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RESUMO

O treinamento pliométrico € um componente que contribui na preparacéo fisica
de um atleta de futebol, porém o nivel de exigéncia muscular em conjunto com
a sua aplicacdo de forma equivocada, pode causar fadiga excessiva ou até
mesmo lesdes. O objetivo deste estudo foi comparar os métodos de repeticoes
cluster e tradicional quanto aos desempenhos de poténcia, velocidade e
mudanca de direcdo em jovens atletas de futebol, por meio do treinamento
pliométrico. Trinta atletas de futebol juvenil participaram do estudo, sendo n=(9)
TRD (idade = 14,83 £ 0,52 anos; massa corporal = 61,95 + 6,60 kg; estatura =
1,72 £ 0,08 cm) CS n=(10) (idade = 14,50 £ 0,52 anos; massa corporal = 59,94
+ 14,8 kg; estatura = 1,69 £ 0,10 cm) e CON n=(11) (idade = 14,73 + 0,46 anos;
massa corporal = 53,44 + 5,84 kg; estatura 1,66 + 0,10 cm). Realizou-se um
delineamento experimental quantitativo com os participantes distribuidos
aleatoriamente, em que foram reunidos trés grupos: dois de intervencédo:
Tradicional (TRD) e Cluster (CS), um grupo Controle (CON), sendo realizadas 6
semanas de intervencdo contemplando 12 sessdes de treinamento pliomeétrico.
O grupo TRD realizou 3 séries de 10 repeticdes com intervalos entre séries de
225 segundos (3x10:225s), ja o grupo CS realizou o0 mesmo volume de
treinamento, porém fracionado em 3 séries com 5 blocos de 2 repeticdes com
intervalos de 30 segundos entre as repeticdes 22, 42, 62, 82 e na 102 repeticao
um intervalo de 45 segundos (3x5x2:30s:45s). A massa corporal (kg) e estatura
(cm) foram coletadas por uma balanga digital (Filizola, Brasil) com preciséo de
0,1kg e estadidmetro manual (Sanny, Brasil) com precisdo de 0,1cm. Para a
realizagédo dos testes pré e pds das variaveis de velocidade (T 30m) e mudanca
de diregao (COD 505), foram utilizadas fotocélulas da marca (Chronojump
versdo 2.2.0), para os testes de poténcia (CMJ; TC 15cm, 30cm e 45¢cm), foi
utilizado o tapete de contato (Chronojump verséo 2.2.0) e para o (SLJ) foi
utilizada uma fita métrica da marca RMC (Resolucao: 0,1 cm). As coletas das
escalas perceptuais foram realizadas ao inicio de cada sessao (estado de
recuperacao) (TQR) e dor muscular tardia (DMT) e ap6s 30min no final de cada
sessdo, (PSE-Sesséao). Foi realizada a andlise estatistica através da ANOVA de
medidas repetidas mista para as analises dos grupos CS x CON, CS x TRD, TRD
x CON e as andlises pré e p6s dentro dos grupos. Para as escalas perceptuais
foi utilizada ANOVA de medidas repetidas. Foi adotado um p < 0,05, tamanho de
efeito de 0,30 para comparacao entre os protocolos, probabilidade de erro a =
0,05 e B = 0,80 (poder do teste). Na interacdo “T e Método de treino” foram
encontradas diferencas significativas para as variaveis COD 505
[F=(2,27)=4,836, p<0,01, np%:0,264, B: 0,753], CMJ [F=(2,27)=5,213, p<0,01,
np%0,279, B: 0,786], TC15CM [F=(2,27)=17,071, p<0,00, np%0,558, B: 0,999],
TC30CM  [F=(2,27)=3,601, p<0,04, np%:0,211, PB: 0,616], TC45CM
[F=(2,27)=4,925, p<0,01, np*0,267, B: 0,761], para as comparagdes entre os
grupos, foram encontradas diferengas significativas entre CS x CON nas
variaveis T30M p<0,01, COD 505 p<0,00, TC15CM p<0,00, TC30CM p<0,01 e
TC45CM p<0,00, ja para TRD x CON foram identificados valores significativos
nas variaveis COD 505 p<0,00, TC15CM p<0,00, TC30CM p<0,01 e TC45CM
p<0,00. Esses achados sugerem que o uso do CS pode ser mais eficiente no
ganho de performance em atletas de futebol juvenil através do treinamento
pliométrico.

Palavras-Chave: pliometria; séries cluster, séries tradicionais; futebol.



ABSTRACT

Plyometric training is a component that contributes to the physical preparation of
a football athlete, however the level of muscular demand, together with its
incorrect application, can cause excessive fatigue or even injuries. The objective
of this study was to compare cluster and traditional repetition methods regarding
power, speed and change of direction performance in young football athletes,
through plyometric training. Thirty youth football athletes participated in the study,
with n=(9) TRD (age = 14.83 £ 0.52 years; body mass = 61.95 + 6.60 kg; height
=1.72 £ 0.03 cm ) CS n=(10) (age = 14.50 + 0.52 years; body mass = 59.94 +
14.8 kg; height = 1.69 + 0.10 cm) and CON n=(11) ( age = 14.73 £ 0.46 years;
body mass = 53.44 + 5.84 kg; height 1.66 £ 0.10 cm). A quantitative experimental
design was carried out with participants randomly distributed, in which three
groups were brought together: two intervention groups: Traditional (TRD) and
Cluster (CS), a Control group (CON), with 6 weeks of intervention comprising 12
sessions of plyometric training. The TRD group performed 3 sets of 10 repetitions
with intervals between sets of 225 seconds (3x10:225s), while the CS group
performed the same training volume, but divided into 3 series with 5 blocks of 2
repetitions with intervals of 30 seconds between the 2nd, 4th, 6th, 8th repetitions
and on the 10th repetition an interval of 45 seconds (3x5x2:30s:45s). Body mass
(kg) and height (cm) were collected using a digital scale (Filizola, Brazil) with an
accuracy of 0.1kg and a manual stadiometer (Sanny, Brazil) with an accuracy of
0.1cm. To carry out the pre and post tests of the speed variables (T 30m) and
change of direction (COD 505), brand photocells were used (Chronojump version
2.2.0), for the power tests (CMJ; TC 15cm, 30cm and 45cm), the contact mat
(Chronojump version 2.2.0) was used and for the (SLJ) an RMC brand tape
measure was used (Resolution: 0.1 cm). The perceptual scales were collected at
the beginning of each session (recovery state) (TQR) and delayed muscle
soreness (DMT) and after 30 minutes at the end of each session (PSE-Session).
Statistical analysis was performed using mixed repeated measures ANOVA for
the analyzes of the groups CS x CON, CS x TRD, TRD x CON and the pre and
post analyzes within the groups. For the perceptual scales, repeated measures
ANOVA was used. A p < 0.05, effect size of 0.30 was adopted for comparison
between protocols, error probability a = 0.05 and B = 0.80 (test power). In the
interaction “T and training method” significant differences were found for the
variables COD 505 [F=(2,27)=4.836, p<0.01, np%0.264, B: 0.753], CMJ [F=(2
,27)=5.213, p<0.01, np%0.279, B: 0.786], TC15CM [F=(2,27)=17.071, p<0.00,
npZ0.558, B: 0.999], TC30CM [ F=(2,27)=3.601, p<0.04, np%0.211, B: 0.616],
TC45CM [F=(2,27)=4.925, p<0.01, np%:0.267, B: 0.761 ], for comparisons
between groups, significant differences were found between CS x CON in the
variables T30M p<0.01, COD 505 p<0.00, TC15CM p<0.00, TC30CM p<0.01 and
TC45CM p <0.00, while for TRD x CON, significant values were identified in the
variables COD 505 p<0.00, TC15CM p<0.00, TC30CM p<0.01 and TC45CM
p<0.00. These findings suggest that the use of CS may be more efficient in
improving performance in youth football athletes through plyometric training.

Keywords: plyometrics; cluster series; traditional series; soccer.
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1. INTRODUGCAO

O esporte de alto rendimento necessita de uma boa organizacgao, aliada
a um planejamento de curto, médio e longo prazo (Bompa; Buzzichielli, 2015).
Dentro do planejamento, o desempenho esportivo de um atleta depende também
de um conjunto de variaveis, dentre elas, podemos destacar o desenvolvimento
da forca, poténcia e velocidade (Suchomel; Nimphius; Stone, 2016), que sao
fatores de suma importancia em relacdo as habilidades esportivas gerais e

especificas, além de reduzir o numero de lesées. (Suchomel et al., 2018).

Quando pensamos em futebol, a forma fisica do atleta determina, em
grande parte o seu rendimento, pois as situagdes mais decisivas sdo compostas
por situagdes que envolvem forgca e velocidade, como saltos, mudancgas de
direcdo e sprints. (Esquina et al., 2017). Corroborando, Ferley et al., (2020)
afirma que o futebol atual exige uma grande demanda fisica, visto que atletas
percorrem cerca de 10 quildmetros ou mais durante uma partida de futebol, além
de realizar repetidos sprints de velocidade, como aceleragcédo e desaceleragéo,
saltos parados ou em deslocamento e mudancas de dire¢cdes constantes.

Para atender essas demandas com desenvoltura, alguns métodos de
treinamento podem ser utilizados para aprimorar o desempenho dos atletas. Um
dos métodos mais populares é o treinamento pliométrico, esse tipo de
treinamento utiliza os principios fisiologicos relacionados ao ciclo alongamento-
encurtamento, envolvendo a¢gées musculares excéntricas-concéntricas com uma
rapida transicdo entre as fases (por exemplo, amortizagdo) (Campillo et al.,
2022). Esse tipo de treinamento € muito aplicado para melhorar a capacidade do
musculo em aproveitar a energia potencial elastica, o que consequentemente
demonstra maior eficacia para o desempenho da poténcia, aumento da altura de
saltos, velocidade de sprints, entre outros (Mirzaei et al., 2014).

Ao realizar uma sessao de treino de pliometria de maneira tradicional, uma
maior fadiga pode ser acumulada, o que pode acarretar menor desempenho
(Yilmaz et al., 2021). Como complemento, Moreno et al., (2014) relata que
exercicios com muitas repeticoes sem intervalo acabam descaracterizando o
propésito do treinamento e, por conta disso, diminuem o trabalho de poténcia.
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Tentando reduzir essa fadiga ocasionada pela falta de descanso entre as
repeticdes, existem outros métodos de treinos que podem ser utilizados, como o
conjunto de séries cluster. Oliver et al., (2016), define as séries cluster como um
breve descanso entre repeticdes individuais (repouso inter-repeticdes) ou grupo

de repeticoes (repouso intra-série) com uma série de exercicios resistidos.

Em séries cluster, com intervalos intra-série, ocorre a execug¢ao das
repeticdes de maneira blocada, onde em uma série tradicional se realizariam
8 repeticdes de maneira continua, no cluster haveria um ou mais intervalos
intra-série, como por exemplo realizar 4 repeticbes, dar 30 segundos de
intervalo e entdo finalizar as ultimas 4 repeti¢cdes, para entao ser realizado o
intervalo mais longo. Ja os intervalos inter-repeticdes acontecem com intervalos
a cada repeticao. Seguindo o mesmo exemplo, as séries contariam com duas
séries de 4 repeticdbes com intervalos a cada repeticdo. (Tufano; Brown; Haff,
2017). Esses intervalos auxiliam na capacidade dos sistemas glicolitico e
fosfagénio de se recuperarem mantendo uma maior poténcia mecanica durante

o exercicio. (Oliver et al, 2016).

Segundo Haff et al., (2003), a ideia principal das séries cluster seria
aumentar a qualidade do movimento durante a execucdo dos exercicios.
Corroborando, Tufano; Brown; Haff, (2017), afirmam que as séries cluster
permitem um aumento da carga durante a realizacdo do exercicio, levando a

maiores desempenhos.

Com base na revisédo de literatura realizada nas cincos bases de dados
mais importantes na area da educacéo fisica (Pubmed, Web of Science, Scopus,
Sports Discus e Scielo), o estudo de Yilmaz et al., (2021) € o que mais se
assemelha com a proposta do estudo. Os pesquisadores analisaram os efeitos
do treinamento pliométrico utilizando as séries tradicionais com 2 x 10 repeticoes
com 90 segundos de intervalo entre séries, versus cluster 10 x 2 repeticdes com
10 segundos de intervalo intra-séries durante 6 semanas, com pré e pds-testes
de poténcia, velocidade e agilidade, mostrando no final que tanto o método
cluster como o tradicional trouxeram melhoras pés testes, porém nesse estudo
ndo foi prescrita a carga de treino de forma individualizada para cada
participante, o que pode ter comprometido os resultados.
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Apesar de existirem alguns estudos sobre o treinamento pliométrico
utilizando método cluster versus tradicional, ainda se mostram algumas lacunas
para serem investigadas de modo mais especifico, com cargas e testes
especificos para cada atleta, a fim de concretizar o método cluster como mais
benéfico quando se trata de treinamento de poténcia.

Nesse sentido, 0 presente estudo tem como objetivo analisar qual dos
métodos (cluster ou tradicional) tera melhor resposta nos desempenhos de
poténcia, velocidade e mudanca de direcao (COD) em atletas jovens de futebol,

através do treinamento pliométrico.

1.1 Problema de Pesquisa

A literatura sugere algumas vantagens no uso do meétodo cluster
comparado ao método tradicional, principalmente na economia de energia,
(Hardee et al., 2013), na fadiga mecénica, no esfor¢co percebido, no estresse
metabdlico (Jukic et al., 2020), e na manutencao da poténcia (Moreno et al.,
2014). Apesar da relevancia ja citada, observa-se uma caréncia dos efeitos
cronicos comparando o método cluster com o tradicional nos desempenhos
especificos do futebol utilizando cargas individuais para cada atleta.

Nesse sentido, verifica-se a necessidade de investigar qual método de
treino (cluster ou tradicional), aplicados através do treinamento pliométrico, sera
mais eficiente nos desempenhos especificos do futebol.

1.2 Hipodtese do Estudo

O estudo procurou identificar qual dos protocolos (cluster ou tradicional)
seria mais eficiente para o desempenho em jovens atletas de futebol através do

treinamento pliométrico.

HO — Método cluster mais adequado no treinamento pliométrico em relacédo ao
tradicional;
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H1 — Método tradicional mais adequado no treinamento pliométrico em relacao

ao cluster.

