, para estabelecer as respectivas relacdes entre todas as
variaveis medidas. A magnitude da correlacdo foi avaliada com os seguintes limiares: < 0,1:
trivial; < 0,1 - 0,3: fraca; < 0,3-0,5: moderada; < 0,5-0,7: forte; < 0,7-0,9: muito forte; < 0,9-
1,0: quase perfeita (Hopkins et al., 2009). O nivel de significancia em todos os casos foi
fixado em 0,05 (p < 0,05).



RESULTADOS

Os valores da média, desvio padrao e valores de significancia no pré e pds-treino, para todas
as caracteristicas antropométricas e todas as varidveis analisadas de ambos os grupos,
encontram-se nas Tabelas 2 e 3, respetivamente. Os valores da PM e do TDE no pré e pos-
treino dos dois grupos, sao apresentados na Tabela 4. Os coeficientes de correlacao de
Pearson entre diferentes variaveis, sao apresentados nas Figuras 2, 3, 4 e 5. Os valores da PSE

do GF+P ao longo do programa de treino sao apresentados na Figura 6.

Caracteristicas Antropométricas

No pré-treino, nao foram observadas diferencas significativas nas variaveis antropométricas
(altura, massa corporal e massa gorda) entre os dois grupos (Tabela 2). No final da aplicacao
do programa, ambos os grupos (GF+P e GC) apresentaram diferencas significativas na variavel
massa corporal (Tabela 2), pelo que a diferenca significativa no GF+P ndo pode ser vista como
uma consequéncia direta do programa de treino. Importa salientar que a variavel altura nao
foi medida no pos-treino, uma vez que nao sdo expectaveis alteracoes significativas num tao

curto espaco de tempo.

Tabela 2. Caracteristicas antropométricas.

Pré Pos
ETF Idade Massa Massa Massa Massa
Grupo n Altura (m)
(anos) (anos) Corporal (kg) Gorda (%) Corporal (kg) Gorda (%)
GF+P 11 5,2+2,8 18,1£0,8 1,71 0,06 64,3 £7,0 14,8 + 2,2 65,3+£7,0* 149+2/4
GC 10 6,3+2,8 17,9+1,0 1,75+0,12 62,5+ 11,2 12,7 2,2 64,5+ 11,7* 13,3+£1,9
Total 21 5,7+2,8 18,0£0,9 1,73x0,09 63,5+9,0 13,8 £2,4 64,9 + 9,3 14,1 £2,3

Legenda: GF+P: Grupo de Treino de forca combinado com treino pliométrico; GC: Grupo de Controlo; n:
NUmero de participantes; ETF: Experiéncia Treino Futsal; Pré: Avaliacdo Inicial; Pés: Avaliacdo Final;
*p<0,05 (diferencas intra-grupos, i.e., Pré vs. Pos-treino).

Sprint

Depois das 6 semanas de treino, a analise intra-grupo demonstrou que o GF+P nao registou
diferencas significativas ao nivel do sprint. Quanto ao GC, verificou-se uma diminuicdo
significativa no Ti0 (p = 0,018). No que diz respeito a interaccdao “Grupo x Tempo”,
registaram-se diferencas significativas apenas no T2 (p = 0,033) (Tabela 3). O GF+P
diminuiu o T4o (PM = -2,05; TDE = -0,47), 0 Ty.20 (PM = -0,42; TDE = -0,09) e 0 Ty (PM = -1,44;
TDE = -0,36). O GC diminuiu o T4o (PM = -0,27; TDE = -0,08) e aumentou o Tq.29 (PM = 2,47;
TDE = 0,77) e 0 Ty (PM = 1,08; TDE = 0,35) (Tabela 4).

Salto Vertical com Contramovimento
Refira-se que durante a verificacdo dos pressupostos para a realizacdo do teste estatistico
ANOVA, verificou-se que no GF+P, o valor de significancia para a variavel SCM no teste de

Levene foi inferior a 0,05 (p = 0,007). Desta forma, os resultados finais aqui apresentados
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para esta variavel podem nao ser fidedignos (Verma, 2016). No pos-teste, comparacdes intra-
grupo revelaram que o GF+P apresentou diferencas significativas na altura do SCM (p = 0,012),
nao se verificando diferencas significativas no GC. Na interacao “Grupo x Tempo”,
registaram-se diferencas significativas no SCM (p = 0,005) (Tabela 3). O GF+P aumentou a
altura do SCM (PM= 5,60; TDE= 0,34), enquanto o GC diminuiu (PM= -2,39; TDE= -0,27)
(Tabela 4).

