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RESUMO

No Desporto as capacidades fisicas de um atleta sdao fundamentais pois as mesmas tém
influéncia no seu desempenho e o futebol ndo é excecdo. Este estudo pretendeu
determinar as relagGes que existem entre capacidades fisicas, composicao corporal e
antropometria em jovens jogadores de futebol. A amostra foi composta por 16 atletas
entre 0os 9 e 0s 10 anos de idade. Foram utilizados os testes do Sprint (40m), Ergojump,
Handgrip e Teste de lllinois. As correlagbes obtidas demonstram a existéncia de
relacao entre a forga dos membros inferiores e velocidade e igualmente relagdes entre
forca de preensdo manual e agilidade, ainda entre composicdo corporal,
antropometria e forca de preensdo manual. O controlo do treino é muito importante
em jovens jogadores no sentido de controlar a evolu¢ao destes e avaliar capacidades
que sao determinantes no sucesso no jogo e apresentam correlagdes com outras

variaveis, também com influéncia no futebol.

Palavras-chave: Desporto, Futebol, Capacidades Fisicas, Composicdo Corporal,

Antropometria.
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ABSTRACT

In Sport the physical capacities of an athlete are critical because these influence the
performance and soccer is no exception. This study aimed to determine the
relationships between physical capabilities, body composition and anthropometrics in
young soccer player. The sample was composed by 16 athletes between 9 and 10 years
old. Different tests were performed, sprint tests (40m), Ergojump, Handgrip and lllinois
test. These correlations demonstrate the existence of a relationship between the
strength of the lower limbs and speed and also relations between handgrip strenght
and agility and also between body composition, anthropometry and handgrip strength.
The training of control is very important for young players in order to monitor their
progress and evaluate skills that are important for success in the game and show

correlation with other variables also with influence in soccer.

Keywords: Sport, Soccer, Physical Capacities, Body Composition, Anthropometry.

INTRODUCAO

Ao longo dos anos o futebol tem-se tornado uma modalidade cada vez mais exigente
ao nivel das componentes do desempenho fisico dos atletas, merecendo estas uma
analise cada vez mais detalhada. Estudos anteriores indicaram que o desempenho
fisico no futebol depende de varias caracteristicas, especificamente capacidade
aerdbia, velocidade, poténcia e agilidade devem ser bem desenvolvidas no sentido do
alcangar um elevado desempenho (Raven et al. 1976, Helgerud et al. 2001, Hoff, 2005,
Little e Williams, 2005).

Uma maior atencdo tem decorrido para com o desenvolvimento do talento nos clubes
de futebol, o treino fisico e a organizagdo tatica no terreno de jogo tem sido
implementada em idades precoces (Stroyer et al. 2004). Contrariamente a
especializacdo precoce, a participacdo em atividades diversas tem sido elencada como
importante nas fases iniciais de desenvolvimento inicial, onde a variacdo de atividades
€ assumida como proporcionadora de bases motoras e cognitivas para a aprendizagem

futura de skills especificos desportivos (Coté et al. 2009).
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Consequentemente, esta base inicial pode determinar os requisitos temporais para o
atingir da expertise (Baker et al. 2003). Esta visdao é suportada por estudos que
identificam que os atletas com desempenho de exceléncia ndo se envolveram em
atividades especificas em tenras idades, contrariamente, envolveram-se em varias
atividades e desportos que inerentemente se tornaram prazerosos (Baker et al. 2003,
Berry et al. 2008).

As vantagens da diversificacdo sdo igualmente projetadas como proporcionadoras de
fatores externos ao amplo desenvolvimento de skills motores. Enquanto a
especializacdo se relaciona com consequéncias negativas como o isolamento, lesdes,
comprometimento de crescimento e maturagdao e grande dependéncia dos outros
(Coté et al. 2009, Malina, 2010), a diversificacdo, o processo de multilateralidade tem
sido assumido como proporcionador de um desenvolvimento mais saudavel do ponto
de vista social, comportamental, de construcdao da identidade, de skills para a vida e
diversidade entre grupos (Baker et al. 2003, Coté et al. 2009, Gulbin et al. 2013).

No futebol, existe uma evidéncia sélida acerca da importancia de participar numa
ampla quantidade de prética especifica na modalidade para atingir a elite a nivel jovem
e sénior (Ward et al. 2007, Ford et al. 2009, Ford & Williams, 2012, Haugaasen et al.
2014). Por exemplo a forca muscular, poténcia e velocidade sdo importantes
determinantes dos jogadores de futebol ao nivel da realizagcdo de sprint, salto,
desarme de bola e remate (Reilly et al., 2000).

