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Resumo

O presente estudo teve como objectivo saber qual a importéncia do treino de
forga basica (musculacio), em acgbes motoras estrutural e funcionalmente mais
proximas das realizadas no jogo de futebol: saltos e sprints.

A amostra foi dividida em dois grupos {(G1-Experimentat e G2-Controlo), de cito
elementos cada. Um dos grupos (G1) realizou, para além do programa normal de
freino de futebol, um programa de for¢a bésica (musculacdo), com orientagdes
metodolbgicas para o desenvolvimento da forga rapida (3 séries: 12 repetices — 60%,
10 repeticGes — 70%, 6 repeticdes — 80%). O programa teve a duracdc de seis
semanas, com a frequéncia de duas vezes por semana e com ¢ incremento de 5%, de
duas em duas semanas. O grupo de controlo limitou-se a cumprir o programa normal
de treino de futebol.

Antes e apos a realizacde do pregrama de forga basica, todos os jogadores
que compuseram a amostra, foram aivo de um conjunto de testes (leste de extenséo e
flex&o dos joelhos num dinamémetro isocinético, as velocidades angulares de 60%seq.
e 360°seq, para saber 0 valor do peak torque; teste de forca méxima - 1RM nas
maquinas de musculag@o convencionais; Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump
{CMJ), sprint de 15m, habitualmente utitizado para a avaliagio da poténcia muscular
dos membros inferiores em desportistas.

Os principais resultados, antes e apos a realizacfo do programa de treino
respectivamente, foram os seguinies: G1 — Extens&o 60% (229.33+£24.83 -~
250.031£33.29 Nm), extensdo 360°%s (129.16+12.54 — 136.58+17.18 Nm) e velocidade
- 1om (2461013 —~ 241+008 s). O G2 ndo apresentou qualquer evolugdo
estatisticamente significativa.,

Principais conclusbes:

1. O grupo experimental, que efectuou o programa adicionat de treino de forga basica,
revelou um maior aumento do Peak Torque a 60°%s e 360%s do que o grupo de
cantrolo. Verificaram-se ganhos estatisticamente significativos no grupo experimental
ao nivel da extensio da pema tanto a 60%s como a 360%s,

3. Os ganhos registados pelo grupo experimental alcangaram relevancia estatistica na
corrida de velocidade (15m).

PALAVRAS CHAVE: Futebol; Musculagdo; Forca Répida; Saltos e Sprints.



Bibliografia
6. Bibliografia

Aagaard, P., Simonsen, E.B., Trolle, M., Bangsbo, J., Klausen, K. 1994. Effects
of different stength regimes on moment and power generation during dynamic
knee extensions. Eur J Appl Physiol Occup Physiol 69(s), 382-386.

Aagaard, P., Simonsen, E.B., Trolie, M., Bangsbo, J., Klausen, K. 1996,
Specificity of training velocity and training foad on gains in isokinetic knee joint
strength. Acta Physiol Scand 156, 123-128.

Adelino, J., Vieira, J., Coelho, O. 1999. Treino de jovens, O que todos precisam
de saber. Edigdes Centro de Estudos e Formagdo Desporiiva, Secretaria da
Juventude e Desporto. pp20-27.

Agre, J.C., Baxter, T.L. 1987. Musculoskeletal profile of male collegiate soccer
ptayers. Arch Phys Med Rehabil. Mar; vol 68(3), 147-150.

Badillo, G., Ayestaran, G. 1997. Fundamentos del entrenamientoe de la fuerza.
Aplicacién al alto rendimiento deportivo. Inde Publicaciones, 2° Edigéo,
Barcelona — Espanha.

Balk, A. 1994. Entrenamiento de Fuerza — Exercicios com maquinas que no

dafan la colunna vertebral. Edit_orial Paidotribo.

Ralsom, P., Seger, J. Ekblom, B. 1991. A physiological evaluation of high
intensity intermitent exercise. Comun. Apres. No Second World Congress on
Science and Football. Eindhovan, Holanda.

