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PERFIL DE FORGA MAXIMA DE JOVENS ATLETAS DE FUTEBOL

William Tomaz Coelho?, Rousseau Veiga?, Marcos Paulo de Oliveira da Silval

RESUMO

A forca méxima tem wuma importante
contribuicdo no desempenho de atletas de
futebol, pois auxilia no incremento da
velocidade linear e com troca de direcdo, na
poténcia muscular, além de minimizar o risco
de les6es musculoesqueléticas. Esse estudo
tem como objetivo descrever o perfil de forca
méxima de (jovens) atletas de futebol. Com
uma amostra composta por 39 jogadores de
futebol masculino com idade entre 18 e 22
anos (massa corporal em kg 72,28 +8,54;
estatura em cm 176,46 7,57, foram medidos
os valores de 1RM nos exercicios supino reto,
agachamento e levantamento terra, e
apresentados categorizados pelas posicoes
em campo. Também foi calculado o coeficiente
de forca relativa (LRM/massa corporal) dos
atletas. Os goleiros se mostraram os atletas
mais altos e mais pesados (186,9 +5,59 cm;
82,14 +5,79 Kg), e com maiores valores de
1RM no levantamento terra (135,68 +19,41
Kg), porém nos exercicios supino reto e
agachamento, foram o0s zagueiros que se
mostraram os mais fortes (73,24 +10,7 Kg e
111,48 £9,97 Kg, respectivamente). Quando
verificados os coeficientes de forga relativa os
achados vao de encontro a outros encontrados
na literatura, parecendo haver uma relagéo
proeminente entre a massa corporal e a forca
maxima.
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ABSTRACT

Maximal strength profile of young football
athletes

Maximal strength has an important contribution
to football athletes' performance, cause assists
in improving linear speed, change of direction
speed, and muscular power, beyond
minimizing muscle-skeletal injury risks. This
study aims to describe the maximal strength
profile of (young) football athletes. With a
sample of 39 male football players aged
between 18 and 22 years old (body weight=
72,28 +8,54 Kg; height=176,46 +7,57 cm), the
1RM values in the bench press, squat, and
deadlift exercises were measured and
presented categorized by field positions. The
relative strength coefficient of the athletes
(1RM/body weight) was also measured.
Goalkeepers proved to be the tallest and
heaviest athletes (186,9 +5,59 cm; 82,14 +5,79
Kg), and with higher deadlift 1RM values
(135,68 +19,41 Kg), however, on the bench
press and squat exercises, the defenders
proved to be the strongest athletes (73,24
+10,7 Kg e 111,48 +9,97 Kg, respectively).
When the relative strength coefficients are
verified, the findings agree with others found in
the literature, and there seems to be a
prominent relationship between body mass
and maximum strength.
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INTRODUCAO

O futebol € uma modalidade esportiva
coletiva a qual tem a forca maxima como uma
das principais capacidades fisicas
determinantes de desempenho, a qual é
descrita como a habilidade de produzir uma
contragdo muscular voluntaria maxima contra
uma resisténcia (Williams e colaboradores,
2017; Loturco e colaboradores, 2016;
Hammami e colaboradores, 2018).

Uma das principais contribuicdes da
forca maxima em atletas de futebol incorre em
aumentar a velocidade linear e com troca de
direcdo em curtas distancias (Styles,
Matthews, Comfort, 2016; Suchomel,
Nimphius,  Stone, 2016; Mcbridge e
colaboradores, 2009; Keller e colaboradores,
2020).

Esse efeito ocorre devido ao aumento
na forca de reagcdo ao solo, a qual tem a
capacidade de acelerar e desacelerar o corpo
humano (Nagahara e colaboradores, 2018).

Apesar dos atletas dessa modalidade
percorrerem de 8 a 12 Km por partida,
deslocamentos curtos em alta velocidade tém
se mostrado determinante em momentos
decisivos do jogo (Bangsbo, Mohr, Krustrup,
2006; Faude, Koch, Meyer, 2012).

