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RESUMO

O objetivo do presente trabalho foi avaliar os
niveis de poténcia maxima e poténcia média,
dos atletas da categoria sub-16 da escola de
futebol Unimontes, buscando assim identificar
as variaveis, e avaliar como estdo 0s niveis
para uma equipe que busca sempre um
melhor desempenho. Participaram do estudo
22 atletas, com idade entre 14 e 16 anos, da
escola de futebol Unimontes da cidade de
Montes Claros-MG. Para avaliagdo dos niveis
de poténcia, além dos indices de fadiga que
também foram verificados, foi utilizado o teste
R.A.S.T, um teste de campo em que o atleta
executa seis tiros em velocidade maxima, em
uma distancia de 35 metros, com 10 segundos
de recuperacao entre cada tiro, através deste
teste conseguimos todos os valores para
avaliar e verificar estes niveis. Os principais
resultados nos mostraram um nivel abaixo do
esperado para o que diz respeito aos niveis de
poténcia maxima e média de toda amostra,
com valores médios entre a amostra de 9,24
+1,72(w/kg) para poténcia méaxima e 7,08
+1,05(w/kg) para poténcia media, mais
resultados excelentes nos indices de fadiga,
com valores de 6,94 +2,67%. Concluindo
assim que a presente amostra possui niveis de
desempenho abaixo do esperado no que se
diz respeito as variaveis de poténcia maxima e
média, mais com 6timos indices de fadiga, nos
mostrando a necessidade de um trabalho
voltado a poténcia.
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ABSTRACT

Evaluation of the maximum and average
potential levels of the unimontes football
school under-16 category

The objective of the present work was to
evaluate the levels of maximum power and
average power, of the athletes of the under-16
category of the football school Unimontes, thus
seeking to identify the variables, and assess
how the levels are for a team that always
seeks a better performance. Twenty-two
athletes, aged between 14 and 16 years, from
the Unimontes football school in the city of
Montes Claros-MG patrticipated in the study.
To evaluate the power levels, in addition to the
fatigue indices that were also verified, the
RAST test was used, a field test in which the
athlete executes six shots at maximum speed,
over a distance of 35 meters, with 10 seconds
of recovery between each shot, through this
test we get all the values to evaluate and verify
these levels. The main results showed us a
level below the expected for the maximum and
average power levels of the entire sample, with
average values between the sample of 9.24
+1.72 (w/kg) for maximum power and 7,08
+1.05 (w/kg) for average power, more excellent
results in the fatigue indices, with values of
6.94 +2.67%. Therefore, concluding that the
present sample has performance levels below
the expected with respect to the maximum and
average power variables, more with excellent
fatigue indexes, showing us the need for a
work focused on power.

Key words: Football. Power. Performance.
Training.
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INTRODUCAO

O futebol é a modalidade esportiva
mais popular no mundo, sendo praticada por
homens e mulheres, criangas e jovens com
diferentes niveis de experiéncia, e no Brasil
ndo € diferente, temos muitos praticantes de
diversas idades tendo por consequéncia
milhares de espectadores, com grandes
repercussdes sociais e apelo emocional (Silva
e colaboradores, 1998; Pereira, 2004; Stolen e
colaboradores, 2005).

Atualmente muitas criangcas vém se
envolvendo cada vez mais cedo com o
treinamento intensivo e participacdo nos
esportes com o objetivo de atingir um nivel
excelente em sua pratica, e uma das
alternativas por elas encontradas € a escolinha
de futebol, com o intuito de melhorarem seu
desempenho (Wuolio, 1981).

Para Bompa (2002), o principal
objetivo do treinamento esportivo é elevar as
capacidades fisicas, aperfeicoar a técnica e a
tatica e € fundamental ainda estar atento ao
fator psicolégico, para que deste modo, o
atleta obtenha o resultado competitivo em
determinado ponto culminante na temporada
esportiva.