Balsom, P. 1999. La evaluation del rendimiento fisico. Manual de las ciencias
del entrenamiento ~ Fiitbol (ed. B. Ekblom). Coleccién Futbol, Publicacion de la
Comision médica del COI, Editorial Paidotribo, 1# Edicion, Barcelona — Espana.
pp113-133.

99



Bibliografia

Bangsbo, J. 1998. Entrenamiento de la Condicign Fisica en el Fitbol -
Coleccién futbol, Instituto August Krogh - Universidade de Copenhague

Dinamarca, Editorial Paidotribo, 28 Edicidn.

Bangsbo, J. 1999. Demandas fisiolégicas. Manual de las ciencias del
entrenamiento — Futbol (ed. B. Ekblom). Coleccién Futbol, Publicacion de la
Comisién médica del COI, Editorial Paidotribo, 1° Edicién, Barcelona —~ Espana.

pp53-68.

Bangsbo, J., Michalsik, L. 2002, Assement of the physiological capacity of elite
soccer players, in science and football IV (eds. W. Spinks, T. Reilly and A.
Murphy). E. London and New York, pp 53-62.

Barbanti, V. 1988. Treinamento Fisico -~ Bases Cientificas. CLR Baligiro, 27
Edicio, S80 Pauio — Brasil.

Barbanti, V. 1997. Tecria & pratica do treinamento esportivo, Editorial Edgard
Blucher Ltda, Capitulo 9, 22 Edicéo.

Barbanti, V., Olimpio B.J., Marques, A.T., Amadio, A. 2002. Esporte e Atividade
Fisica — Interac@o entre rendimento e saude. Editora Manoe! Ltd?, 1* Edigéo
Brasileira.

Bompa, T. 1999. Thecry and Methodology of Training. 4% Edition, Hunian
Kinetics.pp315-342.

Bompa, T. 2000. Periodizacién de Entrenamiento Deportivo, Phd York
University, Editorial Paidotribo, 12 Edicidn.

Bosco, C. 1996. Aspectos Fisiolégicos de la Preparacion Fisica de Futbolista,
Deporte & Entrenamiento — Coleccién Fitbol, Editorial Paidotribo, 32 Edicion.

Bosco, C. 2000. La fuerza muscular — Aspectos metodoldgicos, Publicaciones
Inde, 19 Edicién.
100



Bibliografia

Brady, E.C., O'Regan, M., McCormack, B. 1991. Isokinetic assessment of
uninjured soccer players. Science and Football Il (eds T. Reilly, J. Clarys and A.
Stibb) E. and F.N. Spon. London, pp351-358.

Cabri, J., De Proft, E., Dufour, W., Clarys, J.P. 1987 The relation between
muscular strength and kick performance. Science and Football (eds T. Reilly, A.
Lees, K. Davids and W.J. Murphy} E. and F.N, Spon. London, pp 186-193.

Cabri, J. 2000. Testes Isocinéticos, Documento de Apoio de Fisiologia do
Desporto, do Mestrado de Treino de Alto Rendimento - FCDEF {(2001-2002).

Carvalho, A, 1987. Capacidades Motoras — Elementos fundamentais do
rendimento desportive. Treino desportivo, n?5, Setembro, pp 24-31.

Carvalho, C. 1993. Desenvolvimento e treinabilidade da forga em jovens em
fase pubertaria. Estudo em alunos do 8%ano de ambos 0s sexos em escolas de
Vila Real. Dissertacdo apresentada as provas de doutoramento. UTAD.

Carvalho, C. 1996. A Forga em criangas e jovens. O seu desenvolvimento e

treinabilidade. Livros Horizonte,

Castelo, J. et al. 1996. Metodologia do treino desportivo, Edi¢gdes FMH,
Universidade Técnica de Lisboa.

Chlander, T.J., Kibler, W.B. 1993. Muscle training in injury prevention. P.A.
Renstrom (Ed). In Sport injuries. Basic Principles of Prevention and Care. Cap
19; pp 252-261. Blackell Scientific Publications. Oxford.

