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RESUMO

A velocidade, agilidade e a poténcia muscular sdo qualidades
importantes para a performance fisica do futebolista. No pre-
sente estudo, avaliou-se o desempenho de futebolistas em tes-
tes de terreno e de laboratdrio para as referidas capacidades e
determinou-se a forga de associacéo entre elas.

Foram avaliados 23 futebolistas profissionais participantes na
Super Liga de Futebol Portuguesa, aos quais foram aplicados os
seguintes testes: velocidade em 15m (V15), velocidade em 35m
(V35), agilidade (AGI) e poténcia maxima(MP) em dinaméme-
tro isocinético (Biodex - System 3, NY, USA).

A forga de associacdo entre as medidas dos testes V15, V35 e AGI
revelou ser moderadamente elevada a elevada (r=0,60 a r=0,86).
A MP dos musculos extensores e flexores do joelho mostrou uma
correlacdo moderada com a performance no V15 e no AGI, mas
apenas na velocidade angular mais alta (6.28 rad.s?).

Os resultados do presente trabalho sugerem que a MP é funda-
mental para o desempenho nos testes V15 e AGI. A determina-
¢do da MP em dinamémetro isocinético deve ser obtida em
velocidades angulares tdo elevadas quanto o instrumento o
possibilite. Finalmente, embora os testes ndo se substituam
uns aos outros, os testes V15 e AGI estardo mais proximos nos
atributos que cada um deles avalia.
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ABSTRACT
Association between speed, agility and muscular power
of pro soccer players

Speed, agility and muscle power are important physical abilities for
soccer player performance. The aim of this study was to evaluate the
above-mentioned abilities and to determine the power of association
between them, using the results obtained by soccer players in field and
laboratory tests.

Twenty three professional soccer players participating in Portuguese
First League were evaluated in the following tests: 15m sprint test
(V15), 35m sprint test (V35), agility (AGI) and isokinetic strength
test (Biodex — System 3, NY, USA) from which maximal power (MP)
was estimated.

The power of association between V15, V35 and AGI was moderate
high to high (r= 0,60 to r=0,86). MP of knee extensors and flexors
muscles was found to correlate moderately with the performance in
V15 and AGlI, but only at higher angular velocities (6.28 rad.st).

The results of the present study suggest that MP has an important con-
tribution to V15 and AGI performance. MP evaluation in isokinetic
dynamometers must be determined at high angular velocities. Finally,
although the tests couldn’t be used interchangeably, V15 and AGI seem
to have many attributes in common.

Key-words: soccer, speed, agility, muscle power



INTRODUCAO

A velocidade, a agilidade e a poténcia muscular sdo
profusamente citadas na literatura como componen-
tes importantes da performance fisica de um futebo-
lista. Com efeito, num determinado momento do
jogo, ser mais rapido permitird chegar primeiro, ser
mais agil evitara o iminente impacto com um adver-
sario e ser mais potente contribui para o sucesso do
jogador em ambas as ac¢Bes. Dito por outras pala-
vras, se bem que seja uma evidéncia, que nao é
melhor futebolista aquele que é mais rapido, agil ou
potente, serd também de todo irresponsavel e levia-
no pensar-se que estes atributos fisicos, desenvolvi-
dos a luz de principios adequados do treino e das
exigéncias funcionais especificas do jogo de futebol,
ndo contribuem para que o jogador e a sua equipa
sejam mais capazes (pararef.’s ver 1),

A caracteristica da velocidade de deslocamento que
mais interessa para o futebolista diz respeito a fase de
aceleragdo, com e sem mudanga de direc¢do, em con-
jugacdo com a agilidade e ndo a velocidade méxima
(). Estudos do tipo tempo e movimento mostraram que
os esforcos de intensidade maxima realizados pelos
futebolistas em jogo se caracterizam por serem de
curta duracdo (2-6 segundos) e que os deslocamentos
em sprinte se associam, muitas vezes, a mudangas de
direccdo e/ou de sentido da corrida e a travagens
bruscas (cerca de 25-30 vezes por jogo (12), isto &,
requerendo agilidade o que em dltima instancia signi-
fica a adaptacdo e coordenacdo no deslocamento com
0 minimo prejuizo da rapidez da acgéo.