Teste-T

Apds 6 semanas de treino, comparacoes intra-grupo evidenciaram melhorias significativas no
Teste-T apenas no GF+P (p = 0,019). No que concerne a interacdao “Grupo x Tempo”,
registaram-se diferencas significativas no Teste-T (p = 0,008) (Tabela 3). O GF+P diminuiu o
tempo no Teste-T (PM= -3,91; TDE= -0,71), enquanto o GC aumentou (PM= 1,70; TDE= 0,41)
(Tabela 4).

Velocidade de Saida da Bola

No pos-treino, verificaram-se diferencas estatisticamente significativas nas comparacoes
intra-grupo para a variavel VSB, apenas no GF+P (p = 0,004). Na interacdo “Grupo x Tempo”,
registaram-se diferencas significativas na VSB (p = 0,030) (Tabela 3). O GF+P registou um
aumento na VSB (PM= 2,52; TDE= 0,437), enquanto o GC uma diminuicao (PM= -1,02; TDE= -
0,22) (Tabela 4).

Prensa de Pernas Horizontal

A analise intra-grupo revelou diferencas estatisticamente significativas no teste PPH, apenas
para o GF+P (p = 0,000). Na interacao “Grupo x Tempo”, também se verificaram diferencas
significativas na variavel PPH (p = 0,001) (Tabela 3). O GF+P aumentou a quantidade de peso
deslocado no teste PPH (PM= 17,39; TDE= 0,77), assim como o GC (PM= 1,26; TDE= 0,07)
(Tabela 4).

Tabela 3. Média, desvio padrao e valores de significancia.

GF+P GC
p (inter x intra)
Pré Pos p (intra) Pré Pos p (intra)

T10 (s) 1,86 + 0,06 1,82 + 0,08 0,143 1,88 + 0,04 1,88 + 0,08 0,791 0,293
T10-20 (s) 1,29 £ 0,05 1,29 + 0,07 0,647 1,26 + 0,04 1,29 + 0,04 0,018 * 0,033 *

T20 (s) 3,17 + 0,09 3,12+ 0,14 0,147 3,15+ 0,07 3,18 + 0,10 0,227 0,058
SCM (cm) 37,17 £ 5,94 39,25 £ 5,17 0,012 * 37,72 + 2,52 36,82 + 3,54 0,198 0,005 **
Teste-T (s) 10,28 + 0,41 9,88 £ 0,61 0,019 * 9,69 + 0,39 9,86 + 0,35 0,220 0,008 **
VSB (ms”) 90,75 + 4,81 93,05 + 4,87 0,004 ** 91,05 + 2,92 90,12 + 4,72 0,485 0,030 *
PPH (kg) 185,09 + 37,41 217,28 + 39,25 0,000 *** 182,86 + 31,59 185,16 + 32,22 0,618 0,000 ***

Legenda: GF+P: Grupo de Treino de forca combinado com treino pliométrico; GC: Grupo de Controlo; p
(intra): valor de significancia ao longo do tempo (pré vs pos); p (inter x intra): valor de significancia
“Grupo x Tempo”; *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001.
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Tabela 4. Percentagem de mudanca e tamanho do efeito.

GF+P GC
PM (90% IC) TDE (90% IC) PM (90% IC) TDE (90% IC)

T10(s)  -2,05 (-2,63a-1,48)  -0,47 (-0,59 a -0,35) -0,27 (-1,35a 0,79) -0,08 (-0,38 a 0,23)
T10-20(s)  -0,42 (-1,2620,38)  -0,09 (-0,26 a 0,08) 2,47 (2,27 a 2,67) 0,77 (0,69 a 0,84)

T20(s)  -1,44(-2,25a-0,62)  -0,36 (-0,55 a -0,16) 1,08 (0,48 a 1,66) 0,35 (0,15 a 0,55)
SCM (cm) 5,60 (4,11 a 7,37) 0,34 (0,28 a 0,41) -2,39 (-4,11a-0,79)  -0,27 (-0,44 a -0,09)
Teste-T(s) -3,91(-5,11a-2,76)  -0,71 (-0,91 a -0,51) 1,70 (1,41 a 2,01) 0,41 (0,35 a 0,47)
VSB (m's") 2,52 (2,48a2,57) 0,437 (0,431 a 0,442) -1,02 (-2,21a0,12) -0,22 (-0,46 a 0,03)

PPH (kg) 17,39 (16,152 18,94) 0,77 (0,75 a 0,80) 1,26 (1,182 1,32) 0,07 (0,06 a 0,08)

Legenda: GF+P: Grupo de Treino de forca combinado com treino pliométrico; GC: Grupo de Controlo;
PM: Percentagem de Mudanca; TDE: Tamanho do Efeito; IC: Intervalo de Confianca.