Em jogadores de futebol, testes para
mensuragdo do desempenho tém sido muito
estudados e adaptados para condi¢cdes de
jogo, e os testes com protocolo de campo
apresentam uma forma mais pratica, nédo
invasiva e de baixo custo, e tém sido uma
estratégia bem utilizada em estudos de
diferentes modalidades esportivas.

A medida que os estudos que
procuravam investigar com mais precisdo
foram evoluindo, os instrumentos para aferi¢céo
do desempenho também evoluiram, e
passaram a realizar um papel importante
dentro da programacdo de um treinamento
especifico.

Neste sentido, as escolinhas devem
sempre proporcionar aos seus atletas uma
melhor preparacdo fisica, além da tatica e
técnica, trabalhando de forma especifica para
atingir os melhores resultados (Pellegrinotti e
colaboradores, 2008; Nunes e colaboradores,
2017).

Dentre as diversas qualidades fisicas
inerentes a pratica do futebol, a poténcia
muscular apresenta-se como uma das grandes
caracteristcas que o jogador deve
desenvolver, que se caracteriza na capacidade
de gerar forca através de um estimulo, e essa
forca sera utilizada em forma de sprints e

saltos entre outros, fatores estes
indispensaveis.

Corroborando, Silva e colaboradores
(2012), dizem que embora o futebol apresente
uma predominancia da capacidade aerdbica,
acbes de poténcia muscular estdo presentes
em momentos decisivos do jogo como o0s
sprints, saltos, chutes e ataques.

Diante disso, e da necessidade de
promover uma melhor elaboragcdo e
estruturacdo do processo de treinamento e
desenvolvimento das valéncias fisicas
inerentes a pratica do futebol, € que o objetivo
do estudo foi de avaliar as capacidades de
poténcia maxima e média, além do indice de
fadiga de jogadores de futebol da categoria
sub-16 da Escola de Futebol da Unimontes.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo do tipo
descritivo, de abordagem quali-quantitativa e
de corte transversal. Anteriormente a
realizagdo do estudo, o projeto foi
encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa
com Seres Humanos da Universidade
Estadual de Montes Claros - UNI MONTES,
onde ele foi aprovado conforme parecer n°
2.023.222, atestando o cumprimento da
resolugdo 466/2012 do Conselho Nacional de
Salde que regulamenta a pesquisa em seres
humanos.

Dessa forma, o0s participantes do
estudo foram informados mediante ao termo
de consentimento livre e esclarecido, sobre as
intencbes do estudo, e da liberdade de
desligar-se da pesquisa a qualquer momento,
além das garantias do uso dos dados
exclusivamente para fins de pesquisa.

Populacdo e Amostra

A populacéo foi composta por atletas
da categoria sub-16 de futebol de campo, da
cidade de Montes Claros-MG.

A amostra foi constituida por 22 atletas
selecionados de forma aleat6ria através de
sorteio simples da Escola de Futebol
Unimontes da categoria sub-16, com a idade
entre 14 e 16 anos.

Instrumentos

O instrumento utilizado foi o teste
R.A.S.T (Running Anaerobic Sprint Test). O
R.A.S.T consiste em um teste anaerébio de
corrida de velocidade de curta distancia, foi
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desenvolvido na Universidade de
Wolverhampton (Reino Unido) para testar o
desempenho anaerobio de atletas.

A coleta dos dados foi realizada no
campo de futebol da escola de futebol
Unimontes, onde todos os atletas participantes
realizaram o teste R.AS.T. Antes da
realizacdo do teste, foram mensuradas a
massa corporal e estatura dos participantes, e
em seguida foi escolhido um local com
superficie plana onde foi demarcada a
distancia de 35 metros entre o inicio e o fim do
percurso. Também foi utilizado um crondmetro
digital para a marcacdo do tempo de corrida
de cada atleta.

