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RESUMO

Este estudo teve como objectivo avaliar a impulsao
vertical através do salto com contra-movimento e
a velocidade média no sprint de 10 metros em joga-
dores de futebol. Tentamos estabelecer uma relacio
entre os valores obtidos em funcédo das posicoes
dos jogadores em campo, assim como compara-los
com os resultados de outros estudos. Por fim, cor-
relacionamos ainda a impulséo vertical com o sprint
de 10 metros.

A amostra foi constituida por 17 jogadores de fute-
bol masculinos da equipa de Juniores A, do Grupo
Desportivo e Cultural de Cambres, com idades de
17,18 anos.

Para a avaliacdo da impulsao vertical foi utilizado
um ergojump, realizando o salto com contra-movi-
mento, e para determinar a velocidade média do
sprint de 10 metros, foram utilizadas células foto-
eléctricas.

A amostra apresentou valores médios de altura do
salto de 39,14 + 4,65 cm e de velocidade média no
sprint de 5,48 + 0,16 m.s"L. No que refere a altura
do salto, podemos estabelecer a seguinte hierarquia
decrescente: guarda-redes, avancados, defesas emé-
dios. Em relacdo ao sprint 10 metros, apenas ha
uma inversdo na hierarquia anterior entre os avan-
cados e os guarda-redes. Foi encontrado um nivel
de correlacao de 0,71 entre as variaveis impulsao
vertical e sprint de 10 metros.

Podemos afirmar que a solicitacdo da capacidade
de impulséo vertical e de sprint pode variar com a
posicdo ocupada pelos jogadores em campo.
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ABSTRACT

Evaluation of the anaerobic power in soccer players.
Study of the relation between the vertical jump and
sprint of 10m in junior team.

The aim of this study was evaluate the vertical jump
through the countermovement jump and the average
speed in sprint of 10 meters in football players. We
try to establish a relation between the gotten values
in function of the positions of the players in field,
as well as comparing them with the results of other
studies. Finally, we still correlate the vertical jump
with sprint of 10 meters.

The sample was constituted by 17 masculine soccer
players of equips of Juniors team, of Grupo Despor-
tivo e Cultural de Cambres, being the average of these
of 17,18 years.

For the evaluation of the vertical jump was used one
ergojump, carrying through the countermovement
jump, and to determine the average speed of sprint
of 10 meters, had been used photo electrics cells.
The sample presented average values of jump height
of 39,14 + 4,65 cm and average speed in sprint of
5,48 + 0,16 m.s’!. In what it related to jump height,
we can establish the following decreasing hierarchy:
goalkeeper, forward, defence and midfield players.
In relation to sprint 10 meters, only have an inver-
sion in the previous hierarchy between forward and
goalkeeper.

We can affirm that the request of the capacity of ver-
tical jump and sprint 10 meters can variate with
the position of the players in field.

Key word:
sprint 10m, vertical jump, explosive force, soccer players.
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INTRODUCAD

O futebol implica uma actividade fisica intermitente
na qual se encontram interligadas sequéncias de ac-
coes que requerem uma variedade de capacidades
de diferentes intensidades®-’.