Correlacdo entre variaveis

Para o GC, no pré-treino, verificou-se uma correlacdo negativa forte entre as variaveis T3 €
SCM (p = 0,031; r = -0,68). No pds-treino, nao se registaram correlacoes significativas entre as
diferentes variaveis para o GC.

Para o GF+P, no pré-treino verificou-se uma correlacdo negativa muito forte entre as
variaveis T;ge SCM (p = 0,002; r = -0,82), assim como T,; e SCM (p = 0,013; r = -0,72). No pos-
treino, verificou-se uma correlacdo negativa forte entre as variaveis Ty € SCM (p = 0,022; r =
-0,68), uma correlacao negativa muito forte entre Ty, € SCM (p = 0,003; r = -0,80), bem
como uma correlacao negativa muito forte entre T,y e SCM (p = 0,005; r = -0,77) (Figura 2).
De um modo similar, também no pos-treino a variavel T, apresentou uma correlacao negativa
forte com a variavel PPH (p = 0,022; r = -0,66), assim como a variavel T, com PPH (p = 0,034;
r = -0,64) (Figura 3). Verificou-se ainda, uma correla¢ao negativa muito forte entre o Teste-T
e a variavel PPH (p = 0,01; r = -0,74) (Figura 4) e uma correlacao positiva forte entre o Teste-
T e a variavel Ty, (p = 0,020; r = 0,68), bem como uma correlagao positiva muito forte entre o
Teste-T e a variavel Ty (p = 0,015; r = 0,71) (Figura 5).

GF+P

53 - r=-0,77
p = 0,005

2,80 2,90 3,00 3,10 3,20 3,30 3,40 3,50
Sprint 20 m (s)

Figura 2. Correlacao negativa muito forte entre T,; € SCM no GF+P no pos-treino.
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Figura 3. Correlacao negativa forte entre T,y € PPH no GF+P no pds-treino.
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Figura 4. Correlacao negativa muito forte entre Teste-T e PPH no GF+P no pos-treino.
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Figura 5. Correlacao positiva muito forte entre o Teste-T e T,y no GF+P no pos-treino.
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Percecéao Subjetiva de Esforco

Tal como se pode observar na Figura 6, os valores da PSE e consequentemente a intensidade
do esforco, tal como previsto para as 12 sessoes, variou entre o “leve” (10, 11 e 12) e 0 “um
pouco intenso” (13 e 14) (Borg, 1998).

20
18
16
14

12

PSE Escala 6-20

10

Intensidade de Esforgo ao longo das 12 sessdes de treino

Figura 6. PSE do GF+P no pos-treino ao longo das 12 sessoes de treino.
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DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo teve como foco perceber os efeitos de um programa de treino
de forca com cargas suaves e um volume de treino reduzido, combinado com exercicios de
pliometria em diferentes parametros de forca de jogadores de futsal sub20. Tanto quanto é
do conhecimento do autor, até a data, este é o primeiro trabalho experimental que analisou
os efeitos de um programa de treino de forca com baixo volume e cargas baixas, combinado
com treino pliométrico na melhoria do desempenho fisico de jogadores de futsal sub20.

De um modo geral, os resultados permitem-nos destacar que o trabalho combinado de forca
classico com um regime pliométrico produziu melhorias significativas na maioria das variaveis
medidas. Desta forma, os resultados do presente estudo sustentam a hipotese inicial, ou seja,
para além da realizacao dos treinos de futsal, a inclusdao de um programa de treino de forca
combinado com exercicios de pliometria, permite melhorar o rendimento em diferentes
variaveis de forca e poténcia muscular.

No final das 6 semanas de treino, assistiu-se a uma melhoria, ainda que nao significativa, nos
diferentes parciais do sprint (ver Tabela 4). Alids, com magnitudes do TDE pequenas (-0,47, -
0,09 e -0,36 para Typ, Ti0.20 € T2, respectivamente). No GC verificou-se uma diminuicao
significativa no Typ.29 com magnitude do TDE moderada (0,77), resultando numa diferenca
significativa entre grupos (p = 0,033), o que nos indica que apesar de nao terem sido notados
ganhos significativos, existiu uma clara tendéncia para a diminuicdo do tempo de sprint no
GF+P, enquanto que no GC se verificou um aumento do tempo de sprint.