1.3 Objetivo Geral

Comparar qual dos métodos de repeticdes (cluster ou tradicional) tera
melhor resposta nos desempenhos de poténcia, velocidade e mudangca de
direcdo em jovens atletas de futebol através do treinamento pliométrico.

1.4 Objetivos Especificos

a) Comparar as respostas perceptuais do método cluster e tradicional

através das escalas de dor muscular, recuperacgao e esforgo.

b) Comparar os testes pré e pos de poténcia, velocidade e mudancga de

direcéo.

c) Coletar e analisar as medidas antropométricas dos diferentes grupos
CS, TRD e CON.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Treinamento de Forca

Antes de explorar o treinamento de forga, € necessario entender que a
forca é definida como a capacidade de superar ou se opor a uma resisténcia
externa por meio de um esforco muscular. (Zatsiorsky; Kraemer, 2008). Em
geral, a forca pode ser dividida entre forca dinamica e estéatica. A forga dinamica
esta relacionada a alteragées no comprimento do musculo de forma concéntrica
ou excéntrica, ja a forga estatica ndo altera ou altera pouco o comprimento do

musculo, gerando uma alta tensdo muscular. (Paulo, 2001).

O desenvolvimento da forca € uma combinacéo de varios fatores neurais
e morfolégicos, porém os mecanismos que melhoram a for¢ga também sao
multifatoriais e podem ser influenciados pela genética e pelo estado de treino do

executante. (Suchomel et al., 2018).

Os aumentos de niveis de forca estao associados a diversos beneficios,
como a diminuicao da mortalidade, diminuicdo dos riscos de lesGes e aumento

do desempenho fisico e esportivo. (Korakakis et al., 2021).

Planejar um programa de treinamento visando a melhora do desempenho
de atletas é bem desafiador e, no aspecto do treinamento de forca, sdo muitas
as variaveis e métodos que devem ser levados em consideragéo. (Spineti et al.,
2019). O aumento das capacidades relacionadas a forca demonstra uma eficaz
melhora do desempenho atlético em diversos esportes, a manipulacao de
algumas variaveis como a carga, numero de séries, repeticdes, o tipo do
exercicio aplicado, velocidade de execucéo, intervalos e ordem dos exercicios
conduzem diferentes efeitos fisioldgicos. (Guerriero; Varalda; Piacentini, 2018).

Em uma sessdo de treinamento prescrita com base na periodizacao
realizada, devem ser levadas em consideracao as caracteristicas do atleta, bem
como sua modalidade esportiva em que esta inserido, a fim de maximizar o
desempenho esportivo (Gomes, 2009). O tipo do treinamento de forca podera
afetar diretamente a fibra muscular que sera recrutada durante a execucgao do

exercicio, se sera do tipo | ou tipo Il. Sabe-se que fibras do tipo | sdo voltadas a
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trabalhos de resisténcia, e fibras do tipo Il voltadas a trabalhos de poténcia.
(Suchomel et al., 2018).

Nesse sentido, levando em consideracao as demandas que o futebol atual
exige, em que jogadores realizam tiros curtos, saltos e deslocamentos em alta
velocidade, as fibras do tipo Il, devem ser priorizadas, sendo os trabalhos de
forca e poténcia fatores importantes para determinar o sucesso durante uma

partida. (Zarezadehmehrizi et al., 2013).

2.2 Treinamento de Poténcia

A poténcia muscular, segundo Souza et al., (2010), é o resultado do
produto (forca x velocidade) e resume-se em produzir forga rapidamente.
Também pode ser definida como a capacidade do musculo em produzir forga
com uma alta velocidade do encurtamento muscular (Silva, 2020). De maneira
especifica, a poténcia € caracterizada pela contragdo muscular rapida durante o
movimento na fase concéntrica e com contracdes excéntricas variadas, que
podem ser lentas, com mais ou menos 3 segundos ou rapidas envolvendo o ciclo

de alongamento-encurtamento. (Byrne et al., 2016).

O treinamento de poténcia € benéfico na melhora do desempenho
esportivo de um atleta, porém deve ser levado em consideragdo o tipo de
prescricao das intensidades, densidades e da velocidade de execucé&o dos
exercicios, pois isso pode apresentar diferentes adaptagbes e,
consequentemente, estimulos diferentes (Cardoso, 2012).

Em atividades intensas, a poténcia muscular atinge positivamente a
execucao de acdes motoras essenciais para o desempenho de arremessos,
saltos, corridas, deslocamentos com mudancas de direcdo e em velocidade
(Cronin; Sleivert, 2005; Hall, 2016), sendo um dos atributos mais importantes
para a fungcdo muscular, principalmente quando se trata de atletas de esportes
competitivos. (Haghighi et al., 2021).

Nos esportes competitivos, especificamente no futebol atual, ha uma
exigéncia de mudangas frequentes nos tipos de movimentos (por exemplo,
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caminhar, correr, saltar, atacar) e velocidade (por exemplo, aceleracées,
desaceleragdes), os quais juntamente com a poténcia e a forgca muscular sao
fatores fisicos criticos para a participacdo bem-sucedida em uma partida.
(Bianchi et al., 2018). Assim, o treinamento de poténcia, utilizando-se da
pliometria como método de treino, parece ser uma boa estratégia para cobrir as

demandas exigidas pelo futebol. (Mckinlay et al., 2018).

2.3 Pliometria

O treinamento pliométrico ganhou bastante visibilidade na década de
1970 no leste europeu, quando atletas das modalidades esportivas que
envolviam poténcia comecaram a se destacar com facilidade. (Chu, 1998). A
palavra pliometria vem do Grego “plenthyein”, que significa aumentar, plio =

aumento, metria = medida, ou seja, pliometria = Maior medida. (Barbanti, 1997).

A pliometria vem amplamente sendo estudada e utilizada na pratica para
a preparacao de atletas (Mckinlay et al., 2018). Nesse tipo de treinamento,
utilizam-se exercicios planejados para a melhora dos componentes musculares
relacionados ao potencial elastico, principalmente exercicios que contém saltos,
constituindo uma parte natural de esportes que utilizam do mesmo, como vdlei,
basquete e futebol (Asadi et al., 2016), geralmente envolvendo acdes
musculares excéntricas e concéntricas, com transi¢des rapidas. (Campillo et al.,
2022).

Exercicios pliométricos tém demonstrado eficacia na melhora da
producédo de forca e poténcia (Thomas; French; Hayes, 2009). Essa melhora
depende de algumas variaveis do executante, como sexo, nivel de treinamento,
a modalidade esportiva realizada e outras variaveis de treinamento, tais como
superficie em que sera realizado, intervalo de descanso, altura do salto, e
principios da especificidade. (Asadi; Campillo, 2016).

Verkhoshanski (1998) relata que o treinamento pliométrico é destinado ao
desenvolvimento da forga rapida e da capacidade reativa do aparelho

neuromuscular, ou seja, uma forma de exercicio que busca a maxima utilizacao
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dos musculos em movimentos rapidos e/ou explosivos, baseando-se na
exploragdo dos musculos em sequéncias de contragdes excéntricas e

concéntricas buscando a otimizagao do mesmo.

O treinamento pliométrico traz beneficios biomecanicos especificos para
a direcao ou vetor em que o exercicio esta sendo realizado, com saltos verticais
para esportes que utilizam deste gesto esportivo, como futebol e volei, e com
saltos horizontais com ganhos especificos para sprints de corrida. (Dechiara;
Ebben; Neahous, 2015). Ha também treinos pliométricos para ganhos de
poténcia, a fim de corrigir a assimetria dos membros, como treinos de saltos

unilaterais. (Sofien, et al., 2021).

As acbes do treinamento pliométrico envolvem o ciclo de alongamento-
encurtamento, tal ciclo envolve beneficios fisiolégicos quando a fase concéntrica

é potencializada pela fase excéntrica do movimento. (Mirzaiei et al., 2014).

O ciclo de alongamento-encurtamento € caracterizado pela energia que €
armazenada quando os fusos musculares s&o incitados pela fase excéntrica
facilitando a producédo de energia para a fase concéntrica. Em resumo, é a
capacidade do sistema neural e do musculo em produzir forca maxima no menor

tempo possivel. (Campillo, 2016; Beato et al., 2017).

Essas agdes musculares do treinamento pliométrico mostram-se eficazes
em varios fatores, como na melhora dos saltos, velocidade e agilidade (Ribeiro
et al., 2019), sendo uma forma de exercicio que liga a forca com a velocidade do
movimento, facilitando, assim, o desenvolvimento da forga explosiva. (Saranya;
Anbazhagan, 2020).

2.3.1 Pliometria e Performance Esportiva no Futebol

O futebol é o esporte mais praticado do mundo, sendo considerado um
esporte de alta intensidade com varias agoes explosivas. (Ribeiro et al., 2019).
No futebol, ha uma exigéncia de mudancas frequentes no tipo de movimentos
como correr, saltar, acelerar etc. (Bianchil et al., 2018).
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Durante uma partida de futebol, os atletas percorrem entre 10km e 12km,
sendo essa quilometragem tanto em percursos de linhas retas ou com mudancgas
de direcdo, com sprints que podem variar de 10 metros a 30 metros. (Hammami
et al., 2018). As situagcbes mais decisivas geralmente sdo compostas por
capacidades que envolvem forca, velocidade e poténcia. (Faude; Koch; Meyer,
2012).

Nesse sentido, varios métodos de treinamento foram estudados e
aplicados a fim de suprir as demandas que o futebol exige, umas delas é o
treinamento pliométrico. (Esquina et al., 2017).

McKinlay et al., (2018) em seu estudo analisou os efeitos do treinamento
pliométrico e da resisténcia na forca muscular, exploséo e funcdo neuromuscular
em jogadores de futebol jovens. O estudo contou com 41 atletas de futebol, que
foram subdivididos em 3 grupos (grupo resistido, n=14, grupo pliometria, n=13 e
grupo controle, n=14), com idades entre 11 e 13 anos, os quais, durante uma
intervencdo de 8 semanas, realizaram treinamentos com peso livre ou
treinamento pliométrico, enquanto o grupo controle ficou para acompanhamento.
Como conclusao, os autores afirmam que tanto o treinamento resistido, como o
pliométrico melhorou o desempenho muscular, porém somente no grupo
pliométrico houve melhora significativa nos saltos, elucidando esse tipo de
treinamento como o mais eficiente.

No estudo de Thomas; French e Hayes (2009), foi verificado o efeito de
duas técnicas de treinamento pliométrico na poténcia e na agilidade muscular
em jogadores de futebol jovens. O estudo contou com 12 participantes de 17
anos que foram designados para o grupo de salto em profundidade (DJ) n=6, ou
para o grupo de salto com contra movimento (CMJ) n=6. Durante 6 semanas,
ambos 0s grupos treinaram 2x por semana, em que o grupo (DJ) realizou as
sessodes de treinamento com saltos em profundidade, a fim de minimizar o tempo
de contato com o solo, e o grupo (CMJ) realizou saltos saindo da posicdo em pé
com a finalidade de alcangar a altura maxima com o salto realizado. Como
conclusao, os autores relataram que néo houve diferencas significativas entre os
grupos, porém sugeriram que ambas as técnicas de treinamento pliomeétrico
foram eficientes para melhorar a poténcia e a agilidade muscular no futebol e
indicaram que treinadores deveriam incluir esse tipo de treinamento no seu
planejamento.
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Corrobora no mesmo sentido o estudo de Biachil, et al., (2018), o qual
analisou os efeitos comparativos do treinamento pliométrico com baixo volume
(LPG) com uma sesséo de treino por semana versus o treinamento com alto
volume (HPG), com duas sessdes de treino por semana nas habilidades de salto,
sprint e mudancas de direcdo. Participaram do estudo 21 atletas de futebol de
17 anos que foram divididos em grupos de treinamento pliométrico de baixo
volume, (LPG) n=10, e grupo de treinamento pliométrico de alto volume (HPG)
n=11. Durante 8 semanas, ambos o0s grupos realizaram o mesmo tipo de
treinamento, porém o grupo (HPG) realizou 2x na semana o0 mesmo treino. Em
conclusédo, os autores afirmam que ambos os treinos sao eficientes para a
melhora do salto, sprint e mudanga de direcdo, porém sugerem que para evitar
algum tipo de lesao, o treinamento pliométrico de baixo volume realizado 1x por
semana pode ser incluido na rotina de treinamento.

As possiveis explicagbes para o treinamento pliométrico ser eficiente,
melhorando a performance esportiva dos atletas, foram citadas por Bedoya,
Miltenberger e Lopes (2015), em que eles afirmam que as exigéncias do
treinamento pliométrico sdo semelhantes as demandas que ocorrem em uma
partida de futebol, o que acaba facilitando a transferéncia do treinamento fisico

para o campo.

2.4 Treinamento para Adolescentes

Muito se fala na preparacéo fisica para atletas adolescentes, com mitos
sobre afetar o crescimento, ou lesdes que podem ocorrer frequentemente, porém
sabe-se que com uma programacao adequada, aproveitando o desenvolvimento
a longo prazo, muito se tem a ganhar aplicando o trabalho de forca. (Lloyd;
Oliver, 2012). Adolescentes devem ser incentivados a pratica de treinamento,
visando o ganho de forca muscular e de habilidades motoras, a fim de
potencializar a aptidao fisica e o desempenho esportivo durante os préximos
anos. (Lloyd et al., 2014).

Pensando no desempenho desportivo, jovens atletas mais fortes estarao
melhor preparados para suportar as demandas impostas durante o processo de
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treinamento a longo prazo, otimizando o seu potencial, como correr mais rapido,
saltar ou empurrar com mais forca etc. (Fargenbaum et al., 2015). Como
complemento, Pichardo et al, (2019) aponta que o treinamento resistido
incluindo o trabalho de forca tradicional, levantamento de peso olimpico,
treinamento pliométrico e a combinacao entre eles para criancas e adolescentes
vem se tornando um método de treinamento eficaz para a saude e o

desempenho atlético a longo prazo.

Quando pensamos em uma prescricdo de treino para adolescentes,
devemos pensar em intensidade, volume, ordem das escolhas dos exercicios e
intervalos de descanso. (Kraemer; Ratamess, 2004). Tibana et al., (2012), em
seu estudo, confirmou que adolescentes apresentam maior capacidade de
recuperacao entre as séries de treinamento de forca quando comparados aos
adultos, e sdo mais resistentes a fadiga com um intervalo de descanso mais
longo entre as séries. Posto isso, torna-se evidente a importancia de investigar
o treinamento pliométrico em jovens atletas utilizando-se diferentes intervalos de

recuperacao, tal como no presente estudo, através das séries CS versus TRD.

