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r  e  s  u  m  o

Objetivo:  O  presente  estudo  busca  determinar  a alteraç ão  da  velocidade  em  jovens  futebolistas  no  período
competitivo  e sua  relaç ão com  o conteúdo  de  treinamento.
Método: Participaram  da pesquisa  17 jovens  futebolistas  (16.3  ±  0.4  anos,  70.2  ± 6.1  kg, 176  ±  6.4  cm).
A  equipe  foi  analisada  durante  17 semanas  no período  competitivo  de treinamento.  Foram  realizadas
avaliaç ões  da  velocidade  em  10 m  (V10  m)  e 30  m (V30  m)  em  3 momentos  distintos  (M1  = 1a, M2  =  10a

e M3  =  17a semana  do estudo).
Resultados:  Os principais  resultados  apontam  decréscimo  significativo  (p <  0.05)  de  M1  (7.25  ± 0.20  m/s)
para  M3 (7.05  ± 0.20  m/s)  para  a  variável  V30 m e sensível  aumento  em  V10  m.
Conclusão:  Conclui-se  que  o  treinamento  aplicado  no período  competitivo  analisado  provocou  melhoria
sensível  para  V10 m e decréscimo  para  V30  m  para  os  jovens  futebolistas  do  estudo.
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Alteraciones  de  la  velocidad  en  jóvenes  futbolistas  brasileños  en  el  periodo
competitivo  y  su  relación  con  el  contenido  del  entrenamiento
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r  e  s  u  m  e  n

Objetivo:  El  presente  estudio  pretendió  determinar  las  alteraciones  de la  velocidad  en  jóvenes  jugadores
de  fútbol  durante  periodo  competitivo  y  su relación  con  el  contenido  del entrenamiento.
Método: Participaron  17  jugadores  (16.3  ±  0.4  años,  el  70.2  ±  6.1  kg,  176.0  ± 6.4  cm).  El equipo  fue  ana-
lizado  durante  17 semanas  en periodo  competitivo.  Se  realizaron  evaluaciones  de  la  velocidad  a  10  m
(V10 m)  y  30  m  (V30  m)  en  3 momentos  distintos  (M1 = 1a, M2  = 10a y  M3  = 17a semana  del estudio).
Resultados:  Los  principales  resultados  muestran  una  disminución  significativa  (p  <  0.05)  de  M1
(7.25  ± 0.20  m/s)  en  comparación  con  M3  (7.05  ±  0.20 m/s)  para  V30  m  y un  sensible  aumento  de  V10  m.
Conclusión:  Se  concluye  que el  entrenamiento  aplicado  en  periodo  competitivo  analizado  ha  provocado
una  mejora  significativa  de  V10  m  y una  disminución  de  V30 m  en  jóvenes  futbolistas  del  estudio.
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Velocity  changes  in  Brazilian  young  soccer  players  during  the  in-season
competitive  phase  and  its  relationship  to  training

a  b  s  t  r  a  c  t

Objective:  The  aim  of  the  present  study  was to determine  the  change  in  velocity  in  young  soccer  players
during  the  competitive  period  and  its relation  to the  training  content.
Method:  Participants  were  17 soccer  players  (16.3  ±  0.4  years  old,  70.2  ±  6.1  kg,  176  ± 6.4  cm).  The  team
was  analyzed  for 17  weeks  during  competitive  period.  Evaluations  were  made  of  the  velocity  at 10  m
(V10 m)  and  30  m  (V30  m)  in three  distinct  moments  (M1=  1st,  M2=  10th  and  M3=  17th  week).
Results:  The  main  results  show  a significant  decrease  (p <  0.05)  of  M1 (7.25  ± 0.2 m/s)  to  M3
(7.05  ± 0.2 m/s)  for variable  V30 m  and  significant  increase  in  V10 m.
Conclusion:  We  conclude  that the  applied  training  in the  competitive  period  analyzed  for  V10  m caused
a  significant  improvement  and  a decrease  in  V30  m for young  soccer  players  in  the  study.
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Introduç ão