Chomiak, J., Peterson, L., Junge, A., Dvorak, J. 2000. Football injuries and
physical symptoms. A review of the literature, Am J Sports Med. vol 28, n°5, S3-

. g *

Chomiak, J., Peterson, L., Junge, A., Dvorak, J. 2000. Severe injuries in football
| players. Influencing factors. Am J Sports Med. vol 28, n°5, 858-68.

ity

107 £ a7




Bibliografia

Cometti, G. 1998. La pliometria. Publicaciones Inde, Barcelona — Espana.

Cometti, G. 1999. Futbol y musculacion, Publicaciones Inde, 1% Edicion,
Barcelona - in science and football IV (eds. W. Spinks, T. Reilly and A. Murphy).
E. London and New York, pp 53-62.

Cometti, G., Maffiuletti, N.A., Pousson, M., Chatard, J.C., Mafiulli N. 2001.
isckinetic strength and anaerobic power of elite, subelite and amateur French
soccer players. Int J Sports Med. Jan; 22(1), 45-51.

Cunha, A. 1998. Desenvolvimento da forga na aula de Educa¢éo Fisica. Um
estudo em alunos do 7° ano de escolaridade. Dissertacio apresentada as
provas de mestrado. FCDEF-UP.

De Proft, E., Cabri, J., Dufour, W., Clarys, J.P. 1987. Strength training and kick
performence in soccer players. Science and Football (eds T. Reilly, A. Lees, K.
Davids and W.J. Murphy} E. and F.N. Spon. London, pp 108-113.

Delecluse, C. 1997. Influence of strength training on sprint running
performance. Current findings and implications for training. Sports Med. Sep;
24, n°3, 147-156.

Dutta, P., Subramanium, S. 2002. Effect of six weeks of isokinetic strength
training combined with skill training on football kicking performance. Science
and Footbalt 1V.pp333-340.

Dvorak, J., Junge, A., Chomiak, J., Graf-Baumann, T., Peterson, L., Rosch, D.,
Hodgson, R. 2000. Risk factor analysis for injuries in football players.

Possibilities for a prevention program. Am J Sports Med. vol 28, n°5, S689-74.

Ekblom, B. 1986. Applied physiclogical of soccer. Sports Med 3, pp 50-60.

102



Bibliografia

Ekstrand, J., Gillguist, J., Lilledahl, S.0. 1983. Prevention of soccer injuries.
Supervision by doctor and physiotherapist. Am J Sports Med. May-June; 11(3),
118-120.

Faina et al. 1986. La resistenza nei giochi di squadra: Aspetti fisiologici. I
Seminario Int. Desportos Colectivos.

Fleck, S.J., Kraemer, W.J. 1987. Designing resistance training programs.

Human Kinetics Books. Champaign, lllinois.

Filho, R. 1998, Avaliag8o da forga muscular isocinetica dos extensores e
flexores do joelho. Um estudo com voleibolistas masculinos portugueses.
Dissertacdo apresentada as provas de mestrado. FCDEF-UP.

Garganta, J. 1990. A propésito do treino da forga rapida no futebol, Treino
desportivo, n®18, Dezembro, pp 19-23.

Garganta. J. 1991. Estudo descritivc e comparativo da forga veloz e forga
explosiva em jovens praticantes de futebol no intervalo etario 14-17 anos.
Dissertacao apresentada as provas de aptiddo pedagégica. FCDEF-UP.

Gerardo, R. 2001. El entrenamiento de la fuerza en el fatbol. Editorial Deportiva

Agonos. Lérida.

Gleeson, N.P., Mercer, T.H. 1996. The utiiity of isokinetic dinamometry in the
assessment of human muscle function. Sports Med. Jan; 21(1), 18-34.

Gomes, A.C., Frselli, A 2000 Treinarne_nto Desportivo — Produgdo do
Conhecimento: Pluralidade e Diversidade. Editora Universitaria Jodo

Pessoa.pp29-49,

Gonzalez, A. 1987. Entrenamiento de la fuerza. In: Stadium. 122: pp27-36.