Inicialmente 0s participantes
responderam a um recordatério alimentar para
verificar se eles haviam realizado uma boa
refeicdo 30 minutos antes do teste, e em
seguida foi realizado um momento de
alongamentos e aquecimento preparatérios
para o teste.

Tomadas todas as medidas
preparatérias para a realizacdo do teste, os
participantes se posicionaram para a execugao
dele. Cada atleta realizou 06 tiros de 35
metros na maxima velocidade possivel, com
10 segundos de descanso entre cada
tentativa. Os avaliadores entdo registraram 0s
tempos de cada atleta e apds a realizacdo dos

tiros de 35 metros os participantes fizeram
uma recuperagdo ativa com ftrotes,
caminhadas e alongamentos.

Tratamento dos dados

Os dados coletados foram inseridos e
analisados a partir da utilizagdo do SPSS 21.0
for Windows. Inicialmente foram adotados
procedimentos de estatistica descritiva com
valores minimos, maximos, média e desvio
padrdo para caracterizar a amostra, e para
descrever os resultados dos participantes no
R.AS.T.

Para a classificacdo de acordo com o
nivel de poténcia e de fadiga foi feita uma
andlise de frequéncia com porcentagem
simples e acumulada. Todos os dados foram
classificados e avaliados de acordo com a
tabela de Bangsbo (1998).

RESULTADOS

Os dados obtidos ap6s a realizagdo da
recolha dos mesmos, sdo apresentados nas
tabelas abaixo, sendo estes os valores
descritivos da amostra que compreende 22
atletas da Escola de Futebol Unimontes,
categoria sub-16.

Tabela 1 - Valores descritivos da massa corporal, altura e idade da amostra.

n Minimo Maximo Média Desvio Padréo
Massa Corporal (Kg) 22 49,00 78,00 59,78 5,81
Estatura (cm) 22 162 181 168,45 4,78
Idade (anos) 22 14 16 15,36 0,65

Na tabela 2, s8o apresentados os valores
descritivos dos resultados da amostra na
realizacdo do R.A.S.T. Podem ser observados
os valores de poténcia maxima, média e
minima em wats (W), além da fadiga e dos
niveis de poténcia em wats por kilograma
(W/KG). Esses valores nos permitem analisar

e classificar o nivel de desempenho dos
atletas de acordo com os valores propostos na
tabela de classificacdo de Bangsbo (1998),
gue apresenta valores de referéncia para as
poténcias maxima e média, além do nivel de
fadiga.
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Tabela 2 - Niveis de Poténcia em Watts (W), e Watts (W/Kg) e fadiga.

n Minimo Maximo Média Desvio Padréao
Pot. Maxima (W) 22 394,81 752,94 553,85 117,23
Pot. Média (W) 22 294,89 553,47 423,78 76,02
Pot. Minima (W) 22 183,70 449,14 320,14 70,94
Fadiga 22 2,94 13,58 6,94 2,67
Pot. Maxima (W/Kg) 22 6,68 13,44 9,24 1,72
Pot. Média (W/Kg) 22 4,99 8,84 7,08 1,05
Pot. Minima (W/Kg) 22 3,11 7,36 5,35 1,06
Indicador Excelente Bom Aceitavel Fraco
Poténcia maxima (W/KG) 15,95 15,94 a 14,57 14,56a 13,20 < 13,19
Poténcia média (W/KG) 12,82 12,81a11,51 11,50 a 10,20 «< 10,19
Indice de fadiga (W/5) 6,96 6,97 a 8,90 8,91 a 10,85 > 10,86
BANGEED, I, 1998,

Figura 1 - Tabela de Classificagdo.
Observando os resultados referentes a aceitavel, enquanto os outros foram
poténcia maxima (W/Kg), verificou-se que classificados como fraco.
apenas 1 dos 22 atletas esta no nivel

Tabela 3 - Classificacdo dos atletas para poténcia maxima.