A intensidade média de um jogo de futebol corres-
ponde a 75-80% do VO,,,4« » 0 que implica que os
processos aerobios predominem sobre os anaerdbios!0.
Todavia esta predominancia, parece situar-se apenas
no plano quantitativo, na medida em que sao as ac-
coes curtas e de intensidade maximal (saltos, sprints,
aceleracdes, remates) que mais claramente se revelam
como factores perturbadores da dinamica de jogo,
induzindo desequilibrios no balanco ataque—defesal®.
Estes esforcos dependem da forca maxima e da po-
téncia anaerobia do sistema neuromuscular, mais
particularmente dos membros inferiores®8:13, Por
forca maxima entende-se o valor mais elevado de
forca que o sistema neuromuscular é capaz de pro-
duzir, independentemente do factor tempo e contra
uma resisténcia inamovivell>. Contudo, a obtencao
de valores maximos de forca, para uma accéo de ex-
tensio dos membros inferiores, necessita de 800 a
900ms. Se pensarmos que os tempos de contacto com
0 solo da grande maioria dos deslocamentos realiza-
dos no futebol se situam entre os 250 e os 400ms,
com facilidade nos apercebemos que na maioria das
accoes de jogo, o tempo para produzir forca é muito
limitado. Assim sendo, o parametro mais importan-
te, ndo é o valor de forca mais elevado, mas sim a
velocidade com que a forca muscular pode ser pro-
duzida?15, uma vez que estas accdes se situam na
zona intermédia da curva forca-velocidade®.
Desta forma, a capacidade de forca explosiva parece
constituir-se como uma das bases fundamentais pa-
ra a qualidade das accoes a desencadear pelo fute-
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bolista>8:9:13, Esta representa uma das caracteristicas
mais importantes do jogo de futebol quando as accoes
de jogo solicitam os membros inferiores!0:17.18 A
forca explosiva representa a capacidade que o siste-
ma neuromuscular tem de superar resisténcias com
amaior velocidade de contrac¢do possivel!. Os prin-
cipais factores que influenciam o desenrolar da for-
ca explosiva sdo a forca de contraccao das fibras mus-
culares utilizadas, o numero de unidades motoras
utilizadas a0 mesmo tempo, a coordenacio intramus-
cular e a coordenacio intermuscular!-©.

A forca explosiva é uma das qualidades indispensa-
veis para alcancar o mais alto nivell3, pelo que deci-
dimos entao desenvolver o presente estudo numa
populacao em fase terminal do seu processo de for-
macao.

O controlo da forca explosiva dos membros inferio-
res, pode efectuar-se de forma indirecta através de
diferentes testes de salto, de remate e de sprint*>8.9:13,14.18,
O presente estudo pretende avaliar a impulsao verti-
cal através do salto com contra-movimento, dado
que, de acordo com a bibliografia consultada*6:8:9.13,
este parece ser um indicador bastante pertinente na
determinacéo da capacidade de salto dos jogadores
de futebol. Pretende também avaliar o sprint de 10
metros, uma vez que a performance nos sprints de
curta distancia podera ser um factor determinante
de accoes responsdveis pelas vitorias de jogos?, con-
trariamente aos estudos realizados na distancia de
30 metros.

Tentaremos estabelecer uma relacdo entre os valores
obtidos em funcao das posicoes dos jogadores em
campo, assim como compara-los com os resultados
de outros estudos.

Posteriormente, analisaremos a relacdo entre a im-
pulséo vertical e o sprint de 10 metros.




METODOLOGIA

AMOSTRA

A amostra é constituida por um n=17, jogadores de
futebol masculinos da equipa de Juniores A, do Gru-
po Desportivo e Cultural de Cambres, com idades
compreendidas entre os 15 e os 18 anos de idade, sen-
do a média de 17,18 anos. Os jogadores avaliados
praticam futebol federado em média a 4 anos e rea-
lizam habitualmente 3/4 treinos semanais. A avalia-
cao foi realizada durante o periodo competitivo, no
final do més de Marco e inicio do més de Abril, em
que a equipa disputava o Campeonato Distrital da
Associacdo de Futebol de Viseu, do escalio atrds re-
ferido.

Amostran=17

Idade (anos)  Pesokg Altura Anos de Practica Posicao
2 guarda-redes
média média média média 7 defesas
17\18 66,3 171,0 4 anos

4 médios
4 avancados

Quadro 1_Caracterizacao geral da amostra

PROCEDIMENTOS

A elaboracio deste estudo foi precedida de uma fa-
se de pesquisa bibliografica sobre as diversas formas
de avaliacdo das capacidades de forca e velocidade.
O aquecimento realizado para o teste de impulsao
vertical consistiu em corrida continua durante 5 mi-
nutos a volta do campo de Andebol, dentro de um
pavilhdo gimnodesportivo, com uma intensidade
entre 120-140 batimentos/minuto, controlado atra-
vés de cardiofrequencimetros (Polar S610). Aos 2
e aos 4 minutos de corrida, os atletas realizaram 3
saltos verticais consecutivos e prosseguiram a corri-
da. Seguidamente, realizaram alongamentos e mobili-
zacdo articular supervisionados. Para a realizacdo do
referido teste foi utilizada uma plataforma de Bosco,

onde o avaliado se colocou com os pés paralelos em
cima da plataforma, com os bracos flectidos e as maos
na cintura, realizando um salto vertical depois de efec-
tuar uma flexao de pernas até 90°, num movimento
fluido e continuo*. Cada jogador realizou 3 saltos,
tendo sido utilizado apenas o melhor resultado.
Foram permitidas recuperacdes de 4 minutos entre
cada repeticao.