Em particular a forga muscular dos membros inferiores tem sido associada ao salto
vertical e desempenho em teste de velocidade (Wisloff et al. 2004), e evidéncia de
fragueza a este nivel, associado a lesGes ao nivel dos membros inferiores (Orchard et
al. 1997). Como sugerido por Wislgff et al. (2004), quando sujeitos com diferentes
metodologias de treino sdo estudados claramente que a correlacdo entre desempenho
em sprint e salto vertical pode diferir.

O papel da idade ndo pode deixar de ser considerado, nomeadamente as diferentes
capacidades fisioldgicas (Hansen et al. 1999) e/ou niveis inferiores de skills e
capacidades fisicas. Infelizmente, a grande maioria da investigacdo no futebol tem

decorrido com jogadores ja formados, que passaram pelas etapas e escaldes de
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formacdo e normalmente pertencem a um nivel profissional, de elite, os estudos com
jovens jogadores no futebol sdo escassos.

O presente estudo tem por objetivo avaliar e relacionar dados antropométricos, de
composi¢ao corporal e capacidades fisicas com testes especificos no futebol em jovens

jogadores Benjamins com 9-10 anos de idade.

METODOS E PROCEDIMENTOS
A amostra foi constituida por 16 jogadores de futebol masculinos pertencentes ao
escaldao Benjamins. Os encarregados de educacao foram avisados acerca da recolha de

dados e procederam ao preenchimento de autorizagao.

Quadro 1. Caracterizagao dos jogadores

Idade Peso Altura IMC MG
(anos) (kg) (m) (kg/cm?) (%)
N =16 9.8+0.7 35.6+5.1 1.44 +0.06 17.2+15 15.6+2.9

Para composi¢do corporal foi utilizada uma balanga de bicimpedancia Tanita (modelo
Bc 601). A determinacdo da altura dos atletas foi obtida através da marcacdo de uma
escala numa parede branca com o auxilio de uma fita métrica com 3m de
comprimento.

Para a mensuracao da forca dos membros superiores, forca de preensdao manual, foi
utilizado um dinamdmetro digital (Camry 90 Kg). Os atletas executaram o teste com a
sua mdo dominante e com o braco em extensdo ao longo do tronco. Cada um realizou
3 tentativas, registando-se a melhor marca.

O Illinois Agility Run Test foi utilizado para avaliacdo da coordenacdo. E um teste que
permite avaliar a agilidade do atleta para correr em diferentes dire¢bes e angulos e,
por isso, retrata a realidade do jogador de futebol durante um jogo. Além disso, o
presente teste foi escolhido devido a simplicidade de sua aplicacdo e pelo facto de
requerer pouco equipamento. Na realizacdo deste teste, o atleta corre uma distancia

de 10 metros, efetuando movimentos ziguezague entre quatro cones equidistantes
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(3.3 m). O atleta foi orientado para realizar o percurso no menor tempo possivel. Na
avaliacdo do teste estavam presentes duas pessoas, uma com o apito e cronémetro,
gue era acionado logo apds o apito, e outra no inicio do percurso para garantir a
posicdo inicial correta do atleta. Este deve estar numa posi¢cdo de arranque estatica
atrds da linha de inicio do percurso.

Foi igualmente realizado o teste de velocidade de 40 metros. Este teste pertence ao
Talent Identification Testing Program (eTID) e permite determinar a aceleracdo e a
velocidade no menor tempo possivel. Consiste na execugdo de um sprint na maxima
velocidade numa distancia de 40 m em linha reta. Na realizacdo deste teste foram
utilizados dois cones para balizar o percurso de 40 m.

Para o teste de forca dos membros inferiores recorreu-se a um sistema
Ergojump Bosco Ergojump System (Byomedic, S.C.P., Barcelona, Spain) para avaliar a
altura maxima do salto, o salto em contramovimento (SCM). Para a realizacdao deste
teste o atleta coloca-se dentro das plataformas, que contém sensores, na posicdo de
pé. Realiza o salto em contramovimento, efetuando uma flexdao dos joelhos a 902 e
saltando imediatamente para cima com o corpo em extensdo. Foram realizados trés
saltos por atleta, registando-se apenas a sua melhor marca.

Para a aplicacdo dos testes utilizados neste estudo foi necessdria pesquisa sobre os
seus protocolos e quais as condigdes em que cada um deveria ser aplicado de modo a

garantir a fiabilidade dos mesmos, as instrucdes dos fabricantes foram respeitadas.

RESULTADOS
O quadro 2 espelha os resultados obtidos nos testes relacionados com as capacidades

fisicas dos jogadores.