Velocidade e agilidade sdo duas qualidades da perfor-
mance fisica que exigem avaliagdo especifica (11, 20),
A velocidade e a agilidade sdo, habitualmente, ava-
liadas sobre distancias curtas (6m a 20m).

Diversas ac¢des de jogo exigem a produgdo de niveis
elevados de poténcia muscular. Destaque-se de entre
essas acgdes 0s sprintes com e sem mudangas de
direccdo e/ou sentido da corrida. Quando um atleta
acelera ou desacelera de forma muito brusca sédo-lhe
exigidos elevados niveis de forca e poténcia para
modificar a inércia da sua massa corporal. Por isso,
guando se fala de velocidade e de agilidade no fute-
bol, ndo devera ser negligenciada a sua dependéncia
da poténcia muscular (5. 19),

Pelo j& exposto, parece ser de aceitar a ideia de que
qualquer futebolista ndo recusaria a gentileza da

Avaliacédo da performance fisica de futebolistas

natureza lhe “oferecer” geneticamente a possibilida-
de de ter, simultaneamente, mais forca, mais veloci-
dade e mais agilidade. A este proposito, ainda hoje
uma questdo é colocada: estas trés formas de mani-
festacdo da performance fisica estabelecem entre si
alguma associa¢do? Numa primeira analise, a respos-
ta a esta questdo deveria ser afirmativa.

Sdo escassos os trabalhos em que se procurou rela-
cionar as capacidades motoras velocidade, agilidade
e forca de futebolistas. Contudo, os trabalhos de G
10) descreveram uma fraca ou moderada associagdo
entre a agilidade e a velocidade.

No presente estudo, pretendeu-se descrever a perfor-
mance de velocidade, agilidade e de poténcia muscu-
lar de futebolistas de elite e testar a forca de associa-
cdo entre as medidas da performance nas capacida-
des anteriormente enunciadas.

METODOLOGIA

Amostra

A amostra deste estudo foi composta por 23 futebo-
listas profissionais participantes na Super Liga de
Futebol Portuguesa (idade: 25.7+3.9 anos; peso:
76.1+6.6 Kg; altura: 179.5+7.2 cm; massa gorda:
8.2+7.2 %).

O momento de aplicagdo dos testes na época despor-
tiva situou-se na primeira semana do periodo prepa-
ratério.

A avaliacdo clinica dos atletas que fizeram parte da
amostra ndo mostrou alterag¢fes da aptiddo muscular
resultantes de problemas clinicos prévios.

Instrumentos e procedimentos de avaliacdo

Velocidade

A velocidade foi avaliada em linha recta nas distan-
cias de 15m e de 35m.

A performance de velocidade foi expressa através do
tempo gasto para percorrer as distancias de 15m e
35m, recorrendo-se para o efeito a 3 pares de células
fotoeléctricas (Speed Trap Il — Browser Timming
Systems) colocadas no ponto de partida, aos 15m e
aos 35m. Os sprintes foram realizados a partir da
posicdo de parado com o pé preferido 0.3m atras da
linha de partida. O registo do tempo gasto em cada
percurso foi anotado até aos centésimos de segundo.
O teste foi realizado em superficie de relva natural
seca e em boas condi¢des de utilizacdo, superficie uti-
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lizada pelos atletas nas suas rotinas de treino, tendo
sido precedido por um aquecimento especifico. Os
atletas usaram como calgado, botas de futebol.
Todos os atletas realizaram duas tentativas, tendo
sido considerado, para estudo, o melhor resultado.