A forga maxima pode contribuir em
outra capacidade importante para a
modalidade, a poténcia de membros inferiores
(Griffiths e colaboradores, 2019; Behm e
colaboradores, 2017), a qual também contribui
para o aumento da velocidade de sprint, e
diminui a perda de velocidade quando esses
ocorrem de forma repetida (Lépez-Segovia e
colaboradores, 2014; Lockie e colaboradores,
2018).

A forca méxima também contribui na
execucdo de outras acdes importantes no
jogo, como chutar, saltar, passar a bola, trocar
de direcdo e na estabilidade corporal durante
as varias agfes da partida (De Hoyo e
colaboradores, 2016; Jullien e colaboradores,
2008; Thompson e colaboradores, 2020).

O treinamento de forca bem
direcionado, principalmente durante a pré-
temporada, parece estar inversamente
associado com a incidéncia de lesdes durante
a temporada (Windt e colaboradores, 2017).

O treinamento de forca melhora a
estabilidade articular, regulando os niveis de
forca entre musculaturas antagonistas, além
de diminuir a assimetria entre 0os membros
inferiores (Bishop e colaboradores, 2019;
Pichardo e colaboradores, 2019).

Além disso, o treinamento de forca
diminui o risco de estiramento muscular,
principalmente quando trabalhado com a fase
excéntrica do movimento controlada (Ribeiro-
Alvares e colaboradores, 2018; Eustace, Page,
Greig, 2020; Tyler e colaboradores, 2017;
Shield, Bourne, 2018).

Devido a essas consideracbes, o
presente estudo tem como objetivo descrever
o perfil de forca maxima de jovens atletas de
futebol, estratificado por posi¢cdes de jogo.

MATERIAIS E METODOS
Amostra e tipo de estudo

Este é um estudo transversal
descritivo. A amostra foi composta por 39
atletas do sexo masculino, entre 18 e 22 anos
de idade (massa corporal=72,28 +8,54 Kg;
estatura=176,46 +7,57 cm), 0s quais
pertencem a duas equipes de futebol de
campo da cidade de Pelotas-RS. Os atletas
foram divididos por suas respectivas posicoes
de campo: Goleiros (n=5), Zagueiros (n=9),
Laterais (n=6), Meio Campistas (n=11) e
Atacantes (n=8).

Todos os atletas foram informados
sobre os riscos e beneficios antes de ler e
assinar o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE). O estudo foi aprovado
pelo comité de ética em pesquisa em seres
humanos da Universidade Federal de Pelotas
(parecer registrado sob o protocolo 3.536.069).

Procedimento de coleta
AvaliagBes antropométricas

Para mensuracao da massa corporal e
estatura, os individuos deveriam estar
descalcos, vestindo apenas cal¢éo, na posicdo
ortostatica com peso igualmente distribuido
entre ambos os pés e cabeca posicionada em
plano horizontal de Frankfurt (WHO, 1995).

A medida da massa corporal foi feita
com balanca de plataforma (Filizolla®), com
precisdo de 0,1 kg. Os valores referentes a
estatura dos participantes foram obtidos por
meio de estadidmetro (Filizolla®, Brasil) com
precisdo de 0,1 cm.

Forca maxima
Os valores de forca maxima foram

medidos realizando um teste de repeticdes
méaximas (RM) em trés  exercicios
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multiarticulares (supino reto, o levantamento

terra e o0 agachamento), utlizando um
protocolo de 10RM, seguindo as
recomendagbes sugeridas por Materko,
Neves, Santos (2007).

Previamente as tentativas, foi

realizado aquecimento especifico, sendo 15
repeticdbes de supino reto, 15 repeticbes de
levantamento-terra e 20 repeticbes de
agachamento, sendo todos utlizando como
carga externa apenas a barra de levantamento
olimpico (20 Kg). Visando a padronizacdo do
encontro, foram adotadas cinco estratégias: i)
explicagdo do objetivo do teste aos atletas
participantes antes da realizagéo; ii) os atletas
receberam as mesmas instru¢des quanto ao
padrdo de execucdo dos movimentos; iii)
feedback e encorajamento extrinseco foram
adotados durante a realizacdo dos testes; iv)
as massas de anilhas e barras e eram aferidas
com balanca de precisédo e; v) padronizagéo
da cadéncia excéntrica e concéntrica durante
a realizacdo do teste, sendo fixadas em 3seg
para cada fase. Todos os atletas tiveram, no
maximo, cinco tentativas para cada exercicio
com intervalos entre 3 e 5 min entre cada uma
delas e entre os exercicios, respectivamente
(Materko, Neves, Santos, 2007).