Quadro 2. Resultados dos testes realizados com os jogadores

HG (kg) SCM (cm) Agilidade (seg.) Sprint (seg.)

N =16 17.3+2.6 22.7+3.2 15.52£1.16 7.19+0.39
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Foram observadas correlagdes entre varidveis antropométricas, de composicdo

corporal e capacidades fisicas, expressas no quadro 3.

Quadro 3. Correlagdes entre variaveis relacionadas com antropometria, composigdo corporal e

capacidades fisicas dos jogadores benjamins

Altura % MG HG SCM Agilidade Sprint
Peso 0.87** - 0.76* - -
Altura - 0.86** - -
% MG - - -
HG 0.54* -0.55*
SCM - 0.79**
Agilidade

** Correlagdo significativa a 0.01

* Correlagdo significativa a 0.05

A figura 1 evidencia um valor de R aceitdvel para uma relacdo entre o salto em

contramovimento e o desempenho no teste de velocidade.

30,0 4

bl

25,0 +

20,0 +

’

Salto em contramovimento (cm)

o V=-7,6404x+77,628
R2=06255

¢ ¢

15,0 +

’

Figura 1. Regressdo linear entre teste de velocidade e salto em contramovimento.
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Ja relativamente a dados antropométricos, torna-se igualmente visivel na figura 2 uma

relacao entre peso e altura com forga de preensao manual.
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Figura 2. Regressao linear entre varidveis antropométricas e de composigcao corporal e forga de
preensao manual

RESULTADOS E DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi avaliara relacdo entre dados antropométricos, de
composicao corporal e capacidades fisicas com testes especificos no futebol em jovens
jogadores Benjamins com 9-10 anos de idade. Verificou-se uma rela¢cdo entre dados
especificos de forca (SCM e HG) com desempenho no futebol, nomeadamente os
testes de agilidade e velocidade. Este facto conduz-nos a inferir que a forca é uma
varidvel muito importante no sucesso dos jogadores de futebol nas acdes técnico
taticas que caracterizam o processo de jogo.

Skills técnicos e taticos no futebol sdo muito dependentes da capacidade fisica dos
jogadores (Bangsbo, 1994, Hoff et al. 2002). Mais de 90% do jogo é realizado através
do metabolismo aerdbio (Bangsbo, 1994) e a intensidade média situa-se na zona do
limiar anaerébio (80-90% da FCmax) (Bangsbo, 1994, Helgerud, 2001). Contudo, o
tempo despendido nesta intensidade é cerca de 20%, uma vez que os jogadores
durante o jogo em determinados momentos encontram-se acima (acumulando
metabolitos como lactato) ou abaixo deste limiar (Helgerud, 2001).

Um dos fatores mais importante que influencia a intensidade do exercicio é o consumo
maximo de oxigénio (VO2max) dos jogadores. Um estudo recente demonstrou que o
aumento de 11% no VOamax melhorou a intensidade de jogo em 5% e a distancia

percorrida por jogo em 1800 m (Helgerud, 2001). Também a habilidade para o
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desempenho de a¢Ges em sprint acredita-se que seja um importante requisito para o
sucesso no futebol (Haugen et al. 2013).

Outra varidvel que influencia a capacidade aerdbia do jogador é a economia de
corrida. Hoff et al. (2002) estimaram que uma melhoria em 5% da economia de corrida
aumentara a distancia percorrida no jogo em sensivelmente 1000 m. Embora a maioria
do jogo decorra através da via aerdbia, os skills decisivos como a habilidade de saltar e
sprintar em duelo com opositores sdo anaerdbios (Bangsbo, 1994). Mais
recentemente, Wislgff et al. (2004) demonstraram uma correlagdo entre forca
maxima, desempenho no salto vertical e desempenho cronométrico em sprints de 10-
30 m em jogadores bem treinados de elite.

Derivado da grande importancia das mudancas de direcdao enquanto em processo de
sprint ou quase sprint no futebol (Mujika et al. 2009) os dados de Buchheit et al. (2010)
suportam a ideia de que os exercicios especificos devem fazer parte do processo de
treino no futebol. Os resultados obtidos no presente estudo elevam esta pertinéncia
uma vez que agilidade e velocidade sdao determinantes no futebol e revelaram-se
significativamente correlacionados com SCM e HG.

Os dados antropométricos e de composicdo corporal apresentaram igualmente
correlagdo com a forga de preensdo manual que por sua vez se correlacionou com o
SCM e agilidade, esta constatacdo remete-nos para a importancia crescente de um
bom processo de detecdo e captacdo de talentos e para um controlo de treino ao nivel
de varidveis com influéncia no desempenho no jogo de futebol, nomeadamente
velocidade e agilidade.