2.5 Modelo de Treinamento Tradicional

O treinamento resistido se tornou uma forma eficaz para o
desenvolvimento de um atleta, (Pichardo et al., 2019), visto que ele melhora a
forca e a poténcia muscular. (Moir et al., 2013). Como complemento, Davies, et
al., (2021), afirma que além da forga e poténcia, o treinamento resistido melhora
a velocidade, hipertrofia, resisténcia e a coordenacdo. Tudo isso em conjunto

contribui para uma melhora no desempenho esportivo e na saude em geral.

O éxito do treinamento resistido depende da manipulagdo de algumas
variaveis (Silva et al., 2020), as quais incluem séries, repeticdes, exercicios
prescritos, cargas e intervalos de descanso. (Hansen; Cronin; Newton, 2011).
Tipicamente, no denominado treinamento tradicional, as repeticbes de um
exercicio realizadas dentro de uma série ocorrem sem descansos, tendo um
intervalo somente ao final de todas as repeticdes, (Jukic et al., 2021), sendo as

repeticdes realizadas em sequéncia, havendo um intervalo extra-série somente
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na conclusdo das repeticoes. Geralmente, o objetivo desse modelo é

desenvolver forgca maxima e hipertrofia. (Spineti et al., 2019).

Especificamente no treinamento tradicional, devido ao fato de o intervalo
ser dado apenas ao final das repeti¢cbes, a fim de recuperar o atleta, a medida
em que as repeticbes aumentam, a fadiga aparece (Jukic, et al., 2020). No
entanto, ela pode ser u(til pelo maior tempo sob tensdo muscular com as
execugOes realizadas em baixa velocidade, resultando em ganhos de forga
maxima e hipertrofia. (Tufano; Brown; Haff, 2017).

Em contrapartida, a medida em que as repeticdes sao realizadas sem
descansos intra-séries, a fadiga proporciona déficits de forca, velocidade e
poténcia. (Becerra; Moreno; Branco, 2021). Como complemento, Tufano et al.,
(2019), corrobora afirmando que o treinamento tradicional é cansativo,
acarretando diminuicdo da energia, diminuicao da velocidade no movimento, da
poténcia e aumento do estresse metabdlico. De maneira similar, Hardee et al.,
(2013) também aponta que o treinamento tradicional, com a realizagcdo das
repeticdes de forma continua, resulta em diminuicdo da velocidade, forca e

poténcia.

Nesse sentido, com base na literatura apresentada, parece que o
treinamento tradicional focado em esportes que exigem poténcia, velocidade e
agilidade, como é o futebol atual, ndo € o mais adequado a ser prescrito.
Portanto, outras estratégias sao necessarias, como o uso do modelo de

treinamento cluster. (Davies et al., 2021).

2.6 Modelo de Treinamento Cluster

Com a ideia de minimizar a fadiga ocasionada pela falta de descanso
entre as repeticoes, surgiram outros métodos de treinos, como o conjunto de
séries cluster. (Hardee et al., 2013). As séries cluster tém a capacidade de
fornecer sobrecarga, manter a intensidade do treinamento, maximizar as
adaptacdes neuromusculares e minimizar o excesso de treinamento. (Latella et
al., 2019).
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O modelo cluster (CS) pode ser explicado como uma divisdo de uma série
em blocos com menos repetigcdes, e uma adi¢ao de intervalos curtos chamado
intra-série ou com uma redistribuicdo dos intervalos entre as repeticbes (Haff et
al., 2008; Lawton; Cronin; Lindsell, 2006; Siff; Verkhoshansky, 1999).

As séries cluster foram propostas como um método que pode ser utilizado
em qualquer fase do treinamento periodizado, com o intuito de maximizar o
trabalho de forca, poténcia e velocidade (Girman et al., 2014; Becerra; Moreno;
Branco, 2021). Por conta do intervalo intra-série, as séries cluster podem resultar
em um maior volume de treinamento, ja que um maior numero de repeti¢cdes
pode ser realizado com uma determinada carga, o que também resulta em um

fator para o aumento da forca maxima. (Tufano; Brown; Haff, 2017).

Com base nisso, Asadi; Campillo, (2016), afirmam que o modelo de
treinamento cluster permite um trabalho maior de poténcia muscular se
comparado ao modelo de treinamento tradicional. Como complemento, Moreno
et al., (2014) cita que as séries cluster permitem maiores trabalhos de poténcia,
sendo mais adequados para treinamentos explosivos quando comparados as

séries tradicionais.

As provaveis explicagdes para o método cluster ter uma maior eficiéncia
em trabalhos de poténcia em comparagdo ao método tradicional é a facilidade
dos sistemas de energia fosfagénica e glicolitica de se recuperarem durante os
periodos de descanso adicionais (Oliver et al, 2015), como demonstrado no
estudo de Girman et al., 2014, que relatou concentra¢gées mais baixas de lactato

Nno sangue.

Por fim, com base na literatura, parece haver uma tendéncia do método
cluster ser mais eficiente que o método tradicional em exercicios que utilizem a
poténcia. (Haff et al., 2008). Porém, apesar de existirem alguns estudos sobre o
treinamento pliométrico utilizando método cluster versus tradicional, ainda ha
algumas lacunas para serem investigadas de modo mais especifico, com cargas
e testes especificos para cada atleta nos desempenhos especificos do futebol,
como poténcia, velocidade e mudanca de direcao.



Figura 1 — Diferentes esquemas de organizacao de séries de acordo com modelo

tradicional e cluster
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Fonte: Latella et al. (2019) Adaptado por Api (2023)
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3 METODOLOGIA

3.1 Delineamento da Pesquisa

Delineamento experimental quantitativo, sendo um estudo randomizado
com a amostra distribuida aleatoriamente de forma simples, formando grupos de
intervencao (G1 Tradicional (TRD), G2 Cluster (CS)), e um grupo controle (CON).
(Thomas; Nelson; Silverman, 2012). Os grupos foram similares, tendo como a
unica diferenca o tipo de configuragdo de série (cluster ou tradicional) apds as 6
semanas. Para a alocacdo de forma aleatéria dos participantes do estudo, foi
utilizado o software online Research Randomizer (www.randomizer.org)
(Urbaniak; Plous, 2013).

3.2 Populagcao e Amostra

A amostra foi selecionada por conveniéncia, composta no inicio do estudo
por 45 atletas de futebol de dois times profissionais do sexo masculino da
categoria sub 15 do municipio de Curitiba/PR, sendo 18 atletas de um time e 27
atletas de outro, os quais foram distribuidos de forma aleatéria para os grupos
(G1 TRD (n=13), e G2 CS (n=14)), porém pelos critérios de exclusao do estudo,
foram retirados 4 atletas de cada grupo, totalizando TRD (n=9) e CS (n=10). O
segundo time contou com 18 atletas no inicio do estudo que serviriam para o
grupo controle e, também contou com cortes pelos critérios de excluséo,
finalizando com 11 atletas. A faixa etaria foi definida conforme estabelecido pela
Organizacao Mundial da Saude (OMS) referindo-se a adolescentes. (Eckert;
Loffredo; O’ Connor, 2009; Hardin et al., 2017; Sawyer., et al 2018). Para o
recrutamento dos participantes, o projeto foi apresentado para os treinadores
junto com os seus atletas participantes no local em que foram realizados os
treinamentos, Universidade Tecnoldgica Federal do Parana (sede Neoville),
localizada na Rua Pedro Gusso, 2601, numero 900, bairro Neoville no municipio
de Curitiba, estado do Parana. O tamanho da amostra foi calculado a priori —
Gpower 3.1.9.7 (Dusseldorf, Alemanha) (Faul et al., 2007), com o tamanho de
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efeito de 0,30 para comparacao entre os protocolos, probabilidade de erro a =
0,05 e B = 0,80 (poder do teste).

3.3 Critérios de Inclusao e Exclusao

Foram incluidos no estudo: I) atletas adolescentes que praticavam futebol
da categoria Sub 15; Il) minimo 6 meses de experiéncia com treinamento de
forca; 1ll) ndo ter apresentado lesdes nos ultimos 2 meses que antecedem o
estudo 1V) estar federado a sua organizacao esportiva oficial, (Confederacao
Brasileira de Futebol — CBF); V) entregar o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) e o termo de assentimento livre e esclarecido (TALE),
assinado pelos pais ou responsaveis. Em relacao aos atletas de exclusao, foram
excluidos os atletas que, |) no decorrer da pesquisa, apresentaram algum tipo
de lesdo decorrente do treinamento habitual; Il) atletas que n&o entregaram o
termo de consentimento assinado; lll) atletas que desejaram sair a qualquer
momento do estudo e |V) atletas que faltaram a alguma sesséo da intervencao.

3.4 Aspectos Eticos

Este projeto é uma parte do projeto Indicadores de Desempenho no
Esporte, o qual foi submetido e aprovado na data de 22/09/2022 pelo Comité de
Etica em Pesquisa da Universidade Tecnolégica Federal do Parand, da cidade
de Curitiba (ANEXO I), sob o niumero de protocolo 5.659.349. Os participantes e
seus responsaveis legais assinaram os termos de assentimento livre e
esclarecido (TALE — APENDICE 1) e o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE — APENDICE 1), a fim de preservarem seus direitos garantidos

durante a participacao na pesquisa.
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3.5 INSTRUMENTOS e PROCEDIMENTOS

3.5.1 Medidas Antropométricas

Para avaliar a estatura, foi utilizado o estadibmetro manual de parede da
marca Sanny (Resolugéo: 0,1 cm), com os individuos em posi¢éo ortostatica, de
costas para o estadibmetro, descalcos e sem nenhum tipo de acessério na
cabeca, sendo coletada a medida respectiva da linha em que o medidor
estivesse em contato com a cabeca. Com o mesmo estadiémetro, foi realizada
também a mensuragdo da estatura sentada, com os individuos medidos em
posicao sentada em uma caixa de 40 cm de altura, com as coxas paralelas ao
chao e quadris, ombros e cabeca tocando a parede, entao subtraindo a altura da
caixa da medida total, utilizando das férmulas propostas por Mirwald et al. (2002),
para calculo do Off-set maturacional (anos desde o pico de velocidade de
crescimento [APVC]). A massa corporal total foi coletada utilizando-se de uma
balanca digital da marca Filizola, com resolucao de 0,1 kg, com os individuos
posicionados no centro da balanga, vestidos com roupas leves, sem nenhum tipo
de acessorio (relégios, correntes etc.), descal¢cos e com os pés ligeiramente
afastados, mantendo a posicdo até a estabilizacdo da medida pela balanca
(Fukuda, 2019). Para as dobras cutaneas, foi utilizado o plicémetro da marca
Avanutri, utilizando as dobras sugeridas por Slaughter et al (1988) para
adolescentes.

3.5.2 Teste de Velocidade

O teste de velocidade consistiu em um tiro maximo de 30 metros. Esse
teste foi realizado com fotocélulas que continham temporizacéo infravermelhas
da (Chronojump versao 2.2.0 (Chronojump Bosco-system, Barcelona, Espanha)
as quais foram colocadas na largada e no final dos 30 metros. Para o teste, os
atletas estavam vestidos com suas determinadas chuteiras, pois o teste foi
realizado no campo de futebol. O teste se deu da seguinte forma: ao sinal dado
pelo pesquisador, ao som de “prepara, vai!”, o atleta percorreu a distancia de 30
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metros em maxima velocidade (figura2). Foram realizadas duas tentativas com
dois minutos de intervalo a cada tentativa. Para o estudo, foi utilizada a coleta
com o menor tempo realizado. (Bianchi et al., 2018).

Figura 2 — Teste de Velocidade (T 30m)

Inicio T30m Fim

Fonte: Autor

3.5.3 Capacidade de Mudanca de Direcao (COD - 505)

O teste de capacidade de mudanca de direcdo (COD) consistiu em um
tiro de 15 metros, com fotocélulas que continham temporizacdo infravermelhas
da Chronojump versao 2.2.0 (Chronojump Bosco-system, Barcelona, Espanha)
colocadas a 5 metros do final. Os atletas estavam de chuteiras e realizaram um
tiro de corrida em velocidade maxima até o final dos 15 metros, realizando uma
mudanca de direcdo com um giro de 180 graus, sendo obrigados, nessa volta, a
encostar a mao no chao e, apds isso, voltar correndo até o inicio do teste.
(Nimphius et al., 2016). Foi coletada a melhor marca entre duas tentativas com

dois minutos de intervalo.
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Figura 3 — COD - (505)

ot

& 10m > & 5m

'y

Fonte: < https://www.topendsports.com/testing/tests/505.htm>

3.5.4 Testes de Poténcia — (CMJ e SLJ)

Foram realizados trés testes de poténcia. Os testes de salto com contra
movimento (CMJ) e o tempo de contato (TC) foram realizados utilizando o tapete
de contato Chronojump versédo 2.2.0 (Chronojump Bosco-system, Barcelona,
Espanha), utilizando o software da Chronojump para o armazenamento dos
dados. Ja o salto horizontal (SLJ), foi realizado utilizando-se de uma fita métrica

da marca RMC (Resolucdo: 0,1 cm).

O teste de CMJ, foi realizado com o participante na posicdo em pé com
as maos na cintura e sem chuteira. Foi solicitado que os atletas realizassem um
semi-agachamento até aproximadamente 90° de flexao de joelhos, sem pausa,
com rapida transi¢cdo para o movimento de subida e realizassem o salto vertical,
nao sendo permitido movimentar os bracos ou elevar os joelhos em direcédo ao
peito. (Ribeiro et al., 2019).