Indicador Frequéncia  Porcentagem Porcentagem Porcentagem
Valida Acumulada
Aceitével 1 4.5 4.5 4.5
Fraco 21 95,5 95,5 100,0
Relativamente a poténcia média revelando que um resultado ruim e que a
(W/KG) foi observado que todos os 22 amostra se apresenta abaixo do aceitavel para
participantes se encontram no indicador fraco, a poténcia média.

Tabela 4 - Classificacdo dos atletas para poténcia média.

Indicador Frequéncia Porcentagem Porcentagem Porcentagem
Valida Acumulada
Fraco 22 100,0 100,0 100,0
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No que se diz respeito aos indices de
fadiga temos os seguintes resultados, 15
atletas com indicador excelente, 2 atletas com

indicador bom, 1 atleta com indicador
aceitavel, e 2 atletas com indicador fraco.

Tabela 4 - Classificacao dos atletas para o nivel de fadiga.

Indicador Frequéncia Porcentagem Porcentagem Porcentagem
Valida Acumulada

Excelente 15 68,2 68,2 68,2

Bom 4 18,2 18,2 86,4

Aceitavel 1 4,5 4.5 90,9

Fraco 2 9,1 9,1 100,0

Total 22 100,0 100,0

Na tentativa de ilustrar melhor os
resultados alcancados pela  amostra,
apresenta-se na tabela 5, um paralelo desses

valores de acordo com a tabela de Bangsbo
(1998).

Tabela 5 - Resultado médio da amostra para poténcia maxima, média e indice de fadiga.

Idade Peso (KG) Poténcia Maxima Poténcia Média Indice de Fadiga
(w/kg) (w/g)
15,36 +0,65 59,7845,81 9,24+1,72 7,08+1,05 6,94+2,67
DISCUSSAO Em relacdo a poténcia média nosso

Ao avaliarmos os niveis de poténcia
dos atletas buscamos facilitar o trabalho dos
treinadores e preparadores fisicos no que diz
respeito ao redirecionamento do treino, voltado
a melhorar as capacidades fisicas dos atletas,
fazendo um trabalho especifico para as
caréncias que ele tem em determinados
aspectos, e que podem prejudica-lo durante a
temporada, diante disto buscamos avaliar suas
aptiddes fisicas que séo toda hora requisitadas
durante a pratica do desporto.

Santos e colaboradores (2005)
ressaltam que os testes de campo sdo os
métodos de avaliagdo que mais envolvem
acOes realizadas em condi¢des proprias de
situaces de treinamento desportivo e séo
altamente confidveis na determinacdo da
intensidade.

Analisando o estudo de Falk e Pereira
(2009), onde os autores pesquisaram a
categoria  sub-17, encontramos valores
inferiores aos nossos relacionados a poténcia
méaxima, sendo que no referido estudo os
valores médios de poténcia maxima foi de 7,30
+1,02 (w/kg), onde o encontrado em nosso
estudo foi de 9,24 (w/kg) +1,72.

Contudo, vale ressaltar que os valores
aceitaveis para estes niveis sdo de 14,56 a
13,20 (w/kg), e temos nos dois casos valores
abaixo do esperado no que diz respeito a
poténcia maxima.

estudo encontrou valores médios de 7,08
+1,05 (w/kg), superiores aos valores
apresentados na pesquisa de Falk e Pereira
(2009), que encontrou valores de 6,51
+0,88(w/kg), no entanto, na pesquisa de
Spigolon e colaboradores (2007) onde se tem
como amostra a categoria sub-17, foram
encontrados resultados superiores ao do
nosso estudo no que se diz respeito a poténcia
média de 7,82 +1,02(w/kg), porém os valores
também estdo abaixo do aceitavel que é de
11,50 a 10,20 (w/kg).

Contudo, a comparacdo entre atletas
que atuam em diferentes posicbes e de
categorias distintas pode apresentar niveis de
poténcia muscular diferenciados em virtude de
diferencas das caracteristicas dos musculos
esqueléticos de acordo com a idade e com o
tempo de treinamento (Silva e colaboradores,
2012).