Apos quinze dias, foi realizado o sprint de 10 metros,
que decorreu no campo de terra batida, normalmen-
te utilizado pela equipa nos treinos e jogos em casa,
com piso seco e regular. Para efectuar as respectivas
medicoes utilizou-se uma fita métrica “Fiber Glass
Tape” de 50 metros, flexivel e inextensivel. Para o
registo do tempo de realizacdo da prova foram utili-
zados dois pares de células fotoeléctricas (CM L5
MEM, Brower — Timing Systems), estando um no inicio
do percurso e o outro no final do mesmo. O teste foi
realizado na fase inicial de uma sessdo de treino, ten-
do sido precedido de um aquecimento que consistiu
em 15 minutos de um exercicio de manutencao da
posse de bola em espaco delimitado (12m x 12m).
Seguidamente, foram realizados alongamentos estati-
cos e dinamicos supervisionados dos principais gru-
pos musculares do trem inferior. Cada jogador reali-
zou 3 sprints com partida livre, tendo sido utilizado
apenas o melhor resultado. Foram permitidas recupe-
racdes de 5 minutos entre cada repeticao.

ESTATISTICA

Para o tratamento de dados utilizamos um computa-
dor portatil Compaq Armada 110, com um software
SPSS 10.0.

Foi realizada uma andlise comparativa descritiva entre
os dados obtidos no teste de impulsao vertical com
contra-movimento (altura do melhor salto) € no sprint
de 10 metros, em comparacao com os apresentados
na literatura.

Os valores foram processados no Microsoft Excel
2000, sendo posteriormente submetidos a uma ana-
lise estatistica de correlacao bivariada, através do
coeficiente de Pearson, para um valor de significan-
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cia de 0,01. Assim, correlacionamos os valores obti-
dos no teste de impulsao vertical com o teste de ve-
locidade em 10 metros.

RESULTADOS

O quadro a seguir apresentado indica os resultados
obtidos no teste de impulsio vertical com contra-
movimento, indicando a altura do melhor salto, assim
como a velocidade média de realizacao do sprint de
10 metros.

Jogador Impulséo Vertical - altura salto cm Sprint 10m (ms.)

1 36,0 5,38
2 48,2 5,65
3 40,3 5,59
4 39,3 5,41
5 34,0 5,68
6 354 535
7 37,9 5,41
8 36,5 5,29
9 46,1 5,62
10 326 5,32
1 36,0 5,26
12 350 535
13 42,1 5,68
14 43,1 5,62
15 40,7 5,59
16 46,1 5,65
17 36,0 532

Valor min. 326 5,26

Valor max. 48,2 5,68

Média + Sd 39,14 + 4,65 548 +0,16

Quadro 2_ Resultados obtidos no teste de impulsio vertical (altura do
salto) e no sprint de 10 metros (velocidade).

Posteriormente, para cada uma das posicoes dos jo-
gadores em campo, apresentamos os valores da altu-
um

ra do salto com contra-movimento e os valores de
velocidade no percurso, com respectiva média e des-
vio-padrio.

Posicéo Varidvel Dependente n Md + Sd

altura do salto(cm) 42,10 + 8,63
guarda-redes ocidad 2

E/ri.cs)ﬁl) ade no percurso 5,51 40,19

altura do salto(cm) 37,90 + 4,00
defesas 7

velocidade no percurso 5,48 +0,15

(ms™)

altura do salto(cm) 36,25 + 5,80
médios 4

velocidade no percurso 540+0,19

(ms™

altura do salto(cm) 41,90 + 4,27
avancados 4

velocidade no percurso 5,54 40,15

(m.s™)

Quadro 3_ Resultados obtidos no teste de impulsao vertical (altura do
salto - cm) e no sprint de 10 metros (m.s™)) em funcao da posicdo em
campo.