Agilidade

A agilidade foi avaliada num teste de 20m com
mudangas sucessivas de direcc¢do ao fim de cada frac-
cdo de 4m (ver representacdo grafica na Figural).
Este tipo de teste exige aceleracfes e desaceleracdes
e equilibrio, que sdo facetas importantes da agilida-
de. Os futebolistas estavam familiarizados com este
teste pelo que o efeito de aprendizagem tera sido
negligenciavel. Na figura 1 é mostrado o esquema do
teste de agilidade.
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Figura 1. Teste de agilidade (adaptado de Little e Williams (1))

A performance de agilidade traduziu-se pelo tempo
gasto para efectuar a distancia do teste. O instru-
mento utilizado para o registo de tempos foi o
mesmo que se descreveu para o teste de velocidade.
No entanto, foram utilizados apenas dois pares de
células, colocados aos Om e aos 20m.

No teste de agilidade, os atletas realizaram duas
repeti¢cdes com a primeira curva a esquerda e duas
repeticdes com a primeira curva a direita. Foi consi-
derado o melhor resultado de cada par de tentativas.
As condi¢Bes de realizac¢do do teste no que se refere
a posicao de partida, superficie e calcado foram simi-
lares as descritas para o teste de velocidade.

Avaliacdo da forca e calculo da poténcia

A forga muscular dos musculos flexores e extensores
do joelho foi avaliada em dinamoémetro isocinético
(Biodex — System 3, NY, USA) com correcgao gravitica
dos torques maximaos concéntricos, as velocidades
angulares de 360°.st (6.28 rad.st) e 90°.s1 (1.57
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rad.s'1). Foram registados os torques maximos e o
tempo gasto para o alcangar.

Os atletas realizaram um periodo de activagdo geral
em cicloergémetro (Monark E-824, Vansbro, Suécia)
com uma resisténcia correspondente a 2% do peso
corporal durante um periodo de 5 minutos. Em
seguida os sujeitos foram sentados na cadeira do
dinamdmetro e estabilizado o seu posicionamento
com recurso a cintos colocados ao nivel do tronco,
do abdomen e da coxa, no sentido de prevenir movi-
mentos acessorios. O joelho a avaliar foi posicionado
a 90° da flexdo (0° = extensdo completa) e o eixo de
rotacdo do brago da alavanca do dinamometro ali-
nhado com a parte lateral do condilo femoral.
Previamente a realizacdo do teste, procedeu-se a rea-
lizagdo de 10 repeti¢des sub-méximas de
extensao/flexdo do joelho, para familiarizacdo dos
atletas ao dinamdmetro, ap6s o que se seguiu um
periodo de recuperagdo de 1.5 minutos. Todos 0s
sujeitos foram instruidos para colocarem de forma
confortavel os bragos cruzados sobre o tronco tendo
em vista o isolamento da ac¢do dos grupos muscula-
res responsaveis pela extensao e flexdo do joelho.

A avaliagdo no dinamodmetro isocinético consistiu na
realizacdo de 5 repeticdes a velocidade angular de
360°.s1 e de 3 repeticOes a 90°.s1, por esta ordem e
em cada um dos membros. Entre séries foi realizada
uma pausa de repouso com a duracdo de 1.5 minu-
tos. Os sujeitos foram instruidos para exercerem o
méximo de forca possivel, tanto na extensdo, como
na flexdo do joelho, sendo verbalmente encorajados.
O célculo da poténcia muscular foi efectuado a partir
da seguinte equacdo (18);

Poténcia maxima (MP) = Torque maximo (Nm) x
velocidade angular (rad.s 1)

Procedimentos estatisticos

Para analisarmos os dados, com a finalidade de res-
ponder ao problema do estudo utilizaram-se os
seguintes procedimentos:

Para a descri¢do dos dados recorreu-se aos procedi-
mentos habituais da estatistica descritiva, média,
desvio padrao e amplitude.

Para estudar a associacdo entre as variaveis forga,
agilidade e velocidade recorreu-se a correlagédo de
Pearson. O nivel de significancia foi estabelecido para
p=< 0,05.