Jogadores profissionais tornaram-se mais rapidos ao longo do tempo (Haugen et al.
2013). Este facto parece relacionar-se com as necessidades atuais do jogo de futebol,
analises recentes demonstraram que o sprint é a acdo mais frequente em situacées de
golo na Primeira Liga Alemad, quer no momento de golo, quer de assisténcia (Faude et
al. 2012). Adicionalmente, a aceleracdao e velocidade maxima em sprint tem sido
reportada como forma de distin¢cdo de nivel de jogadores (Haugen et al. 2013).
Enquanto que ambas a aceleracdo e velocidade maxima de sprint permitem aos
jogadores ultrapassar oponente e conquistar a posse de bola, a velocidade maxima em

sprint pode igualmente reduzir a solicitacdo neuromuscular relativa durante o jogo
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(Mendez-Villanueva et al. 2013). Este facto pode ter implicacbes diretas no
desenvolvimento de fatiga e risco de lesdo durante os jogos.

A magnitude de correlacdo entre aceleracdo e velocidade maxima em sprint (0.56—
0.87 (Little & Williams, 2005, Harris et al. 2008, Mendez-Villanueva et al. 2011) sugere
gue estamos perante diferentes qualidades, nesse sentido, requerendo diferentes
metodologias no processo de treino (Haugen et al. 2013). Velocidade mdaxima em
sprint pode relacionar-se com um maior ciclo de encurtamento-alongamento,
flexibilidade dos membros inferiores e atividade do extensor de quadril visando a
producdo de grandes forcas de reacdo vertical por unidade de massa corporal (Harris
et al. 2008, Weyand et al. 2010).

Existem evidéncias de que a producao de forca horizontal pode ser mais determinante
no desempenho em sprint que as forcas verticais (Morin et al. 2011, 2012),
especialmente durante as fases de aceleragdo (Hunter et al. 2005). Nesse sentido, foi
sugerido que o treino horizontal resistido pode ser particularmente eficiente na
melhoria do desempenho em sprint em curtas distancias (Randell et al. 2010, Los Arcos
et al. 2014, Meylan et al. 2014).

Também ao nivel das capacidades fisicas a relagdo entre SCM e sprint foi muito
significativa no presente estudo (r=0.79). Buchheit et al. (2010) concluiram ao analisar
dois grupos de jogadores de futebol e a evolugdo das capacidades fisicas em func¢ado do
treino de sprints repetidos que a melhoria do desempenho em sprints repetidos se
relaciona com alteracdes especificas ao nivel da coordenacdo e da agilidade (Young et
al. 2001) ao invés de melhoria na forca explosiva e mecanismos associados a
velocidade (Ross et al. 2001).

Cometti et al. (2001) demonstraram que os futebolistas profissionais franceses e
jogadores amadores de futebol tém um desempenho semelhante no sprint (30 m) mas
jogadores profissionais apresentaram um desempenho significativamente melhor nos
10 m. Grandes melhorias ao nivel do salto foram observadas em jovens jogadores de
futebol quando se adicionou treino de forca explosiva ao processo regular de treino
(Gorostiaga et al., 2004) e um estudo recente mostrou que os jogadores de elite
francesa sdo geralmente capazes de manter o desempenho ao nivel dos skills durante
o jogo (Carling & Dupont, 2011).
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Os resultados de estudos recentes apontam para a necessidade de individualizagdo
dos conteudos do processo de treino, nomeadamente ao nivel do treino de forga, este
processo deve ainda ter como base as caracteristicas dos jogadores e necessidades em
funcdo da posicao ocupada no jogo (Di Salvo et al. 2010, Mendez-Villanueva et al.

2011).

CONCLUSOES

Poucos estudos tém sido desenvolvidos no futebol com jovens jogadores, os principais
resultados na literatura relacionam-se com jogadores mais velhos e de elite. O
presente estudo permite aferir a importancia do controlo de treino em jovens
jogadores de futebol.

Aspetos como a composi¢ao corporal deverdo igualmente merecer atengao por parte
de treinadores e clubes no processo de treino e uma correta dete¢do de talentos
parece ser determinante no futuro sucesso na modalidade.

O treino especifico da forca com base nos presentes resultados parece ser importante,
naturalmente nestas idades de forma menos vigorosa que em jogadores mais velhos e
fundamentalmente em contexto ludico, mas como suportado pelos resultados, esta
capacidade influéncia outras como velocidade e agilidade, capacidades determinantes

no sucesso no futebol.
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