O valor médio mais elevado no teste de impulsao
vertical foi alcancado pelos guarda-redes, enquanto
que a maior velocidade atingida no sprint de 10m
foi obtida pelos avancados.

Relativamente aos valores de correlacio obtidos entre
as variaveis dependentes verificamos um r=0,712
para um nivel de significancia de 0,01.

DISCUSSAD
ANALISE COMPARATIVA ENTRE POSICOES DE JOGADORES EN CAMPO

Em analise ao quadro 3, podemos verificar que, os
jogadores que apresentam valores superiores relati-
vos a altura de salto sdo os guarda-redes (42,10 +
8,63 cm) e os avancados (41,90 + 4,27 cm).
Relativamente aos menores valores obtidos pelos de-
fesas (37,90 + 4,00 cm), parece-nos que estes se de-




vem ao facto de terem sido englobados neste grupo
cinco laterais e apenas dois defesas centrais. Se sub-
dividirmos este grupo nos defesas centrais e defesas
laterais, obtemos valores superiores para os primei-
ros (39,80 + 0,71 cm) e valores inferiores para os se-
gundos (36,50 + 4,76 cm). Desta forma podemos
verificar a aproximacéo dos resultados obtidos pelos
defesas centrais relativamente aos guarda-redes e
aos avancados.

Para a amostra em estudo, podemos estabelecer a
seguinte hierarquia: os guarda-redes saltam mais al-
to que os avancados; os avancados saltam mais alto
que os defesas; e os defesas saltam mais alto que os
médios.

Em relacdo ao sprint 10 metros, os valores obtidos
vao de encontro a hierarquia encontrada no teste de
impulsao vertical. Os jogadores que apresentam uma
velocidade média superior no percurso de 10 metros
sdo os avancados (5,54 + 0,15 m.s'!) e os guarda-
redes (5,51 + 0,19 m.s'1). Relativamente aos menores
valores encontrados, estes foram obtidos pelos defe-
sas (5,48 + 0,15 m.s'1) e pelos médios (5,40 + 0,19
m.s'1).

Estes resultados vao ao encontro daquilo que a lite-
ratura refere relativamente as exigéncias fisicas dos
futebolistas!®. Os defesas e os avancados apresentam
normalmente um nivel mais elevado de performance
nos saltos verticais e nos sprints do que os médios
que necessitam de uma maior capacidade de resis-
téncia.

Sendo a amostra reduzida devemos ter alguns cuida-
dos na analise destes resultados, visto que, por ve-
zes surgem casos que desviam os valores da média
(outlyers). Parece-nos também importante destacar o
elevado desvio padrao apresentado pelos guarda-re-
des no teste de impulsao vertical, dado que a redu-
zida amostra, nos impede de deduzir a pertinéncia
de generalizacdo deste resultado.

COMPARAGAO DOS RESULTADOS 0BTIDOS COM 0S DA LITERATURA

No quadro 4 é apresentada uma comparacao dos re-
sultados do presente estudo, com os encontrados na

literatura, relativos a altura do salto com contra-mo-
vimento e do sprint 10 metros.

Presente Cometti Dauty Dauty & Potiron-
Estudo etal (2001) etal (2002)  Josse (2003)
[:ateg[][ia Juniores  1adiv  2adiv amad. 1adiv 1adiv. jovens amad.
amosia 7 29 34 32 20 0 13 1
(n)
atwrade o0 4156 3071 4303 408 .
salto
(cm)
sprint
10m 548 554 550 538 549 547 562 521
(ms)
1* div — jogadores profissionais da 1° divisao francesa
2 div — jogadores profissionais da 2* divisao francesa
Amad - jogadores amadores

Quadro 4. Comparacao da média dos resultados obtidos com outros estu-
dos

Num estudo realizado com jogadores franceses?, que
pretendia encontrar diferencas entre niveis competi-
tivos, relativamente a varios indicadores de forca ma-
xima e de poténcia anaerobia, nao foram encontra-
das diferencas estatisticamente significativas no tes-
te de impulsao vertical com contramovimento, reali-
zado em condicdes semelhantes ao nosso. Em rela-
cao a capacidade de sprint, medida aos 10 e aos 30
metros, foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas entre os jogadores da 1* divisao e os
restantes apenas na distancia de 10 metros, sendo
estes mais rapidos. Comparando os resultados do
nosso estudo, podemos afirmar que estes se aproxi-
mam dos obtidos pelo autor na 2* divisao francesa,
quer para a impulséo vertical, quer para o sprint 10
metros.