RESULTADOS

No Quadro 1 sdo apresentados os resultados obtidos
pelos futebolistas nos testes de velocidade e de agili-
dade (tempo em segundos).

Quadro 1. Resultados dos futebolistas nos testes de velocidade e de agilidade.

Testes Média=SD (s) Amplitude (s)

V15 2.41+0.10 2.21-2.60

V35 4.90+0.20 4.46-5.39

AGI 6.14+0.28 5.58-5.68
s [segundos)

Um dos factos mais relevantes a extrair do Quadro 1
sdo os elevados valores da amplitude dos resultados.
No caso do teste de agilidade a amplitude € de 1
segundo.

Né&o foram encontradas diferencas significativas
entre os valores médios do torque méaximo dos
membros dominante e ndo dominante.

No Quadro 2 séo apresentados os valores da potén-
cia maxima (MP) dos musculos extensores e flexores
do joelho avaliados a duas velocidades angulares
diferentes.

Quadro 2 — Valores (média =+ desvio-padrdo) da poténcia maxima
(média dos dois membros) dos musculos extensores e flexores
do joelho nas duas velocidades avaliadas.

MP,t 1.57 MP,16,28 MP,,, 1.57 MP,., 6,28

355,1+32,2 | 8548+118,7 | 125/7x14,9 | 691,8+156,2

No Quadro 3 sdo apresentados apenas os valores das
correlagdes entre as medidas das variaveis do estudo.

Quadro 3. Valores de correlacéo entre os diferentes testes.

V15 V35 AGI MP::: Mpes(: MPFJex MPF‘Iex

V15 - 0,73** 0,86 031 044* 0,32 0,58*
vi5 p,73* 0,60* 006 0,11 029 032
AGI  0,86** 0,60** . 0,31 045* 023 062"

** Correlages significativas para p=0.01; * Correlagdes
significativas para p=0.05

Como se pode observar nao se registaram associa-
¢Oes significativas entre os resultados do teste V35m
e os valores da poténcia méxima dos musculos
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extensores e flexores do joelho, nas duas velocidades
angulares consideradas.

Da mesma forma, a poténcia méaxima quando avalia-
da a velocidade de 1,57 rads.s-1 ndo se correlaciona
de forma significativa com nenhum dos outros testes.
A forca de associagdo entre as medidas dos testes
V15, V35 e AGI revelou ser moderadamente elevada
a elevada (r= 0,60 a 0,86). Para além disto, a MP
dos musculos extensores e flexores do joelho, avalia-
dos a velocidade angular de 6.28 rad.s-! mostrou cor-
relacionar-se apenas moderadamente com a perfor-
mance no V15 e no AGI. Contudo, comparando a
forca de associacdo da performance no V15 e no AGI
com a MP em cada um dos grupos musculares, veri-
fica-se um valor mais elevado com a MP dos muscu-
los flexores do joelho.

DISCUSSAO

As accOes de alta intensidade podem influenciar
positivamente a performance em futebol e ser classi-
ficadas como accBes que requerem velocidade méxi-
ma, aceleracdo ou agilidade (10).

Genericamente, a performance de velocidade no pre-
sente estudo é de nivel semelhante a reportada na
literatura para futebolistas de elite (pararef’sver 14) O
valor médio dos tempos no teste V15 é similar ao
observado por @ em futebolistas profissionais ingle-
ses. Porém, ndo conhecemos nenhum estudo em que
a velocidade de futebolistas tenha sido avaliada
sobre a distancia de 35m. De facto, na maioria dos
estudos as distancias utilizadas sdo 10m, 20m, 30m
e 40m. Contudo, se analisarmos a performance atra-
vés do célculo da velocidade média para percorrer a
distancia de um metro (m.s-1) constatamos que 0s
resultados no teste V35 sdo idénticos aos descritos
noutros estudos em que as distancias de teste utili-
zadas foram 30m e 40 m @3.7.9.10,

Relativamente aos resultados da AGI e da MP calcu-
lada a partir da avaliagdo da for¢a em dinamometro
isocinético, ndo encontramos na literatura qualquer
valor de referéncia para comparacao.