O teste de SLJ foi realizado com os atletas utilizando ténis, posicionados
em pé atras do ponto zero da fita. Ao sinal do comando “prepara, vai!” do
pesquisador, o atleta deveria realizar um contramovimento utilizando o auxilio
dos bracos e saltar horizontalmente o mais longe possivel. Foi coletada a
distancia do ponto zero de partida até o ponto em que o calcanhar toca o solo.
(Mirzaei et al., 2014). Ambos os testes foram realizados em duas tentativas com
dois minutos de intervalo a cada tentativa. Para o estudo foi utilizada a coleta
com o melhor salto realizado (Bianchil et al., 2018).


https://www.topendsports.com/testing/tests/505.htm
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3.5.5 Teste de Poténcia — (TC)

O teste de tempo de contato (TC), foi utilizado para identificar a carga
individual para cada atleta. Para o teste de TC, foram coletadas duas tentativas
de saltos em profundidade em cada altura de caixote até que fosse possivel
encontrar a altura ideal para a carga que seria utilizada durante as 6 semanas
de intervencao (altura do salto dividido pelo tempo de contato com o solo). Os
caixotes tiveram as seguintes medidas: 15cm, 30cm e 45cm. (Flanagan;
Comyns, 2008). O tempo de contato com o solo deveria ser o menor possivel e
com a intencdo da maior altura de salto possivel. Foram considerados rapidos
os contatos menores que 0,250 segundos e lentos os contatos maiores que
0,250 segundos. Os atletas comecaram o teste saindo do caixote de 15¢cm, caso
o contato fosse menor que 0,250 segundos, na préxima tentativa ele comecgaria
com o caixote de 30cm. Caso permanecesse menor que 0,250, partiriamos para
o caixote de 45cm. Caso o atleta ndo conseguisse realizar o contato menor que
0,250 segundos em determinada altura, o caixote utilizado seria a altura ideal
para a carga planejada durante a intervencdo de 6 semanas. (Healy; Kenny;
Harrison, 2017).

3.5.6 Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE)

A PSE foi coletada ao final de cada sessao realizada (PSE — S), sendo os
valores coletados através da escala CR10 (Day et al., 2004; Foster et al., 2001).
Os valores perceptuais da sessao foram coletados através de uma imagem
impressa posicionada de frente ao participante, facilitando sua visualizacado. Os
atletas reportaram seu esforgo percebido numa escala de zero a dez, no qual
zero representa “repouso” e o dez “esforgo maximo” apés 30min do término da

sessao (figura 4).



32

Figura 4 — Escala de Percepcao Subjetiva de Esforco

Classificacio Descritor
0 Repouso
1 Muito. Muito Facil
2 Facil
3 Moderado
4 Um Poucoe Dificil
5 Dificil
6 =
7 Muito Dificil
8 -
Q =
10 Maximo

Escala de CR10 de Borg (1982) Modificada por Foster et al., (2001)

3.5.7 Qualidade Total de Recuperacao (TQR)

Para verificar a recuperacao dos atletas, foi utilizada a escala TQR (figura
5) variando de 6 a 20, em que “seis” € extremamente cansando, e “vinte”
totalmente recuperado (Kentta; Hassmén, 1998). A escala foi utilizada
questionando aos atletas “como foi sua recuperacdo nas 24hrs anteriores as
sessdes de treino?”, reportando suas sensagdes de cansago e fadiga. (Kentta;
Hassmén, 1998). A TQR foi coletada através de uma imagem impressa colocada

em frente ao participante, a fim de facilitar a visualizacao da escala.
Figura 5 — Escala de Qualidade Total de Recuperacao

_Escala de Qualidade Total de Recuperagio

Classificacio Descrigao
B ___Em nada recuperado |
T Extremamente mal recuperado
s
g Muito mal recuperado
10
11 Mal recuperado
12 : i
13 Razoavelmenie recuperado
14
15 Bem recuperado
16 I _
17 Muito bem recuperado
18 |
19 Extremamente bem recuperado |
20 __ Totaimente bem recuperada |

Adaptado de Kentta e Hassmén (1998)
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3.5.8 Dor Muscular Tardia (DMT)

A dor muscular tardia foi coletada através da escala proposta do Doma et
al. (2020). Os atletas respondiam a pergunta “como esta o seu nivel de dor
muscular?” entre 24hrs e 48hrs apds as sessdes de treino. A escala numérica
varia de 1 “sem dor” a 10 “pior dor possivel” (figura 6). A DMT foi coletada atraves
de uma imagem impressa colocada em frente ao participante, a fim de facilitar a
visualizagdo da escala do aplicativo.

Figura 6 —Escala de Dor Muscular Tardia

Sem Dor Pior Dor Possivel

Adaptado de Doma et al., (2020)

3.5.9 Divisao Semanal

Em um primeiro momento, foram realizadas duas semanas de
familiarizacao para a utilizacdo das escalas perceptuais de qualidades total de
recuperacao (TQR), dor muscular tardia (DMT) e percepc¢ao subjetiva por esforco
(PSE). Apds, foram passadas instrucoes para os testes de tempo de contato
(TC) que serviu para individualizar a carga para cada atleta, poténcia (CMJ e LJ),
velocidade (T 30m) e mudanca de direcao (COD 505) e, por fim, sessbes de
treinos compostos por exercicios pliométricos que foram utilizados no estudo. A
primeira semana da intervencao foi para realizar os pré-testes que seguiram da
seguinte forma: 1° dia para medidas antropométricas (peso, estatura, estatura
sentada e percentual de gordura), 2° dia para teste de velocidade (T30m) e
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mudanca de direcao (505) e, por fim, no 3° dia os testes de poténcia, long jump
(LJ), contra movement jump (CMJ) e tempo de contato (TC). Os testes tiveram
um intervalo de 48hrs entre eles. ApGs os pré-testes, os atletas foram alocados
para os grupos G1 Tradicional e G2 Cluster, e um grupo controle, os quais
seguiram para as 6 semanas de intervencao e, por fim, uma semana de pos
testes para comparagao dos resultados. Os testes foram 0os mesmos realizados
no pré-teste. No total, o estudo teve uma duragdo de 10 semanas, sendo 2
semanas para familiarizacédo, 2 semanas das coletas pré e pds-testes, mais 6
semanas de intervencdo do treinamento pliométrico cluster ou tradicional
divididos por 2 sessdes de treino por semana. Todo o estudo foi conduzido pelo
pesquisador junto ao seu grupo de pesquisa. A divisdo das semanas pode ser
vista na figura 7.

Figura 7 — Divisao Semanal

DIVISAO SEMANAL
FAMILIARIZACAO PRE-TESTES INTERVENCAO POS-TESTES
{2 Semanas) (1 Semana) (6 Semanas) (1 Semana)

U Y U U

Instrucéo as escalas Medidas Medidas

perceptuais

U

Antropomeétricas

Terca e Quinta Feira

U

Instrucio para os pre e
pos testes

Testes de Velocidade e
Mudanca de Direcio

U

Antropemetricas

U

U

G1 - Tradicional
(3x10:450s)

U

Testes de Velocidade e
Mudanca de Direcéo

Instrucbes para as
sessbes de intervencdo

Testes de Poténcia

U

G2 — Cluster
(3x5x2:450s)

U

Testes de Poténcia

Fonte: Autor
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3.5.10 Intervencao

O estudo iniciou com 45 atletas, porém, por critérios de exclusao, alguns
atletas foram retirados do estudo, contabilizando 30 atletas que terminaram as
intervencdes. A intervencdo ocorreu no inicio da temporada das suas
competi¢des principais (campeonato paranaense), entre margo e junho de dois
mil e vinte e trés. Os pré-testes, a intervencgao e os pds testes ocorreram sempre
as tercas feiras e quintas-feiras, contendo um intervalo de 2 dias (48h) entre elas,
a fim de permitir recuperacao adequada entre as sessoes. O local da intervencao
foi na Universidade Tecnoldgica Federal do Parana, onde ocorriam os seus
treinamentos, sempre tendo inicio as 14:30h. Durante o estudo, as equipes
continuaram normalmente seus treinos de futebol com 5 sessdes semanais mais
1 ou 2 jogos por semana, e foram estruidas a ndo realizarem nenhum trabalho
de forga para que n&o interferisse nos resultados. A temperatura durante as
coletas variou entre 18° e 28°.

Para realizar as sessdes de treinamento, os atletas deveriam reportar a
sua recuperacao, dada pela escala de TQR, e seu nivel de dor muscular, via
escala de DMT. Apés coletada as suas sensacoes psicofisiolégicas, foi realizado
um aquecimento de 10 a 15 minutos que consistiu em 3 exercicios de mobilidade
articular (tornozelo, quadril e toracica), 2 exercicios de ativacdao do CORE, 1
exercicio de estabilidade articular (joelho) seguido de 10 agachamentos e, por
fim, 1 exercicio ciclico de 1 minuto para aumento da frequéncia cardiaca que
estdo representados na figura 8. Em seguida, os atletas seguiram para os
determinados grupos CS e TRD para realizarem suas sessdes de treinos
pliométricos em suas alturas de caixote pré-determinadas pelo teste de TC que
conteve CS 15cm (n=4), 30cm (n=2) e 45¢m (n=4), TRD 15cm (n=3), 30cm (n=3)
e 45cm (n=3).



Figura 8 — Esquema Representativo das Sessoes de Treinamento

SESSOES DE TREINAMENTO

Coleta TQR e DMT

Coleta PSE da sessédo

—

—

Fonte: Autor

Aquecimento 10min a 15min

Realizagdo do Protocolo
(TRD/CS)
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Legendas: TQR: Escala de Qualidade Total de Recuperacao; DMT: Dor Muscular Tardia; TRD:

Tradicional; CS: Cluster; PSE: Percepcao Subjetiva do Esforgo.

Os dois protocolos de exercicios pliométricos foram: (1) Tradicional

(TRD), no qual foram realizadas 3 séries de 10 repeticbes com intervalos entre

séries de 225 segundos (3x10:225s); (2) Cluster (CS), o qual foi realizado com o

mesmo volume que o (TRD), porém fracionado em 3 séries com 5 blocos de

duas repeticbes com intervalos de 30 segundos entre as repeticdes 22, 42, 62, 82

e na 102 repeticdo um intervalo de 45 segundos (3x5x2:30s:45s). As estruturas

das sessdes de treinamento pliométrico foram adaptadas para que tanto o

volume (séries x repeticao x intensidade), como a densidade, fossem igualados.

Tanto o protocolo TRD como o CS foram realizados com 30 repeti¢cdes e 450

segundos de intervalo (30:450s). A PSE foi coletada ao final da sessdo. Os

protocolos podem ser vistos no esquema representativo da figura 9.
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Figura 9 — Esquema Representativo dos protocolos experimentais: Tradicional (TRD) e

Cluster (CS)
Tradicional (TRD) - 3° x 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 2288
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 2255
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 s

Cluster (CS)-3"x5x2

. 3-9 w0 || 4

=

i
[
w
&
[
=
4
e

Fonte: Autor

Legendas: Em amarelo, intervalos entre séries, em azuis intervalos intraséries, em verde
percepcao subjetiva do esforgo da sesséao.
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3.4 ANALISE ESTATISTICA

Os dados das escalas perceptuais foram armazenados em uma planilha
software Microsoft Excel® (Microsoft Excel, Microsoft, Albuquerque, NM, USA).
As variaveis dos testes de poténcia, velocidade e mudanca de dire¢cdo foram
armazenadas no software Chronojump versao 2.2.0 (Chronojump Bosco-system
Barcelona, Espanha) e exportadas para uma planilha do software Microsoft
Excel® (Microsoft Excel, Microsoft, Albuquerque, NM, USA), apds foram
transportadas para o Software IBM SPSS Statistics 20.

Foi utilizado o teste de Shapiro — Wilk, para verificar a normalidade dos
dados, médias e desvios padrao para dados de peso, estatura, idade, percentual
de gordura, APVC e variaveis pré x pés dos grupos. Para comparar os resultados
dos grupos cluster x controle, cluster x tradicional, tradicional x controle e as
andlises pré e pos, foi utilizado o teste anova de medidas repetidas mista e, para
a analise das escalas perceptuais DMT, TQR e PSE, foi utilizado o teste de
medidas repetidas. um nivel de p < 0,05 sera utilizado para determinar a

significancia estatistica.

Os tamanhos de efeito foram medidos através do eta quadrado parcial
(np?) para verificar a propor¢gdo da variancia total, e do g de Hegdes para
comparagdo da variacdo entre duas médias (Hedges; Olkin, 1985), com a
interpretacédo dos valores proposta por Hopkins et al. (2009), sendo: menor que
0,2 = trivial; maior que 0,2 e menor que 0,6 = pequeno; maior que 0,6 e menor
1,2 = moderado; maior que 1,2 e menor que 2,0 = grande; maior que 2,0 e menor

que 4,0, muito grande; e maior que 4,0 = quase perfeito
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4.1 Resultados Descritivos Referente aos Grupos
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A tabela 1 apresenta os dados descritivos referentes a idade (anos),

estatura (cm), massa corporal (kg), percentual de gordura e APVC (anos) dos
grupos Cluster (CS), Tradicional (TRD) e Controle (CON). Os dados séao

representados pela média e desvio padrao.

Os grupos foram iguais, com a unica diferengca apresenta pelo APVC

(anos de pico de velocidade de crescimento) apresentando velocidade de

crescimento maior para o grupo CS.

Tabela 1 — Caracteristicas antropométricas dos diferentes grupos.