103



Bibliografia

Harre, D., Leopold, W. 1990a; A resisténcia de forga I. In Treino Desportivo.
(15): 29-36.

Harre, D., Leopold, W. 1990b; A resisténcia de forga Il In Treino Desportivo.
{16): 35-42.

Harre, D., Lotz, |. 1889, O treino da forga répida. In: Treino Desportivo. (12): 16-
24.

Hartmann, J., Tanneman, H. 1996. La Gran Enciclopedia de ia Fuerza. Editorial

Paidotribo, Barcelona.

Heidt, R.S. Jr., Sweeterman, L.M., Carlonas, R.L. Traub, J A Tekulve, F.X
2000. Avoidance of soccer injuries with preseason conditioning. Am J Sports
Med. Sep-Oct; vol 28, n°®5, 659-662.

Hrysomallis, C., Koski, R., McCoy, M., Wrigley, T. 2002. Correlations between
field and laboratory tests of strength, power and muscular endurance for elite

Australian rules footballers. Science and Football 1V.pp81-85.

Istvanfi, C. 1987. Training — Theory and Methodology. Published by Hungarian
University of Physical Education, Budapest. Theme 8.

Kanehisa, H., Miyashita, M. 1883. Specificity of velocity in strength training. Eur
J Appl Physicl. vol 52, 104-108,

Letzsiter, H., Letzelter, M. 1991. Entrainement de la Force. Vigot Publishing
Company S.A.

Luhtanen, P. 1984. Evaluacién fifica de los jugadores de futbol. Apunts. XXI:
99-102.

Magaihées, P. 1995, Variagbes da forca muscular durante um programa de
treino da forga e destreino: um estudo em andebolistas juvenis. Monografia de
licenciatura. FCDEF-UP.

104



Bibliografia

Magalth&es, J., Oliveira, J., Ascencdo, A., Soares, JM.C. 2001. Avaliacdo
isocinética da forga muscular de atletas em funcio do desporio praticado,
idade, sexo e posigdes especificas. in Revista Portuguesa de Ciéncias do
Desporto. vol 1, n°2, pp13-21. Portugal.

Maia, J. 1989. Propostas metodoldgicas para o desenvolvimento da poténcia
do remate em suspensdo do andebol. Dissertacdo as provas de aptiddo
pedagdgica. FCDEF-UP.

Manno, R. 1992. Les Bases de I'entrainement sportif, Editions Renne, Chapitre
5.

Manso, J. 1999. La Fuerza, Coleccién Entrenamiento Deportivo, Editorial
Gymnos.

Marella, M. 1993. La valutazione del calciatore. Strumenti per il controllo e la
valutazione periodica dell' allenamento: analisi generale e per rucli. kdizione

Junior.

Matvéiev, L. 1986, 1991, Fundamentos do Treino desportive. Livros Horizonte.

Lisboa.

Mitra, G., Mogos, A. 1982, Desenvolvimento das qualidades motoras no jovem

atleta. Livros Horizonte. Lisboa.

Montanari, G. 1989. Ciencia y Tecnica del Futbol. Real Federacion Espainola de
Fltbol, Madrid. pp29-54.

Murphy, A.J.; Wilson, G.J. 1997. The ability of tests of muscular function to
reflect training-induced changes in performance. Journal of Sports Science, 15,

191-200.

~ Narici, M.V, Sirtori, M.D., Mogoni, P. 1987. Maximal ball velocity and peak

torques of hip flexor and knee extensor muscles. Science and Football (eds T.
105 '



Bibliografia

Reilly, A. Lees, K. Davids and W.J. Murphy) E. and F.N. Spon. London, pp 108-
113.

Oberg, B., Moller, M., Ekstrand, J., Gillquist, J. 1985. Exercises for knee fiexors
and extensors in uninjured socccer players: effects of two different programs. Int

J Sports Med. vol 6, 151-154.