A andlise dos resultados do presente estudo permite
verificar a existéncia de uma grande amplitude de
valores nos resultados dos testes de velocidade e de
agilidade (ver Quadro 1). Os resultados evidenciam
uma enorme variacdo da capacidade fisica, apesar de
todos os sujeitos da amostra pertencerem ao mesmo
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nivel competitivo (jogadores de elite). Usando como
exemplo o teste de agilidade, a diferenca entre o pior
e 0 melhor tempo foi de um segundo (18%). Esta
diferenca entre tempos no teste de agilidade (20m),
pode traduzir-se numa distancia de atraso do atleta
que fez o pior tempo, em relagdo ao que fez o
melhor tempo, de quase 4m; distancia suficiente
para que este Ultimo possa ganhar vantagem posicio-
nal numa qualquer ac¢édo de jogo.

Num trabalho sobre a deteccdo de talentos no fute-
bol, em que se aplicou uma bateria de testes fisicos
a jovens futebolistas, a agilidade revelou-se como o
factor de discriminagdo mais potente entre futebolis-
tas de elite e de sub-elite (13).

A andlise dos resultados permitiu verificar a existén-
cia de uma forte associagdo entre a performance na
V15 e na AGL.

A forte associagdo encontrada entre os testes V15 e
AGI devera estar relacionada com o facto destes tes-
tes partilharem alguns factores comuns, como a
amplitude de passada, a frequéncia de passada e a
poténcia muscular. Por outro lado, os movimentos
exigidos nestes dois testes sdo frequentemente reali-
zados em jogo e muitas vezes de forma combinada.
Estudos do tipo tempo movimento mostraram que
85% dos sprintes realizados pelos futebolistas no
jogo envolvem distancias inferiores a 20m, grande
parte dos quais associados a mudangas de direccao
e/ou sentido na corrida (12),

Apesar de significativa, a correlagdo entre a V35 com
a V15 e com a AGI é menor do que a encontrada
entre estes dois ultimos testes. A explicacdo para
este resultado poderé residir na maior diferenca das
exigéncias funcionais entre a V35 e a AGI do que
entre a V15 e a AGI. Adicionalmente é possivel que
a distancia de 35m seja muito longa para a avaliagdo
de futebolistas, uma vez que apenas 5% dos sprintes
realizados no jogo ocorrem sobre distancias iguais
ou superiores.

Foquemos agora a nossa atencéo sobre as associa-
¢des encontradas entre os resultados no V15, V35 e
AGI e os resultados relativos a forga muscular avalia-
da no aparelho isocinético.

Na velocidade angular de 1.57 rad.s-1a MP néo se
associou de forma significativa com nenhum dos
testes de terreno realizados (V15, V35 e AGI). Este
resultado estara provavelmente relacionado com as
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diferentes velocidades de movimento exigidas no
teste isocinético e nos testes de terreno. Com efei-
to, resultados de diferentes estudos revelaram que
a forca e a MP avaliadas em dinamometros isociné-
ticos a velocidades angulares relativamente baixas
ndo apresentam valores elevados de associagdo com
a performance em exercicios explosivos, como os
sprintes em distancias curtas (pararef.’sver 6)  Assim,
na avaliacdo da poténcia devemos atender as carac-
teristicas dos movimentos especificos da perfor-
mance na modalidade, sob pena de os resultados da
avaliacdo nao reflectirem a capacidade real dos atle-
tas (pararef’s ver 4)