Grupos Cluster (n=10) Tradicional (n=9) Controle (n=11)
Massa Corporal (kg) 59,94+14,8 61,946,60 53,415,84
Estatura (cm) 1,69+0,10 1,7210,03 1,66+0,10
Idade (anos) 14,5£0,52 14,8+0,33 14,7+0,46
% de Gordura 15,4+3,36 13,3+2,24 11,7+1,01
APVC (anos) 1,07+1,07 0,44+0,41 0,01+0,65

Fonte: Dados da Pesquisa

Legenda: APVC: Anos desde o Pico de Velocidade de Crescimento

4.2 Resultados Descritivos Referente as Escalas Perceptuais (DMT, TQR e

PSE) por Divisao dos Grupos (CS) e (TRD)

Os dados referentes as escalas perceptuais sdo apresentados na tabela

2 pela média e desvio padrdo em todas as 12 sessdes realizadas durante a

intervengao do treinamento pliométrico.
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Tabela 2 — Anadlise Descritiva das escalas TQR, DMT e PSE entre os protocolos (CS) e
(TRD)

Grupos Cluster (n=10) Tradicional (n=9)
Escalas TQR DMT PSE TQR DMT PSE
Sesséo 1 18+1 241 241 1741 2+1 1+1
Sesséao 2 18+2 212 141 1612 31 2+1
Sesséo 3 18+1 2+1 141 18+1 2+1 2+1
Sesséao 4 18+1 241 316 1741 110 1+1
Sesséo 5 1743 241 110 1741 2+1 241
Sesséo 6 19+1 2+1 110 18+1 141 110
Sesséao 7 1713 2+1 2+1 1613 242 1+1
Sesséo 8 1646 345 2+1 1643 2+1 141
Sesséo 9 18+1 241 241 18+2 141 1+1
Sessdo 10 17+2 241 210 1741 2+1 241
Sesséo 11 1741 241 141 1741 2+1 241
Sessdo 12 181 110 140 18+1 2+1 141

Fonte: Dados da Pesquisa
Legenda: TQR = Total Qualidade de Recuperagédo; DMT = Dor Muscular Tardia; PSE =
Percepcao Subjetiva de Esforco CS = Cluster; TRD = Tradicional

4.2.1 Resultados Comparativos Referentes as Escalas Perceptuais (DMT,
TQR e PSE) por Divisao dos Grupos (CS) e (TRD)

A tabela 3 traz os comparativos entre os grupos CS e TRD, mostrando
que nao houve diferencga significativa entre os grupos para DMT (p= 0,88), TQR
(p=0,41) e PSE (p= 0,49), utilizando um p < 0,05 para determinar a significancia
estatistica.
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Tabela 3 — Andlise Comparativa das escalas (DMT; TQR e PSE) entre os protocolos (CS) e
(TRD)

Constante p < 0,05
Escalas TQR DMT PSE
CSxTRD 0,41 0,88 0,49

Fonte: Dados da Pesquisa
Legenda: DMT = Dor Muscular Tardia; TQR = Total Qualidade de Recuperagao; PSE =
Percepcao Subjetiva de Esforgo; CS = Cluster; TRD = Tradicional

4.3 Resultados Comparativos pré x pdés das variaveis de poténcia,
velocidade e agilidade dentro dos grupos (CS), (TRD) e (CON)

As analises da ANOVA de medidas repetidas utilizando a corre¢do de
Greenhouse-Geisser encontrou diferengas significativas no efeito principal dos
protocolos pré x pds dentro dos grupos para as variaveis T30M [F=(1,27)=15,9,
p<0,00, np% 0,37, B: 0,97], CMJ [F=(1,27)=12,6 p<0,01, np%0,31, B: 0,92],
TC15CM [F=(1,27)=15,0, p<0,01, np%0,35, B: 0,96] e na variavel TC45CM
[F=(1,27)=5,46, np*0,16, B: 0,61]. Entretando, ndo houve interagcao nas variaveis
TORNOZELO DIR [F=(1,27)=1,74, p<0,19, np%0,06, B: 0,24], TORNOZELO
ESQ [F=(1,27)=3,25, p<0,83, np%0,10, B: 0,41], COD505 [F=(1,27)=4,71,
p<0,39, np%0,14, B: 0,55], SLJ [F=(1,27)=0,47, p<0,49, np20,01, B: 0,10,] e
TC30CM [F=(1,27)=0,58, p<0,45, np%0,02, B: 0,11].

Na interagdo tempo e método de treino foram encontradas diferencas
significativas para as variaveis COD 505 [F=(2,27)=4,83, p<0,01, np%0,26, [3:
0,75], CMJ [F=(2,27)=5,21, p<0,01, np%0,27, B: 0,78], TC15CM [F=(2,27)=17,0,
p<0,00, np%0,55, B: 0,99], TC30CM [F=(2,27)=3,60, p<0,04, np%0,21, B: 0,61],
TC45CM [F=(2,27)=4,92, p<0,01, np%0,26, B: 0,76] e TORNOZELO ESQ
[F=(2,27)=3,27, p<0,05, np%0,19, B: 0,57]. Nenhum efeito significativo foi
encontrado para as variaveis TORNOZELO DIR [F=(2,27)=0,45, p<0,63,
np%0,03, B: 0,11], T30M [F=(2,27)=2,52, p<0,99, np%0,15, B: 0,46] e SLJ
[F=(2,27)=3,12, p<0,06, np%:0,11, B: 0,55]. O pdés-hoc mostrou diferencas
significativas pré x pdés do grupo CS para as varidveis (TORNOZELO ESQ
p=0,00), (T30 p=0,02), (CMJ p=0,00), (TC15CM p=0,00), (TC45CM p=0,02). No
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grupo TRD, o p6s-hoc mostrou diferencas significativas para as variaveis (T30M
p=0,00), (CMJ p=0,00), (TC15CM p=0,00) e (TC45CM p=0,01), ja para o grupo
CON (COD 505 p= 0,00), (TC15CM p=0,02) e (TC30CM p=0,01). A
representacdo grafica das comparacdes pré x pds das variaveis CMJ, SLJ,
T.30M e COD505 dentro dos grupos CS, TR e CON podem ser observadas nas
figuras 10, 11, 12 e 13, bem como as médias pré x pds na tabela 4.

Figura 10 — Comparativo da variavel CMJ (Pré x Pos) dentro dos grupos (CS), (TRD) e
(CON)
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Grupo x Momento
Legendas: CS = Cluster; TRD = Tradicional, CON = Controle.
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Figura 11 — Comparativo da variavel LJ (Pré x Pés) dentro dos grupos (CS), (TRD) e
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Legendas: CS = Cluster; TRD = Tradicional, CON = Controle.

Figura 12 — Comparativo da variavel T30m (Pré x Pés) dentro dos grupos (CS), (TRD) e

(CON)
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Figura 13 — Comparativo da variavel COD 505 (Pré x Pés) dentro dos grupos (CS), (TRD)

e (CON)
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Tabela 4 — Comparativo das médias pré x pos dentro dos grupos CS, TRD e CON

Variavel CS (Pré x P6s) TRD (Pré x Pés) CON (Pré x Pos)
cMmJ 29,2 -32,6 29,5 - 33,0 31,1-30,6
SLJ 1,96 —1,99 1,93-1,99 1,94 - 1,89
T30m 4,31 -4,47 4,30 — 4,55 4,84 -4,88
COD 505 2,44 - 2,42 2,54 -255 2,98 - 2,83

Fonte: Dados da Pesquisa
Legenda: CS = Cluster; TRD = Tradicional; CON = Controle; T30m = Tiro de 30 metros; COD
505 = Mudanca de Dire¢do; CMJ = Counter Movement Jump; SLJ = Standing Long Jump.

4.4 Resultados Comparativos dos grupos Cluster x Controle, Cluster x
Tradicional e Tradicional x Controle

Por meio do p6s-hoc da ANOVA de medidas repetidas mistas foram
identificadas diferengas significativas apds 12 sessdes de treinamento
pliométrico entre o grupo CS x CON nas variaveis T30M p<0,01, COD 505
p<0,00, TC15CM p<0,00, TC30CM p<0,01 e TC45CM p<0,00. Nao houve
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diferenga significativa para as varidveis TORNOZELO DIR p<0,93,
TORNOZELO ESQ p<0,56, CMJ p<1,00 e SLJ p<0,68. Ja na comparagao
CS x TRD, nao foram encontrados dados significativos. Nas andlises
comparativas TRD x CON, foram identificados valores significativos nas
variaveis COD 505 p<0,00, TC15CM p<0,00, TC30CM p<0,01 e TC45CM
p<0,00, ndo houve diferenca para as variaveis TONOZELO DIR p<1,00,
TORNOZELO ESQ p<1,00, T30M p<0,06, CMJ p<1,00 e SLJ p<0,67. Os
dados da comparacao CS x CON e CS x TRD e TRD x CON séao
apresentados na tabela 5 através da média, desvio padrao e valor de p.

Tabela 5 — Tamanhos de Efeito entre os grupos CS x CON, TRD x CON e CS x TRD

Tamanhos de Efeito — g

Variavel CS x CON TRD x CON CS x TRD

T30m 1,49 (2,54 —0,44) 1,03 (-2,04--0,02) 0,23 (-1,20 - 0,74)
COD 505 -3,43(-4,19--1,95)  -1,50 (-2,58--0,42)  -0,70 (-1,70 — 0,30)
cMJ 0,33 (-0,58 — 1,25) 0,40 (-0,54—1,36)  -0,06 (-1,02 — 0,91)
LJ 0,56 (-0,37 — 1,49) 0,55 (-0,40 — 1,52) -0,01 (-0,98 — 0,95)
TC15cm 2,74 (-4,04--143)  -2,82(-4,18--1,45) 0,03 (-0,93 — 1,00)
TC30cm 1,16 (0,16 — 2,15) 1,13 (0,11 — 2,15) -0,01 (-0,98 — 0,95)
TC 45cm 0,05 (-0,85 — 0,97) -0,07 (-1,02 - 0,86 0,12 (-0,84 — 1,09)

Fonte: Dados da Pesquisa

Legenda: CS = Cluster; CON = Controle; TRD = Tradicional; T30m = Tiro de 30 metros; COD
505 = Mudancga de Dire¢ao; CMJ = Counter Movement Jump; LJ = Long Jump; TC15cm =
Tempo de Contanto caixote de 15cm; TC30cm = Tempo de Contato caixote 30cm; TC45¢cm =
Tempo de Contato caixote de 45¢cm.



Tabela 6 — Analise comparativa apdés 12 sessoes de treinamento pliométrico entre os

grupos CS x CON, TRD x CON e CS x TRD

Constante p < 0,05

Variavel CS x CON TRD x CON CS x TRD
T30m -0,41£0,13 | p<0,01  -0,33%+1,13 | p<0,06  -0,82+0,14 | p<1,00
COD 505 -0,40+0,06 | p<0,00  -0,27%0,07 | p<0,00  -0,13+0,07 | p<0,23
cMJ 1,96+2,57 | p<1,00 2,37£2,65 | p<1,00 -0,41£2,71 | p<1,00
LJ 0,98+0,79 | p<0,68  0,10+0,08 | p<0,67  -0,00+0,08 | p<1,00
TC15cm -0,11£0,01 | p<0,00  -0,11%0,01 | p<0,00  0,00+0,01 | p<1,00
TC30cm 0,10+0,32 | p<0,01 0,10+0,03 | p<0,01 0,00+0,03 | p<1,00
TC 45cm 0,14+0,02 | p<0,00 0,14+0,02 | p<0,00  -0,00+0,02 | p<1,00

Fonte: Dados da Pesquisa

Legenda: CS = Cluster; CON = Controle; TRD = Tradicional; T30m = Tiro de 30 metros; COD
505 = Mudanca de Dire¢cdo; CMJ = Counter Movement Jump; LJ = Long Jump; TC15cm =
Tempo de Contanto caixote de 15cm; TC30cm = Tempo de Contato caixote 30cm; TC45¢cm =
Tempo de Contato caixote de 45cm.
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5. DISCUSSAO

O presente estudo buscou investigar os efeitos do treinamento pliométrico
para jovens jogadores de futebol utilizando dois protocolos de treinamento
(cluster versus tradicional) durante 6 semanas. A principal hipétese do estudo foi
identificar qual protocolo se mostraria mais eficaz nas variaveis controladas do
estudo para Poténcia (CMJ, LJ e TC), Velocidade (T30m) e Mudanca de Direcao
(COD 505).

Os principais achados do estudo mostram que |) o treinamento pliométrico
utilizando tanto o protocolo de séries CS quanto TRD, mostraram diferencas
significativas pré x pés dentro dos grupos para as variaveis de poténcia (CMJ,
TC 15cm e 45cm) e de velocidade (T30m); Il) Entretanto, para as comparagdes
CS x CON e TRD x CON, ambas mostraram valores significativos na melhora do
TC de 15cm, 30cm e 45cm e na mudanca de direcdo COD 505. Ill) Porém,
somente as séries cluster mostraram ser mais eficientes para o ganho de
velocidade demonstrado através do teste T30m; IV) Em relacdo as escalas
perceptuais, ndo houve diferenca significativa entre os grupos CS e TRD para
DMT, TQR e PSE.

As séries CS e TRD foram equalizadas para terem a mesma duragéo de
intervalo e repetigdes, com o protocolo cluster sendo executado com 3 séries de
5 blocos de 2 repeticdes com intervalos de 30 segundos entre as repeticoes 22,
42 62, 82 e na 102 repeticdo um intervalo de 45 segundos (3x5x2:30s:45s), ja a
TRD foi realizada com 3 séries de 10 repeticbes com intervalos entre séries de
225 segundos (3x10:225s), ambas totalizando 30 repeti¢cdes e 450 segundos de
intervalo (30:450s). Essa equalizagéo do volume e densidade estdo de acordo
com o estudo de Asadi e Campillo (2016), a fim de minimizar possiveis vieses

de recuperacgao entre os protocolos CS e TRD.

Os resultados do estudo em relacao as escalas perceptuais DMT, TQR e
PSE nao mostraram diferencgas significativas nas comparacdes pré x pés dos
grupos CS e TRD. Esses achados vao parcialmente de maneira oposta ao
estudo de Api et al., (2023), que também nao relatou diferencas significativas
para as escalas DMT e TQR mostrando que os atletas estavam sempre
recuperados para dar inicio as sessbes de treino, porém para PSE foram
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encontradas diferengas significativas nas séries cluster em relacdo as séries
tradicionais, como também reportado pelos estudos de Gonzalez -Hernandes et
al. (2020); Hardee et al., (2013) e Tufano et al., (2020). Uma possivel raz&o pela
nao significancia pode se dar pela equalizagdo dos intervalos e repeticoes das
séries CS e TRD, podendo afetar os resultados, os quais, se fossem diferentes
com intervalos maiores, poderiam dar outro tipo de resultado como no estudo de
Cuevas-Aburto et al. (2022), que compararam o efeito agudo neuromuscular e
percepcao de fadiga contendo 3 sessdes de treinamento do exercicio de
agachamento e supino, com as séries distribuidas no TRD (3x6:180s) e CS
(3x3x2:30s:180s), mantendo o mesmo volume, porém com intervalos maiores
nas séries CS, os quais como resultados reportaram que os participantes
reportaram valores mais altos da PSE-série para o TRD no (agachamento
6,9+0,7 e supino 6,8+0,8) em comparacao ao CS no agachamento 6,2 +0,8 e no
supino 6,4+0,7.