Num outro estudo que pretendia saber se existe uma
relacdo entre o sprint, a impulsao vertical e a forca
isocinética dos extensores e flexores do joelho em
futebolistas profissionais®, verificou-se que os valo-
res médios de impulsao vertical sao ligeiramente su-
periores aos do nosso estudo, apresentando uma di-

m:




ferenca de 1,66 cm na altura do salto. Relativamente
aos valores obtidos no teste de sprint 10 metros ve-
rificou-se uma semelhanca com os valores encontra-
dos no presente estudo.

O mesmo autor realizou um estudo posterior em que
avaliou as diferencas de performance entre futebolis-
tas profissionais, em formacao e amadores, a partir
do teste de sprint e de testes isocinéticos. Verificou-
-se que os melhores valores foram encontrados nos
futebolistas jovens, seguidos dos profissionais e dos
amadores respectivamente. Comparando esses valo-
res com os obtidos pelo nosso estudo, verificamos
que a nossa amostra se situa abaixo dos referenciados
para os jovens e acima dos profissionais e amadores.
Os elevados valores obtidos pelo autor na categoria
jovem podem dever-se a esse grupo pertencer a um
centro de alto rendimento de futebol, onde estes pa-
rametros sdo periodicamente avaliados e treinados.
Num estudo com uma amostra do mesmo escalao
que teve por objectivo avaliar a variacdo dos niveis
de forca ap6s um periodo de treino especifico!l, fo-
ram encontrados valores inferiores aos do nosso es-
tudo, quer no pré-teste, quer no pos-teste.

RELAGAO ENTRE AS VARIAVEIS DEPENDENTES

Num estudo efectuado com o objectivo de avaliar
a flexibilidade do joelho e a performance funcionall?,
foi encontrada uma correlacéo de 0,81 entre o sprint
de 10 metros e o salto com contramovimento para
uma idade média de 20 anos da amostra. Num ou-
tro estudo realizado com o objectivo de avaliar os
efeitos do treino da forca na performance fisica de
jovens jogadores de futebol!2, encontrou-se uma cor-
-relacdo de 0,86 entre o salto com contramovimento
e o sprint de 5 metros e, uma correlacao de 0,92 entre
o salto com contramovimento e o sprint de 10 metros.
No presente estudo foi encontrado um nivel de cor-
-relacdo de 0,71 entre as variaveis impulsdo vertical
e sprint de 10 metros, sendo este um valor significante
apesar de inferior aos acima referidos, que justificam
a dependéncia destas variaveis da forca explosiva dos
membros inferiores.
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CONCLUSOES

Tendo em conta os resultados do nosso estudo, po-
demos afirmar que a solicitacédo da capacidade de
impulsao vertical e de sprint pode variar com a posi-
cdo ocupada pelos jogadores em campo.
Relativamente a comparacao entre posicdes em cam-
po, concluimos que os avancados e os guarda-redes
sao os que apresentam melhores resultados nas ac-
coes de jogo avaliados neste estudo.

Sendo as acc¢des explosivas, curtas e rapidas, tidas
como fundamentais no treino de futebol>8:11, pensa-
mos ser importante a implementacio de programas
sistematicos de treino pliométrico e de forca especi-
fica3-

A importancia das fases menos intensas e mais fre-
quentes (aerobias) no jogo deverdo funcionar como
“pano de fundo” no processo de treino, enquanto
que as fases curtas e mais intensas (anaerobias) deverao
assumir o aspecto central da modelacao fisica no fu-
tebol, uma vez que, embora menos numerosas, estas
configuram qualitativamente as fases criticas do
jogo?.

Pensamos ser também importante a elaboracao de
estudos que investiguem a solicitacao fisiologica dos
jogadores por posicdes noutras accoes explosivas
como os remates e as mudancas de direccdo.
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