O Unico trabalho que se conhece até a data que procurou analisar os efeitos do treino de
forca no desempenho fisico de jogadores de futsal séniores (Torres-Torrelo et al., 2017),
verificou que o grupo que realizou treino de forca combinado com mudancas de direcao com
carga também nao apresentou melhorias significativas nos diferentes parciais do sprint, sendo
a magnitude do TDE pequena em todos eles (-0,21, -0,09, -0,20 para Tig, Ti020 € Tao,
respetivamente). Curiosamente, e apesar de no presente estudo se terem adicionado sprints
e saltos, além de um exercicio de mudancas de direcdo e de forca, também aqui as melhorias
ao nivel do sprint foram baixas. Embora alguns estudos realizados com futebolistas dos 12 aos
24 anos (Franco-Marquez et al., 2015; Kotzamanidis, Chatzopoulos, Michailidis, Papaiakovou,
& Patikas, 2005; Moore et al., 2005; Rodriguez-Rosell et al., 2016; Rodriguez-Rosell, Torres-
Torrelo, Franco-Marquez, Gonzalez-Suarez, & Gonzalez-Badillo, 2017) tenham registado
melhorias no sprint apos a aplicacao de programas de treino de forca combinados com treino
pliométrico, existem também outros estudos com futebolistas entre os 18 e 24 anos (Faude et
al., 2013; Kobal et al., 2017; Lopez-Segovia et al., 2010; Ronnestad et al., 2008), que nao
registaram melhorias significativas no sprint (10, 20 e 30 m) apos a aplicacao de programas de
treino semelhantes. Uma vez que a capacidade de aceleracao linear é uma habilidade motora
sistematicamente recrutada nos treinos e durante a competicao, € possivel que num tao curto
espaco de tempo, ndo seja possivel melhorar este parametro. Para Kobal et al. (2017) o facto

dos sujeitos nao terem experiéncia prévia no treino de forca, pode igualmente condicionar os
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ganhos no sprint linear, uma vez que é possivel que o método de treino combinado provoque
maiores adaptacdes na forca maxima e na capacidade de salto vertical e menos no sprint de
curtas distancias. Outra possivel explicacdo para o ocorrido, segundo Torres-Torrelo et al.
(2017), podera estar relacionada com a fadiga induzida durante a competicao, embora esta
justificacdo pareca menos consistente.

Quanto ao aumento moderado e significativo no intervalo Ty.,90 N0 GC, este resultado revela-
se surpreendente, uma vez que seria expectavel a manutencao ou um ligeiro aumento nao
significativo dos resultados obtidos no pré-treino, tal como sucedeu no estudo de Torres-
Torrelo et al. (2017) ou no estudo de Franco-Marquez et al. (2015) com futebolistas de 15
anos. Porém, no estudo de Rodriguez-Rosell et al. (2016) com futebolistas de 13 anos, onde
se aplicou uma metodologia de treino semelhante a do presente estudo, verificou-se que apds
6 semanas, o GC piorou todos os parciais do sprint, assim como no estudo de Faude et al.
(2013) com futebolistas de 23 anos no final de 7 semanas, ou no estudo de Rodriguez-Rosell et
al. (2017) com futebolistas de 24 anos no final de 6 semanas. No entanto, nenhum dos autores
apresenta possiveis causas para a diminuicao do desempenho no sprint. Assim, fatores como o
estado fisico atual, nivel de fadiga, bem como a predisposicdo para a realizacao dos testes,
podem estar na origem da diminuicdo do nivel de desempenho no sprint. Contudo, sao apenas
especulacoes, ja que podem existir inUmeros fatores a contribuir para a obtencdo de piores
resultados no GC nos testes de performance finais.

De qualquer forma, o TDE indica claramente que houve uma tendéncia de melhoria no sprint
por parte do GF+P. De facto, no final das 6 semanas de treino verificaram-se correlacées
significativas entre o sprint e outras variaveis, tais como a PPH, SCM e Teste-T.