QOberg, B., Moller, M., Gillquist, J., Ekstrand, J. 1886. Isokinetic torque levels in
soccer players. Int J Sporis Med. vol 7, 50-53.

Ostenberg, A, Roos, E., Ekdahl, C., Roos, H. 1998, Isokinetic knee extensor
srength and functional performance healthy female soccer players. Scand J
Med Sci Sperts. Oct; 8(5Pt1), 257-264,

Padsuke, M., Ereline, J., Gapeyeva, H. 2001. Knee extension strength and
vertical jumping performance in nordic combined athletes. J Sports Med Phys
Fitness. Sep; 41, 354-361.

Perrin, D.M. 1993. Isocinetic Exerxise and Assessment. Champaign, [llinois:

Human Kinetics Publishers.

Platanov, V.N. 1988. L'entrainement sportif. Théorie et méthodologie. Editions
Revue E.P.S., Paris.

Poliquin, C. 2000. O melhor da revista — Treino Desportivo. Edicbes Centro de
Estudos e Formagao Desportiva, Ministério da Juventude e do Desporto.
pp182-190

Pombo, M. 1895, Estudio descriptivo-comparativo de las manifestaciones de la
fuerza rapida en futbolistas de 16-18 afios con diferente nivel competitivo.
Dissertag@o apresentada as provas de mestrado. FCDEF-UP,

Poulmedis, P. 1985, Isokinetic maximal torque power of Greek elite soccer

players. J Orth Sports Med Sports Physical Therapy. vol 6, 293-295.
- 106



Bibliografia

Prins, j.H. 1978. Histological changes in human skeletal muscle with isokinetic
strength training ar two distinct #Hmb speeds. Dissertation Abstracts
International, 39(A), 4123.

Rebelo, A. 1993, Caracterizagdo da actividade fisica do futebolista em
competicdo. Dissertagdo apresentada as provas de aptiddo pedagégica.
FCDEF-UP.

Rebelo, A. 1898. Estudo da fadiga no futebol. Respostas cronicas e agudas.
Disserta¢ao apresentada as provas de doutoramentoe. FCDEF-UP.

Rebelo, A. 2001. O Sobretreino em Futebol. FCDEF-UP.

Relly, T. 1999. Caracteristicas de la actividad fisica del futbolista. Manual de fas
ciencias del entrenamiento {ed. B. Ekblom), Coleccidn Futhol, Publicacion de ia
Comisién médica del COl, Editorial Paidotribo, 1#* Edicidn, Barcelona - Espana.
pp41-52.

Relly, T. 1999, Perfil fisiclogico de! jugador. Manual de las ciencias del
entrenamiento (ed. B. Ekblom). Coleccion Fatbol, Publicacion de ta Comision
médica del COl, Editorial Paidotribo, 1% Edicidn, Barcelona — Espana. pp89-
104.

Sale, D. 1986. Neural adaptation in strength and power training. In N. jones, N.
McCartney, A. McComas (Eds.} Human Muscle Power, pp.283-307.

Sale, D. 1991. Testing strength and popwer. In J. McDougal, H. Wenger, A
Green {Eds.) Physiological Testing of the High-performance, pp21-106 Athlete.
Human Kinetics. Champaign.

Séliba, L., Hrysomallis, C. 2001. Isokinetic strength related to jumping but not
kicking performance of Australian footballers. J Sci Med Sport. Sep; 4(3), 336-

347.

107



Bibliografia

Schmitbleicher, D. 1982. Adattamenti neuronali & metodi allenamento delia

forza. SDS. Rivista di cultura Sportiva, Anno 2 (n°2):pp 15-21.

Schmitbleicher, D. 1985a. Strength training: Part 1. Classification of methodos.
Sports-Science Periodical on Research and Technology in Sports: Strength,

(W4), 1-12.

Schmitbleicher, D. 1985b. Strength {raining: Part 1. Strutural analysis of motor
strength gualities and its applications to training. Sports-Science Pericdical on

Research and Technology in Sports: Strength, (W4), 1-10.