Nas comparacdes dentro do estudo das variaveis controladas, tanto CS
como TRD tiveram resultados significantes para TC do caixote de 15cm, 30cm,
45cm e COD 505, porém, somente as séries CS demostraram melhora
significativa para velocidade, através do T30m. Esses resultados séo parecidos
com o estudo de Nickerson et al., (2017), que n&o realizou treinos pliométricos,
mas sim séries de agachamento a 85% de 1RM, utilizando séries TRD (1x3) e
CS (1x3x1:30) para avaliar qual protocolo seria 0 mais ideal para aumentar a
velocidade, o qual analisou um sprint de 20m ap6s 10min dos estimulos
realizados, mostrando que as séries CS tiveram melhores resultados em
comparagao com as séries TRD. A possivel melhora na velocidade utilizando CS
seria pelo descanso entre as repeticbes diminuindo a fadiga e favorecendo o
ganho de performance como reportado no estudo de Moghadam et al., (2023),
gue comparou os efeitos de 6 semanas de treinamento pliométrico na aptidao
fisica (incluindo tiro de 20m) em jovens saudaveis, utilizando diferentes
intervalos de séries CS10 (10s de repouso intra-set), CS20 (20s de repouso intra-
set) e CS30s (30s de repouso intra-set) versus TRD (que n&o continham
intervalos intra-set), mostrando que ambos o0s grupos tiveram melhoras
significativas na aptidao fisica, porém as séries CS20 e CS30 pareceram indicar
menor percep¢ao de fadiga induzida pelo exercicio.



49

Em contrapartida, o estudo de Asadi e Campillo (2016), comparou as
melhoras ap6s 6 semanas de treinamento pliométrico em estudantes
universitarios utilizando as séries TRD (5x20:120) e CS (5x2x10:30s:90s) nas
capacidades de velocidade (T20m e 40m), agilidade (Test T) e poténcia (CMJ e
SJ), mostrando que todas as séries melhoraram as capacidades, porém as
séries TRD tiveram melhoras significativas nas capacidades de velocidade,

enquanto CS tiveram melhoras na poténcia e agilidade.

E bem descrito na literatura que o treinamento pliométrico auxilia no
desenvolvimento da poténcia, como apontado nos estudos de Thomas; French
e Hayes 2009, Mirzaei et al., 2014 e Bianchi et al., 2018, entretanto no nosso
estudo as séries CS e TRD nao tiveram melhoras significativas em relacéo ao
grupo CON para as variaveis de poténcia CMJ e LJ. No entanto, nas analises
pré x pos dentro dos grupos, ambos tiveram resultados significativos para CMJ.
O estudo de Moreno et al., (2014) analisou a forca de reacao do solo, velocidade
de decolagem e altura do salto nos diferentes grupos, TRD com 2x10:90s, CS1
com 4x5:30s e CS2 com 10x2:10s, apds 3 sessdes de agachamento pliométrico
(agachamento com salto), revelando que ambas as séries foram significativas,
porém a série CS2 foi a que teve uma maior manutencdo das variaveis de
poténcia, mostrando que mais intervalos entre as repeticdes auxiliaram no ganho

de poténcia.

Resultados similares foram encontrados nos estudos de Hansen; Cronin;
Newton (2011), que confirmaram que as séries CS sdo mais indicadas para
ganhos de poténcia, enquanto as séries tradicionais sdo mais bem aproveitadas
para ganhos de forca maxima. Por fim, apontam que o treinador deve levar em
conta o periodo da periodizacdo do atleta para prescrever corretamente o

momento de utilizar cada protocolo.

A mudanga de diregédo ocorre frequentemente em uma partida de futebol.
Hammami et al., (2018), relata que durante uma partida ocorrem entre 1.200 e
1.400 movimentos de mudancgas de direcdo por jogador. No mesmo sentido,
Bianchi et al., (2018) afirma que ha uma exigéncia grande de mudangas do corpo
durante uma partida, como correr, saltar, acelerar, desacelerar e essas
demandas sao cruciais para um bom desempenho. No nosso estudo, o teste de
mudanca de direcdo COD 505 demonstrou resultados significativos, tanto em
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comparacgdes CS x CON quanto TRD x CON. Esses resultados sao parcialmente
contrarios ao estudo de Yilmaz et al, (2021), que analisou os efeitos do
treinamento pliométrico durante 6 semanas utilizando séries CS x TRD nas
variaveis de poténcia, agilidade, mudanca de direcéo e velocidade, porém, em
seu estudo, o grupo CS foi superior ao grupo CON em todas as variaveis exceto
no teste de agilidade, enquanto o grupo TRD em relagdo ao grupo CON néo
obteve resultados expressivos nos testes de agilidade e CMJ. Ja nas analises
pré x pos dentro dos grupos, somente o grupo CS teve melhora no teste
mudanca de direcao. Sendo assim, pode-se inferir que o treinamento pliométrico
melhora o desempenho para mudancas de direcdo, porém o CS se mostra mais
eficaz, tal como apontado por Asadi e Campillo (2016).

Para o conhecimento do autor, o atual estudo foi 0 primeiro a relacionar o
treinamento pliométrico em jovens atletas de futebol comparando as séries CS
versus TRD nas variaveis de poténcia, mudanca de direcdo, velocidade e nas
escalas perceptuais DMT, TQR e PSE. Vale destacar os pontos fortes do estudo,
o qual utilizando 2 protocolos de treinos diferentes, foi equalizado tanto volume
quanto intervalo, a fim de minimizar possiveis interferéncias nos resultados.
Também foram prescritas cargas individuais para cada atleta planejando-as a
partir do teste de TC, saindo dos caixotes de 15cm, 30cm e 45cm, o qual também
foi utilizado para comparacdes apds as 6 semanas de intervencao, além do
monitoramento dos indicadores de fadiga através das escalas psicofisiologicas.
Por fim, com base nos resultados do estudo, parece que as séries CS sdo mais
eficazes que o TRD para o ganho de velocidade em comparacao ao grupo CON.

Como limitagdes, alguns pontos podem ser abordados, |) o estudo ocorreu
durante a temporada normal de jogos dos atletas, participando normalmente da
sua principal competicao (Campeonato Paranaense SUB 15), acarretando em
perdas amostral por lesdes (n=6), Il) participaram do estudo atletas de 2 times
contendo 45 atletas que durante a intervengcédo terminou com 30 jogadores,
justamente pelos cortes que ocorreram por lesdes durante suas temporadas ou
faltas nas sessodes de treinos pliométricos, Ill) poderia ter sido monitorada a
carga externa das sessdes de treino em campo, bem como dos jogos realizados,

a fim de tentar minimizar possiveis interferéncias dentro do estudo, porém essas
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limitagbes representam a dificuldade de se realizar estudos com atletas

profissionais em um contexto académico.

Como aplicacbes praticas, a partir dos resultados encontrados nesse
estudo, os treinadores esportivos podem também adotar as séries cluster para
desenvolver ganhos de velocidade e poténcia, cujo protocolo auxilia na
manutenc¢ao da técnica dos movimentos realizados por conta dos intervalos mais

frequentes durante as repeticdes (Hardee et al., 2013).

Vale destacar, como ja comentado, que deve-se levar em conta os
periodos de periodizagdo em que se encontram os atletas, a fim de potencializar
tanto as séries cluster como as séries tradicionais. Sendo assim, estudos futuros
podem comparar as séries CS x TRD em determinas fases da periodizagdo com
predominancia em ganhos de for¢ca ou de poténcia, com volumes de repeticdes
maiores, com mais grupos de cluster variando os intervalos, com intensidade do
treinamento pliométrico diferentes e, ainda, utilizando-se outros esportes, a fim

de aumentar o conhecimento sobre tais métodos de treinamento.
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6. CONCLUSAO

A literatura ndo deixa duvidas de que o método de treinamento pliométrico
€ um componente essencial para a melhora da performance esportiva.
Entretanto, deve-se levar em consideracao a sua forma de aplicagdo, como
intensidade dos exercicios, volume de treino, tempo de descanso entre as séries
etc.

Como resultados, foram observados que ambos os métodos CS e TRD
foram eficientes para a melhora pré x pds para as variaveis de poténcia (CMJ,
TC 15cm e 45¢cm) e de velocidade (T30m), porém para as comparagdes entre
os grupos CS e TRD em relacao ao grupo CON, as séries cluster mostraram ser
mais eficientes para ganhos de velocidade, apresentando-se como uma

estratégia mais interessante.

Em relacdo as escalas perceptuais monitoradas durante o estudo, nao
foram encontrados dados significativos para DMT, TQR e PSE, entretanto foi o
unico estudo comparando as escalas utilizando as séries CS x TRD através do

treinamento pliométrico.

Com base nos resultados do presente estudo, em conjunto com as
evidéncias na literatura, concluimos que as séries CS podem ser utilizados por
preparadores fisicos e treinadores esportivos, uma vez que 0s intervalos
intraséries poderiam minimizar riscos de lesdes, devido a menor acumulacao de
fadiga neuromuscular, manutencdo da qualidade técnica dos movimentos e
promogao de melhores resultados crénicos para o ganho de velocidade sendo
tao eficaz quanto comparada as séries TRD. Além disso, é possivel manter o
volume de treinamento sem estender o tempo de duragdo de uma sesséo de

treino.
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Titulo da Pesquisa: Indicadores de Desempenho no Esporte

Pesquisadores: Jeferson Fernandes Alves; Dr. Elto Legnani; Dr2. Rosimeide Legnani.
Contato Principal: Jeferson Fernandes Alves. Telefone: (41) 9 9506 1594. Endereco: Rua Frei
Eurico de Mello, 131

Local da Pesquisa: Universidade Tecnolégica Federal do Parana Endereco: Rua Pedro Gusso,
2601, namero 900, bairro Neoville no municipio de Curitiba, estado do Parana.

INFORMACOES AO PARTICIPANTE

O presente termo é um documento que comunica a um possivel participante (se maior de idade)
ou seu responsavel (se menor de idade) como sera a pesquisa cientifica para a qual ESTA
SENDO CONVIDADO, fornecendo a ele todos os esclarecimentos necessarios para decidir

livremente se quer participar ou néo.

1. Apresentacao e objetivos da pesquisa.

Realizo este convite para vocé participante, ou para o participante menor de idade sob sua tutela,
para participar de uma pesquisa, com o objetivo de analisar qual dos métodos (cluster ou
tradicional) tera melhor resposta nos desempenhos de poténcia, velocidade e mudanca de
diregdo em jovens atletas de futebol através do treinamento pliométrico. Nesse contexto serao
identificadas e avaliadas variaveis de poténcia, velocidade, agilidade, nivel de esforco, estado
de recuperacao, perfil antropométrico (peso, altura, percentual de gordura e pico de velocidade
de crescimento).

2. Participacao na pesquisa.

Caso autorize, o participante (ou participante sob sua responsabilidade) contribuird para o
referido estudo realizando testes de aptidao fisica, relacionados as variaveis anteriormente
citadas neste documento e participando de sessdes de treinamento de pliometria, respondendo
a escalas de percepcao de esforco e de recuperagcdo. Esses procedimentos ocorrerdo com
autorizagédo da UTFPR (enderego no cabecalho deste documento), nos respectivos horarios e
locais dos treinamentos da modalidade, podendo também serem agendados outros horarios que

sejam de comum acordo entre o participante e o pesquisador.

Serdo 10 semanas de encontros, sendo as primeiras 2 semanas para a familiarizagédo do estudo,
1 semana de pré-testes para a realizagdo de medidas de altura, peso corporal, percentual de
gordura e pico de velocidade de crescimento, testes de poténcia, velocidade e mudanca de
direcédo, 6 semanas de intervengao do estudo com treinamento pliométrico e por fim 1 semana
de poés testes de poténcia, velocidade e agilidade. O participante sera orientado sobre como

responder sobre seu nivel de recuperagao, dor muscular e nivel de esfor¢o no primeiro encontro
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através de escalas, sendo sempre perguntado sobre a recuperagao logo ao inicio da realizagao
dos protocolos nas 10 semanas. Durante a realizacdo do treinamento pliométrico e 15 minutos
apés o término dele, o participante sera perguntado sobre o nivel de esforgo realizado. O tempo
de duracao previsto para cada encontro sera de aproximadamente 30 a 45 minutos. Estes dados
serdo computados em uma plataforma online (www.e-trimp.com.br) pelos préprios
pesquisadores, ndao sendo divulgados nomes, enderegos ou telefones, visto que sera designado
um cédigo ou numero para cada participante, preservando assim sua identidade.

3. Confidencialidade e direito de sair da pesquisa e a esclarecimentos durante o
processo.

A privacidade do participante da pesquisa serd extremamente respeitada, ou seja, nome ou

qualquer outro dado ou elemento que possa, de qualquer forma, identifica-lo, sera mantido em

sigilo. Também se ressalta que pode haver recusa a participagéo no estudo, bem como pode ser

retirado o consentimento a qualquer momento, sem precisar haver justificativa, e de que, ao sair

da pesquisa, ndo havera qualquer prejuizo a assisténcia que vem recebendo.

Fica assegurada a assisténcia do participante durante toda a pesquisa, bem como é garantido o
livre acesso a todas as informagdes e esclarecimentos adicionais sobre o estudo e suas

consequéncias, enfim, tudo o que queira saber antes, durante e apos a participagao.

4. Riscos e Beneficios.

Em relacdo aos riscos, ainda que minimos, pode ocorrer algum tipo de lesdo durante as
avaliacOes e coleta de dados, como por exemplo uma entorse ou uma queda ao saltar, ou algum
tipo de lesdo muscular relacionada ao esfor¢co durante a execucado de algum teste. Porém é
importante lembrar que estes riscos ja sdo presentes durante as atividades diarias dos atletas
durante seus treinamentos convencionais, e que todos os cuidados necessarios serao tomados
para evitar qualquer tipo de acidente, sempre observando se o local da realizagio dos testes nao
possui condigcbes que possam vir atrapalhar e causar um risco aumentado durante a sua
execugao, assim como a orientagao e supervisao pelos profissionais de educacgao fisica. Em
caso de lesdo, desconforto ou qualquer sintoma de mal-estar durante a realizacdo dos testes e
coleta de dados, o sistema de atendimento mével (SAMU) sera acionado para fornecer os
primeiros socorros e se necessario, conducdo do participante até uma unidade de saude
proxima. Havera pelo menos um integrante da equipe de coleta de dados com treinamento para

realizar os primeiros socorros até que chegue a equipe médica, caso seja necessario.

Em relacdo aos beneficios provenientes da pesquisa, estdo o conhecimento gerado e
compartilhado com os participantes e treinadores a respeito dos possiveis resultados que podem

evidenciar uma melhor estratégia de treinamento, assim, fornecendo um feedback que ira
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contribuir com as praticas, afim de tornar o treinamento mais eficiente, com monitoramento e
planejamento ideal das sessdes de treino e consequentemente com menor exposicao a fatores

que possam elevar o risco de lesdo, como fadiga excessiva por exemplo.