Relativamente a elevada correlacdo negativa entre os ganhos no sprint e os ganhos na PPH
(1RM) obtida pelo GF+P (r = -0,64) (Figura 3), estudos anteriores reportaram os mesmos
resultados apos a aplicacao de programas de treino de forca (Hori et al., 2008; Marques &
Gonzalez-Badillo, 2006; McBride et al., 2009; Wislgff, Castagna, Helgerud, Jones, & Hoff,
2004). Curiosamente, num estudo realizado por Comfort, Stewart, Bloom e Clarkson (2014)
com futebolistas de elite de 17 anos, os autores verificaram uma forte correlacao negativa
entre a forca maxima (1RM) e o sprint de 20 m (r = -0,64), cujo valor da correlacdo coincide
com o da presente investigacdo (r = -0,64). Assim, tal como referido numa meta-analise
realizada por Seitz, Reyes, Tran, de Villarreal e Haff (2014), os ganhos de forca muscular ao
nivel dos membros inferiores (i.e. maior 1RM), transferem-se positivamente para o
desempenho no sprint (i.e. menores tempos), sendo o método de treino combinado (forca e
pliométrico) o mais indicado na sua otimizacao.

De facto, no final da aplicacao do programa de treino verificou-se uma melhoria moderada e
significativa na forca maxima (1RM) do GF+P (PM= 17,39; TDE= 0,77), enquanto no GC nao se
registaram melhorias significativas, resultando numa diferenca significativa entre-grupos (p =
0,001). A PM obtida pelo GF+P (17,39%) é semelhante a do grupo de treino de forca isolado
(17%) e superior a do grupo de treino combinado (12,3%) do estudo de Torres-Torrelo et al.

(2017) com jogadores de futsal seniores. O exercicio de forca utilizado neste foi o
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agachamento, enquanto que o da presente investigacao foi o exercicio prensa de pernas
horizontal. Contudo, os ganhos foram similares aos do grupo de treino de forca isolado, o que
significa que este exercicio também é efetivo na melhoria de 1RM em jogadores de futsal.

Em diversos estudos realizados com futebolistas entre os 17-23 anos, em que foram aplicadas
metodologias de treino de forca com elevado volume, repeticoes até ou perto da falha
muscular e com cargas entre 60-90% de 1RM, verificaram-se PM de 8,7% (Kotzamanidis et al.,
2005), 18,2% (Faude et al., 2013), 19% (Styles, Matthews, & Comfort, 2016) e 22,9%
(Ronnestad et al., 2008). No entanto, a PM obtida pelo GF+P no presente estudo (17,39%),
indica claramente que através de um programa de treino de forca com baixo volume, cargas
baixas a moderadas (45-65% 1RM) e velocidades de execucao maximas, é possivel alcancar PM
semelhantes e até superiores as dos estudos citados anteriormente.

Num estudo realizado por Christou et al. (2006), que teve como objetivo analisar os efeitos
de 16 semanas de treino de forca no desempenho fisico de futebolistas ente os 12-15 anos,
verificou-se que apds 8 semanas, em que foram utilizadas cargas leves a moderadas (50-65%
1RM), embora com volumes de treino elevados, a PM no teste de 1RM na prensa de pernas foi
38,9%, enquanto que das 8 as 16 semanas a PM no mesmo teste foi 14,7%. Embora os autores
nao justifiquem o facto da PM ter diminuido no teste de 1RM depois das 16 semanas, importa
observar que das 8 as 16 semanas, as cargas aumentaram de 65 até 80% de 1RM, o volume
manteve-se elevado e as repeticdes continuaram a ser realizadas até ou perto da falha.
Segundo varios autores (Apriantono, Nunome, lkegami, & Sano, 2006; Gonzalez-Badillo et al.,
2011; Gonzalez-Badillo & Sanchez-Medina, 2010) o treino de forca com cargas altas e com as
repeticoes a serem realizadas até ou perto da falha, além de nao aumentar a magnitude dos
ganhos de forca, provoca efeitos adversos no desportista, uma vez que induz excessiva fadiga,
atrasa o processo de recuperacao muscular, aumenta a tensao mecanica (notérias perdas de
velocidade) e o stress metabdlico (aumento da lactatemia), diminui a capacidade do musculo
para produzir maior taxa de forca, provoca alteracoes de fibras rapidas para lentas, diminui o
desempenho técnico-tactico esperado em treino e competicao e, potencia o risco de lesoes.
Assim, os resultados da presente investigacao sugerem que um programa de treino de forca,
com velocidades de execucao maximas, baixo volume e cargas baixas a moderadas (45-65% de
1RM), combinado com treino pliométrico, apresenta-se como um método efetivo na melhoria
da forca maxima (1RM) de jogadores de futsal sub20.