O diagnóstico do perfil de treinamento de jovens jogadores
de futebol tem sido primordial para evoluç ão da modalidade,
sobretudo por permitir a identificaç ão da relaç ão estímulo-
-resposta implicada pela organizaç ão das cargas de trabalho
adotadas durante determinado período observado1, possibilitando
a visualizaç ão da estrutura temporal dos conteúdos aplicados2 e
otimizaç ão do processo organizativo da preparaç ão3. No futebol,
a variabilidade de aç ões preconizadas durante a competiç ão exige
do jogador o desenvolvimento conjunto de capacidades biomotoras
como a resistência aeróbia, considerada predominante na modali-
dade, bem como da velocidade e potência muscular, sendo estas
determinantes para aç ões decisivas durante as partidas4.

Sobre estas capacidades, são mencionadas na literatura pesqui-
sas com 65, 76,7, 88, 109 e 1110 semanas de investigaç ão de progra-
mas  de treinamentos para futebolistas. Na realidade do calendário
competitivo de futebolistas sub17 um macrociclo de pre-
paraç ão pode ter a duraç ão média de 6-12 meses apresentando no
período competitivo um ou 2 jogos por semana. A equipe sub17
analisada nesta pesquisa apresentou período preparatório de 6
semanas e competitivo de 17 semanas, o que evidencia a validade
ecológica dos dados do presente estudo. No período competitivo os
atletas devem apresentar sua condiç ão máxima de desempenho,
pois são disputadas as competiç ões mais importantes11.

Dada a importância desta fase do treinamento, Söhnlein et al.12

destacam que após 12 semanas de treinamento no período com-
petitivo as cargas das sessões devem ser readequadas para que
não ocorra estagnaç ão e perda de desempenho. Jovens futebo-
listas podem apresentar estados de perda de desempenho neste
momento do treinamento13, sobretudo em capacidades como
potência muscular e velocidade1. Por exemplo, 2 jogos no mesmo
microciclo durante 6 semanas no período competitivo alteram
negativamente a capacidade dos jogadores realizarem sprints,
saltos e estímulos intermitentes14. Neste sentido, sessões de trei-
namento para desenvolvimento da forç a, potência, velocidade e
resistência em alta intensidade devem ser incluídas no período
competitivo de jovens jogadores de futebol15, tendo em vista a
manutenç ão e desenvolvimento das capacidades determinantes
para a modalidade.

De fato, Verkhoshansky1 sustenta a ideia de que a principal
capacidade biomotora responsável pelo desempenho desportivo é a
velocidade, que deve ser criteriosamente credenciada pelo enfoque
do treinamento das diversas outras capacidades, dependendo do
desporto ou da modalidade a ser treinada. Gomes et al.16 afirmam
que o desenvolvimento da capacidade de velocidade é essencial

para o sucesso competitivo dos futebolistas, pois trata-se de um
desporto caracterizado por esforç os intermitentes executados em
regime de velocidade. Aç ões como chute, saltos, sprints e mudanç as
de direç ão realizadas pelos jogadores dependem da performance
em potência e velocidade17.

Além disto, o desempenho dos futebolistas em testes de velo-
cidade tem sido utilizado para diferenciar o nível competitivo de
jovens futebolistas universitários e entre profissionais de elite e
amadores18,19. De fato, Barros et al.20, Silva et al.11 e Di Salvo et al.21

mencionam a capacidade de manutenç ão dos sprints durante par-
tidas de futebol como fator importante para o desempenho na
modalidade. Por conseguinte, seria de extrema importância enten-
der os efeitos crônicos do treinamento da velocidade em jovens
futebolistas no período competitivo e contribuir com a coleta de
dados de interesse num ambiente mais próximo do natural, ou
seja, considerando a realidade da preparaç ão de jovens equipes do
futebol brasileiro. Assim, o objetivo do presente estudo foi deter-
minar a alteraç ão da velocidade em jovens futebolistas no período
competitivo e sua relaç ão com o conteúdo de treinamento.