Coeficiente de forca relativa

Para relacionar os valores de forga
méaxima dos atletas com suas respectivas
massas corporais foi utilizado um coeficiente
de forca relativa, para cada exercicio, o qual
se deu através da seguinte equacédo: 1RM
(Kg)/ Massa corporal (Kg).

Andlise Estatistica

Todas as varidveis apresentam
normalidade, testadas por meio do teste de
Shapiro-Wilk, sendo apresentadas em média e
desvio padrdo. Para a realizacdo das analises
estatisticas foi utilizado o Software STATA
15.0 (StataCorp. 2017. Stata Statistical
Software: Release 15. College Station, TX:
StataCorp LLC).

RESULTADOS

A caracterizacdo da amostra esta
descrita na Tabela 1.

Em relacédo aos valores
antropométricos médios, 0s goleiros
apresentam as maiores estaturas e massas
corporais, enquanto os atacantes sao os mais
baixos e mais leves.

Tabela 1 - Descricdo dos valores antropométricos de acordo com as posicdes em campo (média + DP).

Varidveis Goleiros Zagueiros Laterais Meias Atacantes
Idade (anos) 19,8+1,48 18,89+1,27 19,00+1,09 19,36+1,43 19,25+1,58
Estatura (cm) 186,9+5,59 182,21+4,01 174,95+6,34 172,14+5,79 170,55+2,53
Massa corporal (Kg) 82,14+5,79 78,01+7,43 67,55+3,46 69,29+4,84 67,31+9,91

Em relacdo aos valores de forca
maxima dos atletas, os zagueiros foram os
que obtiveram maiores valores absolutos
médios de RM no exercicio supino reto,
seguido pelos goleiros, enquanto os menores
valores foram dos laterais.

Quando verificado os valores de forca
méaxima no Agachamento, o0s zagueiros
também se apresentaram o0s mais fortes,

seguido novamente pelos goleiros, porém os
atacantes tiverem os valores de RM menores.

Em relag@o ao exercicio levantamento
terra, os maiores valores encontrados foram
dos goleiros, seguido pelos laterais, sendo os
atacantes os atletas com os menores valores.
Todos os valores de forca maxima (1 RM) dos
atletas, e suas respectivas posicbes em
campo, foram descritos na tabela 2.

Tabela 2 - Descricao dos valores de forgca maxima de acordo com as posicdes em campo (média + DP).

Variavel Goleiros Zagueiros Laterais Meias Atacantes
Supino Reto (kg) 73,18+13,1 73,24+10,7 61,2+12,48 71,31+11,07 62,77+11,31
Agachamento (kg) 108,89+11,61 111,48+9,97 105,52+8,68 108,79+18,04 101,06+24,79
Levantamento Terra (kg) 135,68+19,41 125,77+9,73 127,22+9,62 125,72+18,13 118,3+£21,23

Quando verificados os coeficientes de
forca relativa, os atletas apresentaram valores,
nos exercicios supino reto e agachamento,
proximos de 1x e 1,5x a massa corporal,

respectivamente. Ja em relagdo ao exercicio
levantamento terra, o coeficiente de forca
relativa apresentou valores entre 1,62+0,18 x e
1,89+0,16x a massa corporal dos atletas. Os
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valores do coeficiente de forca relativa, e suas descritos na tabela 3.

respectivas posicbes em campo, estdo

Tabela 3 - Valores do coeficiente de forca relativa de acordo com as posicfes em campo (média = DP).