Sobre a elevada correlacdo negativa entre os ganhos no sprint e os ganhos no SCM obtida pelo
GF+P (r = -0,77) (Figura 2), estudos anteriores realizados com futebolistas dos 8 aos 26 anos
(Buchheit, Mendez-Villanueva, Delhomel, Brughelli, & Ahmaidi, 2010; Ferrete, Requena,
Suarez-Arrones, & De Villarreal, 2014; Gonzalez-Badillo et al., 2015; Gorostiaga et al., 2004;
Venturelli, Bishop, & Pettene, 2008; Wisleff et al., 2004) verificaram igualmente correlacées
negativas significativas entre o sprint (p. ex: 10, 15, 20 e 30 m) e o SCM, apds a aplicacao de
programas de treino de forca com e sem treino pliométrico. Esta relacdo além de significar
que aqueles sujeitos que apresentam melhorias superiores no SCM (i.e. maiores alturas de

salto), tém maiores ganhos no sprint (i.e. menores tempos) do que aqueles com melhorias
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inferiores, sugere também que o sprint se encontra fortemente relacionado com a capacidade
do sujeito produzir elevados niveis de forca e poténcia muscular (Ferrete et al., 2014;
Gonzalez-Badillo et al., 2015).

No presente estudo assistiu-se a uma melhoria significativa do SCM no GF+P apos 6 semanas,
com uma PM de 5,6%, enquanto que no GC registou-se uma diminuicao nao significativa,
resultando numa diferenca significativa entre grupos (p = 0,005). As melhorias apresentadas
pelo GF+P, sdo relativamente similares as do estudo de Torres-Torrelo et al. (2017) com
jogadores de futsal séniores (5,4% no SCM no grupo de treino de forca combinado e 6% no SCM
no grupo de treino de forca isolado). Da mesma forma, embora com futebolistas de 17
(Gorostiaga et al., 2004) e 18 anos (Lopez-Segovia et al., 2010), também foram observados
ganhos de cerca de 5% no SCM. Apesar de existirem diferencas metodologicas nos estudos
citados face as da presente investigacao (p. ex: tipo de exercicios, modalidade, duracao do
estudo), em todos eles os jogadores realizaram 2 sessoes semanais, com cargas leves a
moderadas e velocidades de execucao maximas.

Quanto ao GC, e ao contrario do que é apresentado por Torres-Torrelo et al. (2017), em que o
GC desse estudo manteve os mesmos resultados apds 6 semanas, surpreendentemente
verificou-se uma diminuicao de -2,39% no SCM. Embora nao existam estudos no futsal que
permitam efetuar comparacdes com os resultados obtidos na presente investigacao, existem
alguns estudos realizados com jovens futebolistas de 13 (Rodriguez-Rosell et al., 2016), 17
(Alves, Rebelo, Abrantes, & Sampaio, 2010) e 23 anos (Faude et al., 2013), que apos 6-7
semanas verificaram igualmente uma diminuicao acentuada por parte do GC no SCM. No
entanto, nenhuma explicacdo € apresentada por parte dos autores de forma a justificarem
possiveis causas para esta diminuicao.

Assim, parece evidente que a realizacao de um programa de treino de forca combinado com
treino pliométrico apresenta beneficios na capacidade de impulsao vertical em jogadores de
futsal sub20. Por outro lado, a auséncia da pratica deste método de treino, indica claramente
que pode haver uma reducao dos niveis da capacidade de salto vertical, o que significa uma
reducéo da poténcia muscular.

No presente estudo foi igualmente verificada uma correlacao positiva muito forte entre os
ganhos no sprint e os ganhos no Teste-T no GF+P (r = 0,71) (Figura 5), sugerindo-se desta
forma, que o sprint se encontra fortemente relacionado com a velocidade de mudancas de
direcao. Embora numa revisao da literatura realizada por Sheppard e Young (2006), os autores
revelem existir fraca relacao entre o sprint linear e a velocidade de mudancas de direcao,
importa referir que em muitos dos artigos citados nessa revisao foram utilizados testes de
mudancas de direcao para avaliar a agilidade. No entanto, agilidade significa um rapido
movimento corporal com mudancas de velocidade ou direcdo em resposta a um estimulo
(Sheppard & Young, 2006), enquanto que a velocidade de mudancas de direcdo é definida
como a habilidade para desacelerar, reverter ou mudar a direcao do movimento novamente
(Jones, Bampouras, & Marrin, 2009). Além disso, como é uma acao pré-planeada, nao é

necessaria uma reacao imediata a um estimulo, ou seja nao requer fatores percetuais ou de
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tomada de decisao (Brughelli, Cronin, Levin, & Chaouachi, 2008). Deste modo, para o sujeito
obter bons desempenhos em testes de velocidade de mudancas de direcdo é necessaria
habilidade motora ou técnica (postura, colocacao dos pés, ajustamento da passada), elevada
capacidade de aceleracéo linear, assim como elevados indicies de forca e poténcia muscular
nos membros inferiores (Dos'Santos, Thomas, Jones, & Comfort, 2017).