5. Critérios de inclusao e exclusao.

Serao incluidos no estudo atletas que:

[) atletas adolescentes que praticam futebol da categoria Sub 15; II) minimo 6 meses de
experiéncia com treinamento de forga; lll) nao ter apresentado lesdes nos ultimos 2 meses que
antecedem o estudo V) estar federado a sua organizagdo esportiva oficial, (Confederacao
Brasileira de Futebol — CBF); V) entregar o termo de consentimento livre e esclarecido (TALE),
assinado pelos pais ou responsaveis.

Em relagdo aos atletas de excluséo, atletas que:
[) no decorrer da pesquisa, apresentem algum tipo de lesao decorrente do treinamento habitual;

) atletas que nd@o entregarem o termo de consentimento assinado.

Caso o participante deixe de realizar alguma fase da coleta sem a possibilidade de refazer em
outro momento, apresente lesdo ou doenga que impecga a participacdo nos testes de aptidao
fisica, desista ou se machuque durante os testes, os seus dados ndo serdo considerados na
pesquisa, ou seja, o participante sera excluido da mesma. Nao havendo prejuizo algum para o
participante neste caso.

Vocé pode assinalar o campo a seguir, para receber o resultado desta pesquisa apds sua
finalizagdo, caso seja de seu interesse:

() quero receber os resultados da pesquisa ( ) ndo quero receber os resultados da pesquisa.

E-mail para envio:

6. Ressarcimento e indenizagao.

Fica também esclarecido que ndo havera compensagédo material, ou qualquer tipo de pagamento
ao participante, uma vez que a pesquisa ocorrera no horario dos respectivos treinamentos das
modalidades, ndo havendo necessidade de deslocamentos extras ou custos para o participante.
Porém se houver algum dano, causado pela pesquisa ao participante havera indenizagao por
parte da equipe responsavel pela pesquisa. ESCLARECIMENTOS SOBRE O COMITE DE
ETICA EM PESQUISA: O Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos (CEP) é
constituido por uma equipe de profissionais com formag¢ao multidisciplinar que esta trabalhando
para assegurar o respeito aos seus direitos como participante de pesquisa. Ele tem por objetivo
avaliar se a pesquisa foi planejada e se sera executada de forma ética. Se vocé considerar que
a pesquisa nao esta sendo realizada da forma como vocé foi informado ou que vocé esta sendo
prejudicado de alguma forma, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa envolvendo
Seres Humanos da Universidade Tecnoldgica Federal do Parana (CEP/UTFPR).
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CONTATO DO COMITE DE ETICA EM PESQUISA - UTFPR Endereco: Estrada para Boa
Esperanca, km 04 — Zona Rural - Bloco G 10 — sala 711, Dois Vizinhos, PR.

Telefone: (46)3536-8215

E-mail: coep-dv@utfpr.edu.br.

CONSENTIMENTO (do participante de pesquisa ou do responsavel legal) Eu declaro ter
conhecimento das informagdes contidas neste documento e ter recebido respostas claras as
minhas questdes a propdsito da minha participagdo direta (ou indireta) na pesquisa e,
adicionalmente, declaro ter compreendido o objetivo, a natureza, os riscos, beneficios,
ressarcimento e indenizacao relacionados a este estudo.

Apds reflexdo e um tempo razoavel, eu decidi, livre e voluntariamente, participar deste estudo.

Estou consciente que posso deixar o projeto a qualguer momento, sem nenhum prejuizo.

Nome:
RG:
Data de Nascimento:_ / / Telefone:

Endereco: CEP:
Cidade:

Estado:
Assinatura: Data: [/

Eu declaro ter apresentado o estudo, explicado seus objetivos, natureza, riscos e beneficios e
ter respondido da melhor forma possivel as questdes formuladas.
Nome: Assinatura

pesquisador(a) (ou seu representante): Data:_ / /

Para todas as questdes relativas ao estudo ou para se retirar do mesmo, poderdo se comunicar
com Jeferson Fernandes Alves, via e-mail: jefe.fernandesalves_@hotmail.com ou telefone: (41)
9 9506 1594.


mailto:coep-dv@utfpr.edu.br
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TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TALE)
Titulo da Pesquisa: Indicadores de Desempenho no Esporte

Pesquisadores: Jeferson Fernandes Alves; Dr. Elto Legnani; Dr2. Rosimeide Legnani.
Contato Principal: Jeferson Fernandes Alves. Telefone: (41) 9 9506 1594. Endereco: Rua Frei
Eurico de Mello, 131

Local da Pesquisa: Universidade Tecnolégica Federal do Parana Enderec¢o: Rua Pedro Gusso,
2601, namero 900, bairro Neoville no municipio de Curitiba, estado do Parana.

O que significa assentimento?

O assentimento significa que vocé concorda em fazer parte de um grupo de adolescentes, da
sua faixa de idade, para participar de uma pesquisa. Serdo respeitados seus direitos e vocé
recebera todas as informacdes por mais simples que possam parecer. Pode ser que este
documento denominado TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO contenha
palavras que vocé nado entenda. Por favor, peca ao responsavel pela pesquisa ou a equipe do
estudo para explicar qualquer palavra ou informagao que vocé ndo entenda claramente.

Informacao ao participante da pesquisa:

Vocé esta sendo convidado(a) a participar de uma pesquisa, com o objetivo de analisar qual dos
métodos (cluster ou tradicional) terd melhor resposta nos desempenhos de poténcia, velocidade
e mudanga de direcdo em jovens atletas de futebol através do treinamento pliométrico. Nesse
contexto serdo identificadas e avaliadas variaveis de poténcia, e velocidade, nivel de esforgo,
estado de recuperagao, perfil antropométrico (peso, altura, percentual de gordura e pico de
velocidade de crescimento).

Caso aceite, sua participagao no referido estudo sera no sentido de realizar testes de aptidao
fisica, relacionados as variaveis anteriormente citadas neste documento e participar de sessoes
de treinamento de pliometria, respondendo a escalas de percep¢ao de esforgco e de recuperagéo.
Esses procedimentos ocorrerdo com autorizacdo da UTFPR (endereco no cabecalho deste
documento), nos respectivos horarios e locais dos treinamentos da modalidade, podendo
também serem agendados outros horarios que sejam de comum acordo entre o participante e 0
pesquisador.

Serao 10 semanas de encontros, sendo as primeiras 2 semanas para a familiarizagédo do estudo,
1 semana de pré-testes para a realizacdo de medidas de altura e peso corporal, testes de
poténcia, velocidade e mudanca de direcdo, 6 semanas de intervencdo do estudo com
treinamento pliométrico e por fim 1 semana de pés testes de poténcia, velocidade e mudanca de
dire¢édo. O participante sera orientado sobre como responder sobre seu nivel de recuperagao e
nivel de esforco no primeiro encontro através de escalas, sendo sempre perguntado sobre a
recuperagao logo ao inicio da realizagao dos protocolos nas 10 semanas. Durante a realizagao
do treinamento pliométrico e também 15 minutos apds o término dele, o participante sera
perguntado sobre o nivel de esforgo realizado. O tempo de duragéo previsto para cada encontro
sera de aproximadamente 30 a 45 minutos. Estes dados serdo computados em uma plataforma
online (www.e-trimp.com.br) pelos préprios pesquisadores, ndo sendo divulgados nomes,
enderecos ou telefones, visto que seré designado um codigo ou nimero para cada participante,
preservando assim sua identidade.

Estes dados serdo computados em uma plataforma online (www.e-trimp.com.br) pelos préprios
pesquisadores, ndao sendo divulgado nomes, enderegos ou telefones, visto que sera designado
um cédigo ou numero para cada participante, preservando assim sua identidade.

Sua privacidade sera respeitada, ou seja, nome ou qualquer outro dado ou elemento, que possa
de alguma forma te identificar, sera mantido em sigilo.
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Participacado na Pesquisa

Vocé poderd participar desta pesquisa se: |) atletas adolescentes que praticam futebol da
categoria Sub 15; II) minimo 6 meses de experiéncia com treinamento de forga; Ill) ndo ter
apresentado lesdes nos ultimos 2 meses que antecedem o estudo V) estar federado a sua
organizagao esportiva oficial, (Confederacao Brasileira de Futebol — CBF); V) entregar o termo
de consentimento livre e esclarecido (TALE), assinado pelos pais ou responsaveis. Em relagéo
aos atletas de excluséao, atletas que, I) no decorrer da pesquisa, apresentem algum tipo de lesédo
decorrente do treinamento habitual; Il) atletas que nao entregarem o termo de consentimento
assinado.

Direito de sair da pesquisa e a esclarecimentos durante o processo:

Ainda, pode haver recusa a participacao no estudo, bem como pode ser retirado o consentimento
a qualquer momento, sem precisar haver justificativa, e de que, ao sair da pesquisa, nao havera
qualquer prejuizo a assisténcia que vem recebendo.

E garantido o livre acesso a todas as informagées e esclarecimentos adicionais sobre o estudo
e suas consequéncias, enfim, tudo o que eu queira saber antes, durante e apés a participacao.
Caso ocorra qualquer dano decorrente da participacao no estudo, este sera reparado, conforme
determina a lei.

Vocé pode assinalar o campo a seguir, para receber o resultado desta pesquisa, caso seja de
seu interesse:

() quero receber os resultados da pesquisa () ndo quero receber os resultados da pesquisa.
E-mail para envio:

DECLARACAO DE ASSENTIMENTO DO PARTICIPANTE DA PESQUISA:

Eu li e discuti com o pesquisador responsavel pelo presente estudo os detalhes descritos neste
documento. Entendo que eu sou livre para aceitar ou recusar, e que posso interromper a minha
participagédo a qualquer momento sem dar uma razdo. Eu concordo que os dados coletados para
0 estudo sejam usados para o propédsito acima descrito. Eu entendi a informacédo apresentada
neste TERMO DE ASSENTIMENTO. Eu tive a oportunidade para fazer perguntas e todas as
minhas perguntas foram respondidas. Eu receberei uma copia assinada e datada deste
Documento DE ASSENTIMENTO INFORMADO.

Nome do participante:
Assinatura: Data:  / /|

Eu, pesquisador(a), declaro ter apresentado o estudo, explicado seus objetivos, natureza, riscos
e beneficios e ter respondido da melhor forma possivel as questdes formuladas.

Nome do(a) pesquisador(a):
Assinatura:

ESCLARECIMENTOS SOBRE O COMITE DE ETICA EM PESQUISA:

O Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos (CEP) é constituido por uma equipe
de profissionais com formagado multidisciplinar que esta trabalhando para assegurar o respeito
aos seus direitos como participante de pesquisa. Ele tem por objetivo avaliar se a pesquisa foi
planejada e se sera executada de forma ética. Se vocé considerar que a pesquisa ndo esta sendo
realizada da forma como vocé foi informado ou que vocé esta sendo prejudicado de alguma
forma, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos da
Universidade Tecnolégica Federal do Parand (CEP/UTFPR).

CONTATO DO COMITE DE ETICA EM PESQUISA - UTFPR
Endereco: Estrada para Boa Esperanca, km 04 — Zona Rural — Bloco G 10 — sala 711, Dois
Vizinhos, PR.
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Telefone: (46)3536-8215
E-mail: coep-dv@utfpr.edu.br.

Se vocé ou os responsaveis por vocé tiver(em) davidas com relagdo ao estudo, direitos do
participante, ou no caso de riscos relacionados ao estudo, vocé deve contatar o Investigador do
estudo: Jeferson Fernandes Alves, e-mail: jefe.fernandesalves_@hotmail.com, celular (41)
99506 1594.


mailto:coep-dv@utfpr.edu.br

ANEXO | - PARECER CONSUBSTANCIAL COMITE DE ETICA EM
PESQUISA
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DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: indicadores de Desempenho no Esporte

Pesquisador: Elto Legnani

Area Temdatica:

Versdo: 3

CAAE: 58531622.5.0000.5547

Instituicdo Proponente: UNIVERSIDADE TECNOLOGICA FEDERAL DO PARANA
Patrocinador Principal: Financiamento Praprio

DADOS DO PARECER

Nirmero do Parecer: 5.659.349

Apresentagao do Projeto:
De acordo com o pesquisador:

Para se atingir allos niveis de performance esportiva & de suma importancia a organizacdo e o planejamento
esportivo de curto, médic e longo prazo (BOMPA; BUZZICHELLI, 2015). Para lal, lorna-se nacessario o
aprimoramento dos processcs de preparacio esportiva nos mais varlados contexlos, os quais devem ser
meonilorados por meio dos principals indicadores de desempenho esportive (BOURDON et al.,
2017, HUGHES; BARTLETT,2002a). Mo esporle de allo rendimento, busca-se cada vez mais resullados
expressivos, bem como o elevado nimero de competigies de alto nivel competitivo, tam feito com que
trelnadores & suas comissoes Wcnicas busquem estratégias que contribuam & preparacio dos alletas. De
acordo com Mujika et al. {2018), as esiratégias empregadas para a preparacio tiveram foco apenas no
aspacto do exercicio, sendo pegligencliados outros aspecios da preparacio, como a nutngo, a blomecinica
& a pslcologia. Pordm, alravés de um processo inlegrado de organizacdo do treinamento, ao identificar os

principais indicadores de desempenho, pode ser possivel alcangar mathores rendimentos esportivos.