Exercicio Goleiros Zagueiros Laterais Meias Atacantes
Supino reto (kg) 0,89+0,12 0,94+0,13 0,91+0,18 1,03+0,18 0,93+0,14
Agachamento (kg) 1,33+0,12 1,44+0,16 1,57+0,17 1,58+0,27 1,49+0,27
Levantamento terra (kg) 1,65+0,15 1,62+0,18 1,89+0,16 1,82+0,29 1,76+0,27

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo
descrever o perfil de forca maxima de jovens
atletas de futebol, estratificado por posi¢ées de
jogo.

Referentes as variaveis
antropomeétricas, nossos achados védo ao
encontro daqueles apresentados por outros
pesquisadores (Bernal-Orozco e
colaboradores, 2020; Le&do e colaboradores,
2019), os quais identificaram os goleiros como
sendo os atletas mais pesados e mais altos,
comparados com as outras posicdes em
campo.

Esses achados podem ser explicados
devido ao fato de que as posi¢cbes em campo
possuem diferentes atributos e que, devido a
isso, os valores antropométricos podem ter
influenciado a selecdo das respectivas
posicdes em campo desde a categoria de
base (Carling, Orhant, 2010; Lago-Pefias e
colaboradores, 2014), uma vez que
caracteristicas antropométricas séo altamente
influenciadas pelo processo maturacional
(Malina e colaboradores, 2019).

Acerca das variaveis de forca maxima,
nossos achados diferem-se dos reportados por
Sliwowski e colaboradores (2017), os quais
indicaram que goleiros e meio campistas sdo
0s que possuiam menores valores de forga
isocinética, tanto na musculatura do
quadriceps quanto nos isquiotibiais.

Entretanto, esta diferenca pode estar
ligada ao fato da amostra que compds o
estudo supracitado ser de atletas
internacionais de elite, enquanto o0s
participantes do presente estudo séo atletas
jovens e com nivel competitivo
substancialmente menor.

Ainda, valores de forca maxima podem
estar, melhores relacionados com as medidas
antropométricas de atletas de futebol do que
com as posi¢cdes ocupadas em campo.

No estudo de Ferland e colaboradores
(2020), foi apresentado que atletas com
maiores valores de massa corporal obtiveram

maiores valores de RM no exercicio supino
reto e agachamento.

Sobre os coeficientes de forca no
supino reto, nossos resultados vado ao
encontro aos de Ferland e colaboradores
(2020).

Os resultados de forca relativa no
agachamento se mostram superiores aos
encontrados por Monteiro e colaboradores
(2016), os quais reportam uma relagdo de
1,22+0,37, porém nesse estudo os autores
utilizaram uma amostra composta por sujeitos
treinados apenas de forma recreacional.

Quando comparamos Nossos
resultados com atletas de futebol com a
mesma média de idade, observamos
similaridade com o estudo de Sanchez-Medina
e colaboradores (2017), porém valores
inferiores quando comparados com Case,
Knudson, Downey (2020), o0s quais
descreveram um coeficiente de forga relativa
média de 2,0 £ 0,4.

Em relagédo aos valores de coeficiente
encontrados no levantamento-terra, os valores
se mostraram similares aos reportados por
Lockie e colaboradores (2018), o qual
apresentou uma média de 1,86 + 0,28, em
uma amostra de homens treinados. J& no
estudo conduzido por Jones e colaboradores
(2016), os autores encontraram valores
maiores desse coeficiente, com média de 2,3 +
0,3.

O recente estudo realizado por
Ferland e colaboradores (2020), encontraram
valores de coeficiente de forga maxima
similares aos reportados no presente estudo
para os trés exercicios testados.

Devido ao fato do referido estudo ser
composta por jogadores de futebol, e possuir
valor antropométricos similares aos reportados
em nossos resultados, podemos perceber um
certo padrdo, no que se refere a esses
coeficientes, quando identificados para essa
populacao.
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CONCLUSAO

Esse estudo buscou descrever o perfil
de forca de atletas de futebol, de acordo com
suas posi¢cdes em campo, apresentando os
zagueiros como o0s atletas mais fortes nos
exercicios supino reto e agachamento, e os
goleiros no exercicio levantamento terra.

Do ponto de vista préatico, esses
achados sdo importantes para que
preparadores fisicos possam ter valores de
referéncia acerca de atletas em fase de inicio
de profissionalizagéo.
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