No que diz respeito aos resultados obtidos no Teste-T apos 6 semanas de treino, verificou-se
uma melhoria moderada e significativa (TDE = -0,71; PM = -3,91%) por parte do GF+P. No GC
registou-se um aumento nao significativo de 1,7%, resultando numa diferenca significativa
entre grupos (p = 0,008). No estudo de Torres-Torrelo et al. (2017) com jogadores de futsal
séniores, o grupo de treino de forca isolado, assim como o grupo de treino de forca
combinado, apresentaram melhorias nao significativas de -1,8 e -1,6%, respectivamente, ao
contrario do presente estudo (-3,91%), enquanto que o GC registou um decréscimo
semelhante (1,6%) ao do presente estudo (1,7%). No entanto, os autores realizaram um teste
diferente para medir a velocidade de mudancas de direcao, o que pode influenciar a
comparacao de resultados.

De acordo com uma meta-analise realizada por Silva, Nassis e Rebelo (2015), os autores
verificaram que em média, ap6s 5-6 semanas de treino, ganhos de 15% no teste de 1RM (no
presente estudo os ganhos foram de 17,39%) resultam em melhorias de -1,3% na velocidade de
mudancas de direcao, ao contrario das melhorias de -3,91% no presente estudo. Contudo, a
investigacao realizada até a data sobre a velocidade de mudancas de direcao além de ser
limitada, tem apresentado resultados dispares, e portanto devem-se considerar alguns fatores
(p. ex: idade, nivel fisico inicial dos sujeitos, programa de treino, duracdo do estudo, tipo de
testes, fadiga) aquando da interpretacdo de possiveis melhorias ou ndo nessa capacidade
(Silva et al., 2015; Torres-Torrelo et al., 2017).

Embora varios autores (Keiner, Sander, Wirth, & Schmidtbleicher, 2014; Silva et al., 2015)
sugiram a aplicacdo de programas de treino de forca com cargas e volumes elevados, além de
um periodo de treino prolongado, de forma a serem induzidos efeitos positivos na velocidade
de mudancas de direcdo, os resultados da presente investigacao revelam o contrario, i.e.,
através da aplicacdo de um programa de treino de forca com cargas baixas a moderadas,
combinado com treino pliométrico durante 6 semanas, € possivel melhorar significativamente
a velocidade de mudancas de direcao em jogadores de futsal sub20.

Relativamente a elevada correlacdo negativa entre os ganhos no Teste-T e os ganhos na PPH
(1RM) no GF+P (r = -0,74) (Figura 4), este resultado sugere que os sujeitos que apresentam
maiores niveis de forca, tém também melhores niveis de desempenho no Teste-T (i.e.
menores tempos). Do mesmo modo, varios estudos (Hori et al., 2008; Jones et al., 2009)
registaram correlacoes negativas entre diferentes testes de mudancas de direcao e a forca
maxima (1RM), embora com magnitudes inferiores aquelas obtidas na presente investigacao.
De facto, durante a realizacdo de mudancas de direcao, o sujeito deve possuir suficiente
forca excéntrica (fase de travagem), forca isométrica (fase estavel) e forca concéntrica (fase

propulsiva) de forma a permitir rapidas aceleracdes, desaceleracbes e subsequentes
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aceleracdes para novas direcoes (Dos'Santos et al., 2017). Estas sao acoes determinantes que
potenciam o rendimento do jogador de futsal, face as exigéncias da modalidade, e como tal,
os resultados evidenciados permitem inferir um transfer para o treino e competicao
associados a melhorias no desempenho dos jogadores ao nivel das suas acbes em campo
(Alvarez et al., 2009; Beato et al., 2016; Castagna & Alvarez, 2010).

Apos 6 semanas de treino verificou-se também uma melhoria significativa na variavel VSB no
GF+P, enquanto que no GC verificou-se uma diminuicao nao significativa, resultando numa
diferenca significativa entre grupos (p = 0,030) (ver Tabela 4). O resultado no GF+P em
termos de PM (2,52%) é muito semelhante aos resultados apresentados no estudo de Torres-
Torrelo et al. (2017) com jogadores de futsal seniores, tanto pelo grupo de treino de forca
combinado (2,9%), como pelo grupo de treino de forca isolado (2,8%). Apesar dos autores
terem aplicado treinos distintos comparativamente com o aplicado neste estudo, o volume e
a carga de treino foram igualmente baixas a moderadas, todos os exercicios foram executados
a velocidades maximas e a duracdo do programa de treino foi também de 6 semanas. Deste
modo, pode-se afirmar que a velocidade de execucao pode ser um fator determinante para a
melhoria de padrées motores a alta velocidade.