Método

Este estudo trata-se de uma  pesquisa longitudinal, já que
procurou-se entender durante 17 semanas de preparaç ão a
alteraç ão da velocidade durante o período competitivo de treina-
mento. Os sujeitos da equipe investigada assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido, aprovado pelo Comitê de Ética
Local, protocolo n.◦ 43/08.

Sujeitos

A amostra foi composta por 17 futebolistas (16.3 ± 0.4 anos,
70.2 ± 6.1 kg, 176.0 ± 6.4 cm)  de uma  equipe masculina que
participava do Campeonato sub17 da Federaç ão Paulista de Fute-
bol (Brasil), dos quais todos tinham histórico de no mínimo
um ano de treinamento sistematizado (4-5 vezes por semana,
9.1 ± 3.1 h.sem−1) na modalidade.

Avaliaç ão da velocidade

Realizou-se o teste de velocidade em 10 m (V10 m) e 30 m
(V30 m).  A primeira distância representa a capacidade de
aceleraç ão do futebolista e a segunda sua velocidade máxima,
porém, ambas são relativamente independentes22, por isto a neces-
sidade de observá-las separadamente. A saída dos futebolistas no
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sprint ocorria a 0.3 m anterior ao sistema de fotocélulas, posicio-
nando preferencialmente o pé dominante, conforme balizamentos
descritos por Young et al.23. Para a mensuraç ão do tempo nos tes-
tes utilizou-se o sistema de fotocélulas Velocity Test 6.0 CEFISE®.
Cada sujeito realizou 2 tentativas com intervalo de 4-5 min  de
recuperaç ão, considerando o melhor tempo alcanç ado. As medidas
de velocidade foram calculadas conforme a seguinte fórmula:

Velocidade (m/s) = Distância Percorrida (m)  ÷ Tempo (seg).
Para aplicaç ão dos testes foi padronizado o horário, avaliadores,

vestimentas, local de realizaç ão e aquecimento. Todos os fute-
bolistas da equipe já possuíam conhecimento dos procedimentos
adotados e familiarizaç ão com o teste utilizado.

Procedimentos metodológicos

Os sujeitos foram analisados durante 17 semanas no período
competitivo de treinamento. Foram realizadas avaliaç ões da velo-
cidade em 3 momentos distintos: M1  na 1a semana do estudo, M2
na 10a semana do estudo e M3  na 17a semana do estudo. Foram
observadas 93 sessões de treinos. Além dos treinamentos, a equipe
analisada disputou 13 jogos oficiais e 2 não-oficiais no período
competitivo (tabela 5).

No período preparatório a equipe realizou 31 sessões de trei-
namento e 2 jogos amistosos com 6 semanas de duraç ão e volume
de 1.860 min. As capacidades treinadas foram resistência aeróbia
(17.3%), resistência anaeróbia (3.8%), técnica-tática (55.5%), resis-
tência de forç a (16.4%), coordenaç ão motora (1.6%), forç a máxima
(1.2%), potência muscular (1.2%), velocidade máxima (0.8%), capa-
cidade de aceleraç ão (0.6%) e agilidade (1.6%).

Classificaç ão do treinamento

Para classificaç ão dos treinamentos, seguiu-se balizamentos
descritos inicialmente por Gomes e Souza16, em que a divisão
ocorre por meio das capacidades predominantes desenvolvidas
nos treinamentos (resistência aeróbia, anaeróbia e técnica-tática,
coordenaç ão motora, forç a, potência muscular, velocidade e agi-
lidade). A tabela 1 apresenta a descriç ão dos meios e métodos
utilizados, bem como capacidades predominantes desenvolvidas
nos treinamentos.

Cabe destacar que tal classificaç ão baseou-se na predominân-
cia do estímulo empregado nas sessões consideradas, ou seja, em
determinadas situaç ões visualizava-se participaç ão de mais de uma
capacidade biomotora em uma  mesma  sessão de treinamento.
A partir disto foi considerado o volume percentual das capacida-
des biomotoras trabalhadas nas sessões de treinos das 17 semanas
observadas, bem como entre os momentos do estudo (tabela 2).