Porém, na avaliacdo a velocidade angular de 6.28
rad.s1, foi encontrada associacdo entre a MP e a V15
e a AGI. Estes dados revelam que as exigéncias mus-
culares no teste isocinético realizado numa velocida-
de angular mais alta estardo mais proximas das exi-
géncias funcionais dos testes V15 e AGI. Nestes tes-
tes a aceleragcdo do movimento adquire importancia
fundamental, pelo que séo exigidos niveis elevados
de poténcia muscular. (19) avaliaram jogadores de
futebol, basquetebol, futebol australiano e ténis em
diferentes testes de forga concéntrica (em dinamo-
metro isocinético) e em testes de velocidade numa
distancia de 8m com mudangas de direccdo em dife-
rentes angulos (20-60°). Um dos resultados mais
relevantes deste estudo foi a constatacdo de que o
teste com maior nimero de mudancas de direcgéo
(quatro) foi o aquele que apresentou valores de cor-
relacdo mais elevados com as medidas de poténcia
muscular.

A V35 ndo revelou associar-se de forma significativa
com a MP, independentemente da velocidade angular
utilizada. Durante uma parte consideravel do teste
de V35 o atleta realiza movimentos mais rapidos do
que no V15 e no AGI e a velocidade de movimentos
que exige difere muito das velocidades angulares em
que os testes isocinéticos foram realizados.

Estes resultados colocam em evidéncia a importancia
da poténcia muscular para a realizagdo de sprintes
em distancias curtas e/ou com mudancas de direc-
¢do, 0 que nado parece verificar-se quando se conside-
ram maiores distancias de deslocamento. Por outro
lado, a velocidade angular seleccionada na avaliagdo
com recurso a dinamémetros isocinéticos néo é
negligencidvel na avaliacdo da MP de futebolistas.



Deste dado decorre a necessidade de avaliar a MP
dos futebolistas a velocidades angulares elevadas,
portanto mais especificas.

A MP dos musculos flexores do joelho, avaliada na
velocidade angular de 6.28 rad.s1, apresentou uma
associacdo mais forte com a os resultados dos testes
V15 e AGI do que a MP dos extensores do joelho. Os
musculos isquiotibiais desempenham um papel impor-
tante na performance em sprinte (para ref.’s ver 6).

Os musculos com maior participacdo na propulsdo
horizontal nos sprintes sdo os isquiotibiais, os glu-
teos maximos e os longos adutores. De entre estes
grupos musculares, os isquiotibiais constituem o
grupo muscular com a mais importante contribuicdo
para a producéo de elevados niveis de velocidade. No
sprinte, os isquiotibiais, como musculos biarticula-
res, actuam como extensores da coxa e do joelho,
organizando exactamente o movimento — concreta-
mente, sincronizando a extensdo da coxa e do joe-
lho. Os isquiotibiais, conjuntamente com os gluteos
maximos e com os longos adutores, sdo responsaveis
pelo movimento rapido de balanco para baixo e para
tras da perna, desde 0 momento em que esta se
encontra no ponto mais alto de elevagéo do joelho
até a parte final da fase de apoio do pé no solo 6. 16),
A importéancia dos musculos isquiotibiais para a rea-
lizagdo de sprintes de curta distancia foi também ja
descrita em futebolistas. Num trabalho de ®), reali-
zado com jogadores de futebol australiano, verificou-
se que os tempos obtidos pelos futebolistas em tes-
tes de velocidade aos 5m e aos 10m se revelavam
significativamente associados a for¢a dos musculos
isquiotibiais, avaliada em dinamometro isocinético,
nas velocidades de 4.19 e 6.28 rad.s!

Concluindo, e tomando em consideracdo os resulta-
dos do presente estudo, sugere-se que a MP é funda-
mental para o desempenho nos testes V15 e AGI.
Contudo, a determinacdo da MP em dinamémetro
isocinético deve ser obtida a velocidades angulares
ndo inferiores a 6.28 rad.s-1 Finalmente, embora os
testes ndo se substituam uns aos outros, os testes
V15 e AGI estardo mais proximos nos atributos que
cada um deles avalia.
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