Ainda no que diz respeito a poténcia
média Pavanelli (2004) aponta que bons niveis
dessa variavel, expressam a boa capacidade
glicolitica e alta eficiéncia anaerébia latica, ou
seja, os atletas que apresentam valores
elevados de Poténcia Média, sdo mais
tolerantes a produgdo de acido latico,
possibilitando que ele realize movimentos de
alta intensidade sem perda notavel de
eficiéncia.

Contudo podemos entender que o
planejamento do treinamento destas
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capacidades fisicas sao esséncias para o bom
desenvolvimento no treinamento da resisténcia
anaerdbica e da poténcia para desenvolver
com éxito suas funcdes dentro de campo,
sendo que essa poténcia ira determinar a
intensidade do trabalho que sera exercido em
campo, mais lembrando que somente a
poténcia em niveis elevados ndo sera o
suficiente para o bom desempenho no
desporto, os indices de fadiga sdo também
esséncias para a manutencdo destes niveis
durante todo o jogo.

Estudos de Reilly e Thomas (1976)
com jogadores da liga inglesa, sem considerar
a posicao de jogo, registra que a duracéo e a
intensidade das atividades de cada futebolista
tem como media da distancia total percorrida
de 36,8 % trote, 24,8% caminhada, 20,5 %
corrida em velocidade submaxima, 11,2 %
sprint (corrida em velocidade maxima) e 6,7 %
corrida para tras, podemos notar assim a
grande necessidade do trabalho de
manutencdo dos niveis de fadiga, para se
manter o nivel de todas as outras qualidades
durante todo o jogo.

Através do R.A.S.T. definimos os
indices de fadiga de nossa amostra, nos
dando resultados satisfatérios em comparagéo
aos niveis de poténcia méxima e media,
obtendo em nossa amostra o valor médio
entre toda a amostra de 6,94 +2,67, enquanto
que estudo de Falk e Pereira (2009), os
valores encontrados foram de 19,27 19,36,
lembrando que para indices de fadiga quanto
menores forem os valores mais aceitaveis sao
os resultados, como diz no estudo de Bangsbo
(1994), que explica que quanto menor é o
valor de indice de Fadiga, maior € a tolerancia
do atleta ao esforco intenso e
consequentemente a fadiga.

Bompa (2002), descreve que em
esportes de caracteristicas de velocidade e
poténcia, a fadiga se torna perceptivel para
quem possui uma visdo experiente. Os atletas
reagem mais lentamente as atividades
explosivas e demonstram um prejuizo na
coordenacéo e aumento da fase de contato.

CONCLUSAO

Ficou evidenciado que no caso da
amostra utilizada, os resultados referentes as
poténcias média e maxima estdo abaixo do
nivel aceitavel de desempenho, enquanto os
valores relativos aos indices de fadiga se
mostraram excelentes.

Percebe-se entdo a necessidade de
um trabalho direcionado para o]
desenvolvimento da poténcia muscular deste
grupo de jogadores para que possam além de
apresentarem resultados satisfatérios, também
possam desempenhar suas fun¢Bes no jogo
de forma mais competitiva.

Outra hipotese que pode ser
levantada, é que se os indices de fadiga estao
excelentes, mas as poténcias estdo abaixo do
aceitavel, provavelmente o comprometimento
dos atletas nos treinos, e/ou o nivel dos treinos
ndo estdo sendo suficientes para o
desenvolvimento dessa qualidade fisica.

No entanto, salientamos que o estudo
apresenta limitacbes que podem  ser
observadas para a realizacdo de pesquisas
futuras como utilizar uma amostra mais
representativa, considerar as especificidades
das diferentes posicbes dos jogadores e a
abrangéncia das categorias etarias nos
permitindo talvez, realizar algumas
comparacOes de acordo com a idade.
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