A tabela 3 apresenta a distribuiç ão do volume das sessões
de treinamento em metros, das manifestaç ões da velocidade

(capacidade de aceleraç ão e velocidade máxima) durante as
17 semanas do estudo.

Análise estatística

Os dados do estudo foram armazenados em banco computaci-
onal produzindo-se informaç ões tabulares e gráficas por meio do
software Microsoft Excel 2007 for Windows® e pelo software Statis-
tical Package for Social Sciences versão 14.0 (SPSS 14.0). Além disto,
utilizou-se o software GPower (versão 3.1.3) para cálculo amos-
tral, em que adotou-se o tamanho de efeito de 0.75 (ɑ = 0.05) e
poder estatístico de 80%, encontrando-se um n de 12 indivíduos,
considerando a análise de variância para medidas repetidas. Em
seguida, os resultados foram apresentados utilizando-se medidas
de centralidade e dispersão (média e desvio padrão). Foi verificada
a distribuiç ão da normalidade das variáveis pelo teste de Shapiro-
-Wilk (n < 50). Para identificar diferenç as entre os momentos do
estudo empregou-se a ANOVA para medidas repetidas. Quando
necessário, aplicou-se o post hoc de Tukey para comparaç ões múl-
tiplas. Calculou-se o tamanho do efeito (TE) com mudanç as <0.2,
<0.6, <1.2 e >1.2 interpretando como trivial, pequeno, moderado e
grande24. Adotou-se p < 0.05 como nível de significância.

Resultados

Na tabela 4 apresentam-se as medidas descritivas da velocidade
nas distâncias de 10 m (V10 m)  e 30 m (V30 m) da equipe entre os
momentos do estudo.

Foram encontrados valores para V10 m de 4.96 ± 0.4 m/s  (M1),
5.04 ± 0.3 m/s  (M2) e 5.10 ± 0.4 m/s  (M3), bem como para V30 m
de 7.25 ± 0.2 m/s  (M1), 7.08 ± 0.2 m/s  (M2) e 7.05 ± 0.2 m/s (M3).
No entanto, como pode ser verificado na tabela 4, não foram
encontradas diferenç as significativas para velocidade 10 m entre os
momentos do estudo (Anova One Way, F = 1.891; p = 0.160; TE = 0.62
[moderado]). Em contrapartida, verificaram-se diferenç as signifi-
cativas para a V30 m de M1  para M3 (Anova One Way, F = 0.881;
p = 0.029; TE = 0.76 [moderado]).

Discussão

O presente estudo buscou determinar a alteraç ão da velocidade
em jovens futebolistas no período competitivo e sua relaç ão com
o conteúdo de treinamento. Os resultados encontrados sugerem
que o treinamento adotado pela equipe no período competitivo
promoveu sensível melhoria (TE = 0.62 [moderado]) da velocidade
em 10 m (V10 m)  e queda significativa em 30 m (V30 m)  entre os
momentos do estudo, especificamente de M1  para M3  (tabela 4), o
que está relacionado ao efeito do conteúdo de treinamento aplicado
durante o período competitivo observado.

Tabela 1
Descriç ão dos meios e métodos utilizados para classificaç ão do conteúdo de treinamento

Resistência aeróbia: método contínuo, com e sem variaç ão de ritmo, de baixa a moderada intensidade (< 70% da frequência cardíaca máxima), método intervalado
extensivo com estímulos de duraç ão maior que 3 min  (< 80% da frequência cardíaca máxima)
Resistência anaeróbia: exercícios de sprints repetidos com recuperaç ão incompleta (relaç ão estímulo-pausa 1:1 ou 1:3) e corridas de alta intensidade (10 seg e
30  seg a 40 seg) < 18 km/h
Técnica-tática: treinamento em campo reduzido, treinamento coletivo, treinamento tático e treinamento técnico global