Diversas varldveis fisioldgicas, moloras e psicoldgicas podem apresentar correlacio com o resultado

esportivo, sendo, portanto, consideradas como possivels indicadores de desempenho (BUTTERWORTH,

O'DONOGHUE; CROPLEY, 2013). Por oulro lado, indicadores antrepométricos, apresentam uma
assoclagdo com
Indicadores metlabdlicos de eficléncla energética (BARNES; KILDING, 2015; LAUMETS et al., 2017,

Endareco: SETE DE SETEMBRO 3165
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MOOSES et al, 2015, VERNILLO et al., 2013). Da mesma forma, indicadores neuromuscutares como forga
e poléncia podem eslar associades ao melhor desempenho em aghes lecnicas e lalicas de diversas
modalldades esportivas coletivas e Individuals (CUNNINGHAM el al., 2018; WING; TURNER;
BISHOP 2020).Quando se trata de aprimorar o rendimento esportivo, o conjunto de varldvels que podem
Impactar o rendimento dos atletas & muilo grande, antre elas - deslacam-sa as varidvels sociodemograficas,
como o histdrico de niciacio e participagio esporliva e nivel maturacienal. Podendo impactar de forma
Importante no desempenho esportive, tanto em relagdo ao desempenho pontual, em treinamentos &
competiches, quanto ao longe da carreira esportiva (BELL et al, 2018). Individuos que maturam mais ceda
apresentam maior massa corporal, estatura e forga comparado aos que maturam mais tarde (BROWN,
PATEL; DARMAWAN, 2017} &, por isso podem ser selecionados previamente, ou ainda, se especiallzaram
precocemente &m uma unica modalidade, expondo-os precocemente A lesies esportivas e condigoes
peicoldgicas desfavordveis (BELL et al., 2018; GARINGER; CHOW:LUZZERI, 2018; RUGG et al., 2015). Em
contrapartida, os allelas que possuem uma carmeira mals longa, menos lesdes e, consequentemants maior
participagio em jogos, 80 aqueles que liveram uma especlalizacdo esportlva tardia, com malor varledade
de modalidades praticadas durante sua adolescéncia (RUGG et al., 2015).0De um modo geral, a interrelagio
deslas varidveis permile a construgio de um perfil de desempenho, na qual as combinagies dos
Indicadores podem eslar associadas a conquista de um methor resultado esportivo (BUTTERWORTH,
O'DONOGHUE; CROPLEY, 2013).0a mesma forma, quando se rata de desempenho esportivo, algumas
variavals fisioldgicas ou psicoldgicas assumem grande imporancia, ndo s quanto & sua organizacao,
planejamente @ monitoramento didno, mas, principalments no gue diz respeito 3 prescricio e monitoramento
das cargas de treino ou jogo (BOURDON et al., 2017). Nesse senlido, a carga interna e externa sdo dois
fatores que podem servir como indicadores de balizadores do desempenho esporlivo, em siluaghes de
treino @ competigdo. 1sso devido sua relagdo com o estresse sofrido pelo alleta e, lambém com a
espacificldade e magnitude do trelno, podendo ser influenciadas pelo nivel do atlela e sua posicao,
demonsirando relacdo com o desempenho e, consequentemente com o resullado esportiva (DUBDIS el
al.,2020; LAZARUS et al_ 2017).Em geral, os esludos na drea esportiva tem avallado apenas um indicador
de desempenho esportive ou ainda uma combinacio de varidvess, que objelivamente podem determinar um
ou

mais aspeclos do desempenho esportivo, que podem estar relacionados a um resullade bem sucedida
(COLOMER et al. 2020, HUGHES; BARTLETT, 2002a).Messe particular, um indicador que possul uma
Importancia consideravel, diz respeilo a carga de treinamento, assim como os Talores
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gue podem influencidla lals como, fatores pslcossoctals, relacionadas a fadiga mental, esforgo cognilivo e
molivag3o para a realizacio de uma tarela, Tais fatores podem exercer grande influgncia no desempenho
espartive @ no aumento do risco de lesao (COYME et al., 2018; FREITAS el al., 2014). A avaliagao o
moniloramenta desses indicadores, podeam

subsidiar modelos de periodizacio e organizacio do trelnamento, em busca de formas mais eficazes para
se alcancar um melhor desempenho esportivo (HELLARD et al., 2017, ROBERTSON, JOYCE, 2017).Dessa
mada, alguns dos princlpais indicadores de performance esportiva sdo representados por varidvels de
aplidac lisica, técnica, ttica e psicossocials. Sendo assim, a oblencio de dados quantitativos e qualitativos
dassas diversas variaveis, lem auxiliado treinadores e preparadores fisicos na elaboraco de
esiratégias para ballzar as intervencdes profissionais no que diz respeilo ao treinamento esporlive da
alletas, amadores e profissionais, na busca por methores perlormances. Messe sentido classicamente os
Indicadores de apliddo fisica 3o representados por varidveis antropomélricas, neuromoloras, melabdlicas,
cargas inlernas e externas de treinamento ou jogo. Indicadores de parformance lécnica e tatica podem ser
representados pelos lundamentos técnicos e talicos dos esportes (passe, chules, gols marcados, gols
solridos, desarmes, posse de bola, ocorréncla de principlos taticos defensivos e ofensivos, dentre oulros
(BRITO SOUZA el al., 2020; GARGANTA, 2000; YANG el al., 2018).Outrossim, pode-se deslacar que os
Indicadores psicossociais, embora pouco considerados em estudos na area do esporie, lambém merecem
uma atengado especial, dentre eles a cossdo de grupo e o perfil de humor pré-compelitivo. Apesar da
destacada relevancia dessas varidgveis no rendimenlo esperive dos allelas, sbserva-se na Hleralura usma
escasse? de esludos que procuraram reunir esse conjunlo de varaveis, de forma que as MEsmMASs possam
ser analisadas de forma Integrada e holistica, Consciente destas Informacgbes, verilica-se qua ha
necessidade de invesligar

a interacao entre as variavels em prol do rendimento esportive e também da prevenc3o de lesdes em
populagio de atlelas jovens.

Hipatesa:

Como a caracteristica de estidos observacionais & levantar hipdlesas, este projeto espera identificar quais
580 o5 principais indicadores de desempenho, analisando a relagio entre as variaveis e avaliando sua
refevancia quanto ao treinamenta o resultado esportiva.

Melodologia Proposta:

Mo primeira dia serdo coletados os indicadores sociodemograficos, alravés questiondrio @ anamnesa com
guesides sobre histdrico esportivo & de lestes, habitos alimentares e de sono, idade e elnia. O questionario
sara aplicado uma Gnica vez para o parlicipanis,
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Objetive da Pesquisa:

Objetivo Primario:

O objelivo do presente esludo serd avaliar @ monitorar os indicadores de desempenho esportivo em atlelas
jowens & adullos ac longo de uma temporada esportiva.

Critério de Inclusdo:

Sardo incluidos no estudo os atielas gue a) apresentarn histdrico de competicdo (minima 2 anos de pratica);
b) realizemn treinamentos fisicos Wecnicos e Wticos diariamente; c) com idade minima de 13 anos.

Crilério da Exclusao:

Serdo excluidos do estudo allelas que a) iverem apresentado lesdo prévia nos dllimos 2 meses o,

bidurante o decorrer da pesquisa sofrerem algum tpa de les3o devide aa relnamento habitual de forma que
seja necessano o afastamento dos tralnos.

Avaliagio dos Riscos e Beneficios:

Riscos:

Em relag3o aos possivels riscos, os participantes podem sofrer algum tipo de lesdo durante as treifamento
& competiches gue ndo s3o por falores da peasquisa em si. Em razdo das avallaghes periddicas a seram
realizadas. para a coleta de dados antropométricos existe o risco da exposicdo do participanle &
constrangimento, que serd minimizado avaliando cada participante de maneira Individualizada, em que
eslardo dols pesquisadores para a realizac3o da coleta dos dados de dobras culaneas, massa corporal e
estaluras, evitando assim a exposicio do participante perante outras alletas. Para as avallagfes
neuromusculares ¢ metabdlicas existe o risco de lesdo por conla da realizacio dos testes, porém estes
serdo aplicados por avaliadores competentes e treinados o que reduz o rsco por md aplicacdo relacionadas
a nalureza do tesle ou mesmo ao ambiente. Para a colela de dades psicofisioldgices, como percepcio de
esforgo, recuperagao, dor muscular, pedil do estado do humor e ambiente de grupo, existe o risco quanto ao
constrangimento da resposta, aborrecimento ou mesma quebra de sigilo @ anonimato, sendo minimizados
através da orlentacio e explicacao para como responder, sem Induzir o parlicipante a uma determinada
resposta sempre anteriormente a coleta de cada dado. Ainda, a colela destes dadaos ocorrera de maneira

Individualizada, am que os oulros parlicipantes nao ouvirdo ou verao as resposias fornecidas por cada wim,

apenas o pesquisador lendo conhecimento das respostas. Para manter o sigllo das informacbes, serdo
designados cddigos para cada participante, para ndo comprometer @ ndo serem dentificados por outras
paries, a ndo ser pelos pesquisadores. Para a analise &
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guantificagio dos dados de carga de lreinamente & anallse notacional, ndo hé risco envalvido ao
paflicipante, vislo que s3o informagbes dervadas das oulras colelas, como por exemple a duragdo do
trelnamento & a percepgdo do esforgo, gerando um calculo malemdlico para a obtencao desles valores, ndo
eslando o

parlicipante da pesquisa exposto a qualguer risco. Da mesma maneira, a analise notaclonal ccormrera
durante as competicies dos allelas, os quals eslardo participando indepandente deste projelo de pesquisa,
podendo eslas compelicies serem filmadas e folograladas para a analise poslerior, em gque os
pesquisadores guantificardo e gualificardo as aches, porém utilizando as imagens apenas para fins desta
pesquisa, ndo sendo divulgados

em oulros meios e resguardando a identidade e ndo expondo a imagem de nerhum dos parlicipanies.
Beneficios:

Visto que um alio desempenho esportive com a minimizagio do risco de lesdes, overraining e ald mesmo a
sindrome de esgolamentio & dependente de diversos fatores, podendo ser medido pela influgncia e
Interacdo de distintas varidveis, a pesquisa visard trazer beneficios em razdo da producdo de conhecimenio
sobre a importdncia dos principais indicadores de desempenho am relagdo aos resullados aguardados.
Assim, serd possivel aumentar o discernimento sobre as praticas mais adeguadas, em relagio a
organizagio do processo de treinamenio, guanio ao monitoramento das varidveis para se alcangar um
malhor desampenhda esportive com um menor risco & maior eficléncia.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

A pesquisa parece ser relevanie para a drea do esporte.

Consideractes sobre os Termos de apresentagio obrigatdria:

O projeto atende a Resolucio 466/2012.

Recomendagbes:

Mo ditimo parecer consubstanciado | Nomero do Parecer: 5.620.235) foram elencadas as seguintes

recomendacies:
Preancher as informacies basicas na Plataforma Brasil de acordo com as recomandagdes da Resolugio

466/2012 & 510/20HE.

1.Rever desanho. Deve constar a forma de recrutamento, a amostra, o local, o tempo de intervencio, quals
Intervencoes, etc. ATENDIDO.
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2. Metodologia: separar as elapas de inlervengies descrevendo efelivamente o que serd feita em cada uma
delas. Na metodologia estd descrito que amoslra caraclerizada por atlelas jovens e adullos, compatindo em
nivel reglonal, estadual ou nacional, orlundos de clubes esportives da cidade de Curitiba e Reglao
Metropolitana, ndo ficou claro como serd se a selecdo desle plblico, convite direlo ou gual forma?
ATENDIDO.

Ma metadologia faltou descrever gual lipo de vestimenta o atleta deve estar para a realizacdo dos lesles @
guat o local, lempo e condigdes fisicas para a coleta de dados. ATENDIDOD.

3- Em relacdo aos riscos, apontar os riscos & minimizagdo de acordo com cada tipo de inlervengio
{Avaliagtes Anlropomélricas, Neuromusculares, Melabdlicas, Questionarios Sociocdemograficos,
Pslcofisioldgicos e Psicossockals; Quantificacio e Andlise da Carga de Treinamento; Analise Notacional).
ATENDIDO.

4- Rever critérios de exclusdo ATENDIDO.

5-Rever o TALE & TCLE e TCUISY em fungao da metodologia @ riscos (o TCLE & o TCUISV podem ser um
Gnico documeanta mas com o8 dois tulos). PARCIALMENTE ATENDIDO.

B- Apresantar a Carta de Autorizacdo do Treinador consentindo a aplicagdo da pesquisa. ATENDIDO
7- Separar o TCLE dos pals ou representante kegal dos participantes maiores de idade ATENDIDO.
8- Uniformizar todos of documentos ATENDIDO.

9 Rever cronograma. ATENDIDO.

10- Solicita-se uma Carta de Resposta, em arquivo anaxo, com as alteragtes definidas em cada documento
gue compde a Plal. Brasil, a im de que se perceba, por este comilé, os ajustes solicitades. ATENDIDO.

11- Pandéncias do Ulimo parecer (5.620.235) Rever o TALE, o TCLEMCUISY dos participanies da
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pesquisa. Corrlgir a sigla do Termo de Assentimento (o correto & TALE). E precisa inclulr nesse terma todos
o5 itens obrigatdrics constantes no TCLE : critérios de inclusdciexciusdo, riscos, benaficios, ressarciments e
indenizacio. PARCIALMENTE ATENDIDO, FALTOU INCLUIR NO TALE O RESSARCIMENTO E
INDENIZACAD.

Nos critérios de inclusdo tanto do TALE quanto do TCLETCUISY devem ser inseridas os critéros de acordo
com cada faixa etarla (no TCLEMCUISY consta como critério de inclusdo idade minima de 13 anos).
ALTERADO E ATENDIDO.

Inciuir & separar 0% critérios de inclusdo e exclusdo no projelo da Plataforma Brasil de acorde com o grupo
da participantes ATENDIDO.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgdes:

Faltou incluir no TALE o ressarcimento e indenizagdo. Fazer a corregdo e enviar o docuemnto por
NOTIFICAGAQ.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

Diante do exposto, o CEP-UTFPR, de acordo com as altribuigdes definidas no cumprimento da Resolugio
CHNS n® 466 de 2012, Resolugda CNS n® 510 de 2016 & da Norma Operacional n® 001 de 2013 do CNS,
manifesta-se por APROVAR este projeto.

Lembramos aos {as) senhores({as) pesquisadores{as) que o Comilé de Elica em Pesquisa ({CEP) devera
receber relatdrios anuals sobre o andamento do estudo, bem como a qualquer lempo e a critério do
pesquisador nos casos de relevancia, além do envio dos mnelatos de eventos adversoes, para conhecimento
deste Comité. Salientamos ainda, a necessidade de relatario completo ao final do estudo. Evenluais
maodificactes cu emendas ao profocolo devemn ser apresentadas ag CEP-UTFPR de forma clara e sucinta,
|dentilicando a parte do protocolo a ser modificado e as suas Justificativas.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Aiar Siuagao
Informagoes Basicas|PE_INFORMAGOES BASICAS DO P | 03002022 Aceilo
do Projeto ROJETD 1875575, pdl 17:09:22
Diutros Pandenclas_termos_crilenos_RPldocx | GaDHZiez | GUsTave Aceilo

1701:53 |HENRKIUE AP1
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Necessita Apreciacio da CONEP:
Mo

CURITIBA, 22 de Selembro de 2022

Assinado por:
Frieda Saicla Barros
(Coordenador{a))
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