Schmitbleicher, D. 1992. Training for Power Events. In P.V. Komi (Ed.),
Strength and power in Sport {pp. 381-395). Oxford: 10C Medical.

Silva, J. 1984. O planeamento do treino de forga ao longo de uma época
desportiva; um estudo em andebolistas iniciados e juvenis. Monografia de
licenciatura. FCDEF-UP.

Silva, J. 1999. Treino pliométrico. Aquisicdo e manutencdo da poténcia
muscular em futebolistas seniores masculinos. Dissertagdo apresentada &s
provas de mestrado. FCDEF-UP.

Soares, J.M.C. 1988. Abordagem fisioldgica do esforco intermitente.
Dissertagéo apresentada as provas de doutoramento. FCDEF-UP.

Soares, J. 1995, Modificagbes da expresséio da forca e da velocidade da bola.
Estudo exploratério em jovens andebolistas dos 16 aos 18 anos de idade.
Disserlacéo apresentada as provas de mestrado. FCDEF-UP.

Stevens, R. 1980, Isokinetic vs isotonic training in the development of lower
body strength and power. Scholastic Coach. vol 49, 74-76,

Szmuchrowski, L.A., Vidigal, J.M.S. 1999, Treinamento Desportivo —

Atualidades e Perspectivas. Editora Universitaria, UFPB. pp97-120.
108



Bibliografia

Taina, F., Grehaigne, J.F., Cometti, G. 1993. The influence of maximal strength
training of lower limbs of soccer players on their physical and Kicking
performances. Science and Fooiball (eds T. Reilly, A. Lees, K. Davids and W.J.
Murphy) E. and F.N. Spon. London, pp 98-103.

Togari, H., Ohshi, J., Ohgushi, T. 1987, Isokinetic muscle strength of soccer
players. Science and Football (eds T. Reilly, A. Lees, K. Davids and W.J.
Murphy) E. and F.N. Spon. London, pp 181-185.

Trolle, M., Aagaard, P., Simonsen, E.B., Bangsbo, J., Klausen, K. 1991. Effects
of strength training on kicking performance in soccer. Science and Football Hi

(eds T. Reilly, J. Clarys and A. Stibb) E. and F.N. Spon. London, pp95-97.

Turpin, B. 1998. Preparacion y entrenamiento del futbolista. Editorial Hispano
Europeia S.A. Barcelona - Espané.

Van Agt & Cabri. 1991, Isokinetic Strength Testing (Cybex). Instructional
Course. Second World Congress on Science and footbail. Eindhoven, Holanda.

Verkhoshansky, |. 1984. Modeling the training in speed-strength events. Sov.
Sports Rev., 19 (3). Pp130-135.

Verkhoshansky, [. 1998. Forga — Treinamento da poténcia muscular. Londrina —

Centro de informagdo Desportiva,
Vincent, J. 1989. Statistics in Kinesiology. Champaign, IL: Human Kinetics.

Vrijens, J. 1988. L'entralnement raisonné du sportif. Publicatiefonds voor
Lichamelijke, Opvoeding Gent, Belgie, pp83-113.

Weineck, J. 1986. Manual D'Entrainement. Editions Vigot. Paris,
Weineck, L. 1999. El entrenamiento fisico del futbolista. Futbol total. Editorial

Paidotribo, 3Edi¢&o, Vol. ! e Vol.ll, Barcelons- Espan.
109



Bibliografia

Williams, M. 1996. Lifetine Fitness and Wellness. Brown e Benchmark
Publishers, 42 Edition.

Zakas, A., Mandroukas, K., Vamvakoudis, E., Christoulas, K., Aggeloupoulou,
N. 1995. Peak torque of quadriceps and hamstring muscles in basketball and
soccer players of different division. J Sports Med Phys Fitness. Sep; 35, 199-
205,

Zakharov, A. 1992. Ciéncia do Treinamento Desportivo. 12 Edigdo, Grupo
Pedestra Sport. pp114-145.