Coordenação  motora: exercícios de coordenaç ão motora e treinamento técnico analítico
Resistência de forç a: exercícios com pesos ou aparelhos de musculaç ão com no mínimo 10 repetiç ões, alta velocidade de execuç ão (1-1.5 seg), carga de 10 -40% e 50-
80%  de uma  repetiç ão máxima, com recuperaç ão menor que 1 min
Forç a máxima: treinamentos com pesos ou em equipamentos de musculaç ão com cargas de alta magnitude (> 80% de uma  repetiç ão máxima) número baixo de
repetiç ões (entre 1-8), com lenta execuç ão das repetiç ões para os componentes neurais (2-3 seg) e musculares (4-6 seg), com intervalo entre séries de 2-6 min
Potência muscular:  treinamentos com pesos ou em equipamentos de musculaç ão com número baixo a moderado de repetiç ões (entre 6-10), com rápida execuç ão (1
seg)  na fase concêntrica e intervalo entre as séries > 3 min; corrida tracionada, saltos horizontais, verticais, pliométricos, unilaterais e saltitos
Velocidade (a, b): a) capacidade de aceleraç ão – método de repetiç ão de sprints em distâncias < 20 m com recuperaç ão completa estímulo-recuperaç ão 1:8, 1:10,
1:12,  etc.); b) velocidade máxima – método de repetiç ão de sprints em distâncias > 20 m com recuperaç ão completa; ambos utilizando corridas lineares, em aclive ou
declive
Agilidade:  método de repetiç ão de sprints com mudanç as de direç ão, giros, frenagens, com recuperaç ão completa (estímulo-recuperaç ão 1:8, 1:10, 1:12, etc.).
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Tabela 2
Distribuiç ão percentual do volume das capacidades biomotoras trabalhadas durantes as semanas observadas

Semana Resistência
aeróbia

Resistência
anaeróbia

Técnica-
tática

Resistência
de forç a

Coordenaç ão
motora

Forç a
máxima

Potência
muscular

Velocidade
máxima

Capacidade de
aceleraç ão

Agilidade

1 9.7 2.4 62.8 19.3 - - 1.0 2.4 2.4 -
2  7.1 - 74.7 16.2 - - 2.0 - - -
3  5.5 - 76.4 14.5 - - 3.6 - - -
4  7.9 - 71.9 18,0 - - 2.2 - - -
5  - - 63.7 11.0 2.2 - 6.6 - 14.3 2.2
6  3.4 - 71.6 4.5 13.6 - 2.3 - 1.1 4.5
7  6.3 - 60.0 16.8 12.6 - 4.2 - - -
8  - 10.1 73.4 - 15.2 - 1.3 - - -
9  - - 77.4 - - - 1.6 8.1 6.5 6.5
10  7.2 1.8 75.8 - 10.8 - 0.7 1.8 1.8 -
M1-M2  4.7 1.4 70.8 10.0 5.4 - 2.6 1.2 2.6 1.5
11  * * * * * * * * * *
12  2.7 17.3 34.7 21.3 21.3 - - 2.7 - -
13  - - 89.2 10.8 - - - - - -
14  - - 86.2 10.0 3.8 - - - - -
15  - - 72.3 12.3 9.2 - 3.1 - 3.1 -
16  - - 88.5 - - - 6.6 - 4.9 -
17  - 8.8 52.6 - - - 21.1 8.8 8.8 -
M2-M3  0.5 4.4 70.6 9.1 5.7 - 5.1 1.9 2.8 -

Símbolo -: 0%; Símbolo *: ausência de treinamento; M1:  momento 1 (1.a semana do estudo); M2: momento 2 (10.a semana do estudo), M3:  momento 3 (17.a semana do
estudo).