Em diversos estudos realizados com jovens futebolistas, com duracoes de 6-12 semanas
(Campo et al., 2009; Garcia-Pinillos, Martinez-Amat, Hita-Contreras, Martinez-Lopez, &
Latorre-Roman, 2014; Marques et al., 2013; Ramirez-Campillo et al., 2015), verificaram-se
melhorias na VSB apos a aplicacao de programas de treino pliométrico. Por outro lado, os
efeitos do treino de forca com cargas elevadas na VSB sdo mais controversos (Garcia-Pinillos
et al., 2014; Wong, Chaouachi, Chamari, Dellal, & Wisloff, 2010). Numa meta-analise
realizada por Rodriguez-Lorenzo, Fernandez-Del-Olmo e Acero (2016), que teve como
objetivo verificar os efeitos do treino de forca na VSB no futebol, concluiu-se que a relacao
entre a forca maxima e a VSB ¢é inconsistente, sendo o treino pliométrico e a sua combinagao
com os treinos de campo, o método mais efetivo para promover melhorias nesta variavel. As
razdes devem-se ao facto do treino pliométrico induzir maiores adaptacdes motoras e
coordenativas, devido a especificidade de movimentos, assim como por produzir uma maior
transferéncia de energia e forca dos segmentos proximais para os distais, face a velocidade
maxima com que sdao executados os movimentos e ao maior recrutamento das unidades
motoras durante a contracao muscular, resultando numa melhoria da habilidade de remate e
consequente VSB (Campo et al., 2009; Garcia-Pinillos et al., 2014; Marques et al., 2013;
Ramirez-Campillo et al., 2015).

Em relacao a diminuicao nao significativa na VSB no GC, também este resultado se revela algo
surpreendente, uma vez que seria expectavel a manutencao ou até a melhoria dessa variavel
apos as 6 semanas, tal como sucedeu no estudo de Torres-Torrelo et al. (2017). A auséncia de
resultados semelhantes em outros estudos no futsal, assim como no futebol, impossibilitam

uma justificacao para este facto.
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Deste modo, pode-se afirmar que a aplicacao de um programa de treino de forca, combinado
com treino pliométrico com baixo volume, cargas baixas a moderadas, e velocidades de
execucao maximas, permite aumentar significativamente a VSB em jogadores de futsal sub20.
Em suma, podemos considerar, de acordo com a hipotese de estudo, que 6 semanas de treino
de forca, combinado com exercicios de pliometria promove um aumento significativo em
diferentes parametros de forca em jogadores de futsal sub20. Salientamos ainda o facto deste
tipo de treino de forca combinado com exercicios de saltos e velocidade, permitir potenciar
acoes muito solicitadas em jogo (p. ex: aceleracdes, sprints, mudancas de direcao, saltos e

remates) e como tal, com transferéncia para o desempenho dos jogadores em competicao.
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CONCLUSAO

A principal conclusao da presente investigacao indica que a realizacao paralela de treinos de
futsal com um programa de treino de forca combinado com exercicios de pliometria, € uma
metodologia de treino efetiva na melhoria do desempenho fisico de jogadores de futsal sub20.
E possivel melhorar diversas variaveis neuromusculares em jogadores de futsal sub20, mesmo
utilizando um volume reduzido e uma intensidade da carga externa baixa a moderada.

Em todo o caso, algumas limitacées devem ser referidas na concretizacao deste estudo que
podem ter implicacdes na generalizacao dos resultados, tais como: i) o tamanho da amostra;
ii) a falta de estudos com caracteristicas semelhantes na modalidade do futsal que permitam
a comparacao dos resultados; iii) e por fim, a ndo aplicacao de um teste de forca com base na
velocidade de execucdo, que permitisse estimar, monitorizar e ajustar as cargas ao longo
programa de treino, mantendo a velocidade de execucdo como a variavel orientadora do
programa de treino de forca.

Apesar das limitacdes mencionadas anteriormente, os resultados da presente investigacao
evidenciam a importancia de adicionar aos treinos de futsal de jogadores sub20, um programa
de treino de forca com baixo volume e cargas baixas a moderadas, combinado com exercicios

de pliometria.
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