Tabela 3
Distribuiç ão do volume em metros das sessões de treinamento da velocidade durante as 17 semanas observadas

Manifestaç ão da
velocidade

Semanas

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M1/M2  11 12 13 14 15 16 17 M2/M3  Total

Capacidade de
aceleraç ão (m)

20 - - - 800 75 - - 600 20 1.515 * - - - 200 230 110 540 2.055

Velocidade
máxima (m)

60 - - - - - - - 900 60 1.020 * 500 - - - - 60 560 1.580

Total  80 - - - 800 75 - - 1.500 80 2.535 * 500 - - 200 230 170 1.100 3.635

Símbolo -: 0%; Símbolo *: ausência de treinamento; M1:  momento 1 (1.a semana do estudo); M2: momento 2 (10.a semana do estudo), M3:  momento 3 (17.a semana do
estudo).

Tabela 4
Medidas descritivas da velocidade (m/s) nas distâncias de 10 m (V10 m)  e 30 m (V30 m)  da equipe entre os momentos do estudo

Medida V10 m V30 m

descritiva (m/s) M1 M2  M3  p TE M1 M2 M3 p TE

Média 4.96 5.04 5.10 0.160 0.62 7.25 7.08 7.05# 0.029 0.76
DP  0.4 0.3 0.4 0.2 0.2 0.2

# diferenç a significativa (p < 0.05) do momento 1 (M1); DP: desvio padrão; M1:  momento 1 (1.a semana do estudo); M2:  momento 2 (10.a semana do estudo); M3:  momento
3  (17.a semana do estudo); TE: tamanho do efeito; V10 m:  velocidade em 10 m; V30 m:  velocidade em 30 m.

Quadro 1
Desenho experimental do estudo

Período Competitivo

Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11* 12 13 14 15 16 17
Sessão de treino (n) 6 7 4 6 7 7 7 6 5 6 0 7 5 7 4 6 3
Avaliaç ões M1  - - - - - - - - M2 - - - - - - M3
Jogos  oficiais 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 Paralisaç ão 1 1 1 -
Jogos  não-oficiais 1 1 - - - - - - - - Paralisaç ão - - - -

Símbolo *: semana sem treinamento; M1:  momento 1 (1.a semana do estudo); M2:  momento 2 (10.a semana do estudo); M3:  momento 3 (17.a semana do estudo).

Algumas pesquisas verificaram resultados semelhantes aos
encontrados no presente estudo. Hill-Haas et al.7 não demonstra-
ram melhoria para V20 m em jovens futebolistas após 7 semanas
utilizando 2 metodologias diferentes de preparaç ão, sendo uma
voltada ao treinamento em jogos reduzidos e outra ao método
intervalado por meio de corridas. Analisando 16 futebolistas
profissionais espanhóis, Núñez et al.25 apontaram que a melho-
ria da resistência aeróbia produziu na 1a fase do treinamento
(12 semanas) consequências negativas para o desenvolvimento das

capacidades neuromusculares. No estudo de Bravo et al.4, os 2 pro-
gramas de treinamento (Programa 1 Método Intervalado: 4 séries
de 4 min  de corridas a 90-95% da frequência cardíaca máxima; Pro-
grama 2 Método de Repetiç ão de Sprints: 3 séries de 6 sprints na
distância de 40 m)  não implicaram no desenvolvimento da V10 m
em 7 semanas para 42 jovens futebolistas.

Os resultados encontrados por Bravo et al.4, Núñez et al.25 e
Hill-Haas et al.7, aliados aos encontrados no presente estudo, suge-
rem atenç ão especial para a estrutura organizativa de preparaç ão
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aplicada aos futebolistas. Alguns fatores como efeito do treina-
mento combinado das capacidades biomotoras, ajustes específicos
ocasionados pela metodologia de preparaç ão adotada, bem como
sequência de aplicaç ão das cargas de treinamento podem explicar
a sensível melhoria da capacidade de aceleraç ão (V10 m)  e queda
de desempenho na velocidade máxima dos jogadores (V30 m).

Particularmente quanto à sequência de aplicaç ão das cargas de
trabalho, cabe destacar o baixo volume de treinamentos especí-
ficos dedicados ao desenvolvimento das variáveis controladas no
estudo (V10 m e V30 m).  Enfatizou-se o treinamento da capaci-
dade de aceleraç ão e velocidade máxima somente em 7 (1, 5, 6,
9, 10, 12, 15 a 17; tabela 2) das 17 semanas observadas. Além disto,
verificou-se pequeno volume de treinamento (em metros) para
as manifestaç ões da velocidade (tabela 3). De acordo com Gomes
et al.16, o volume de trabalho indicado para uma  sessão de trei-
namento da velocidade situa-se entre 600-900 m com intensidade
acima de 24 km/h. Diferentemente, o volume total de treinamentos
entre M1-M2  (10 semanas) e M2-M3  (7 semanas) foi de 2.535 m e
1.100 m,  respectivamente.

Certamente isto influenciou as respostas encontradas para as
variáveis do estudo, sobretudo para a V30 m.  O aperfeiç oamento
da velocidade dos desportistas depende do volume, intensidade e
magnitude da carga aplicada, bem como a correta sistematizaç ão
do treinamento ao longo da temporada competitiva. Neste sentido,
os futebolistas da equipe analisada não sofreram estímulos espe-
cíficos voltados para V10m e V30m. De acordo com Gomes et al.16

o volume ideal para uma  sessão de treino de velocidade máxima e
capacidade de aceleraç ão deve apresentar valores entre 600 à 900
m. Neste sentido, a distância total de treinamento destas capaci-
dades durante as 17 semanas observadas foi de 3635 m (tabela 3),
portanto, baixo volume de treino dedicado a V10m e V30m. Foi
verificado volume total de 3.635 m durante as 17 semanas obser-
vadas, diferente do volume preconizado por Gomes et al.16 como
ideal para o treinamento da velocidade (600-900 m por sessão de
treino).

Provavelmente, a explicaç ão para a sensível melhoria do desem-
penho da V10 m (diferente da diminuiç ão encontrada para V30 m)
está atrelada ao elevado volume de treinamentos técnico-táticos
trabalhados no período analisado. Estes treinamentos, além de pro-
moverem melhoria da resistência durante o jogo7, enfatizam aç ões
específicas executadas pelos futebolistas durante as partidas, como
deslocamentos curtos, aceleraç ões, mudanç as rápidas de direç ão
e paradas bruscas, o que certamente, contribui para o desenvol-
vimento da V10 m,  já que estas aç ões são semelhantes. De fato,
Hill-Haas et al.26 demonstraram que os sprints realizados em treina-
mentos de campo reduzido em média tem duraç ão de 1.42-1.88 seg
e distância de 6.3-9.2 m.  Durante as partidas a predominância de
sprints ocorre em distâncias menores do que 20 m8. Em média, fute-
bolistas realizam 100 sprints dos quais aproximadamente 65% não
excedem 16 m20.

A partir destes pressupostos, é plausível destacar que estas ses-
sões de treinos estão relacionadas em maior proporç ão a V10 m do
que V30 m,  como observado nos resultados deste estudo (tabela 4).
Os sprints são realizados de diferentes formas durante as partidas,
seja com saída estática, andando ou com aceleraç ão inicial prévia
por meio de corridas de baixa, média e alta intensidade (7-19 km/h).
Nisto, importante entender que a capacidade de aceleraç ão em
curto espaç o de tempo em pequenas distâncias é essencial para
o desempenho na modalidade16. Era de se esperar, portanto, que a
ênfase dada nos treinamentos técnico-táticos implicasse nas res-
postas encontradas para a variável V10 m,  principalmente pelas
características da amostra do presente estudo. Jovens futebolistas
apresentam maior sensibilidade e reserva adaptativa a magnitude
das cargas de treinamento1.

Contudo, cabe destacar que a melhoria da velocidade
dos futebolistas não depende exclusivamente de treinamentos

técnico-táticos, mas  envolve aspectos voltados à técnica dos movi-
mentos de corrida, aumento da amplitude articular23, da forç a
dinâmica da musculatura requerida, da velocidade de conduç ão
e impulsos neurais, coordenaç ão intra e intermuscular das fibras
musculares solicitadas27. Certamente, a adoç ão de meios de trei-
namentos de corridas rápidas, curtas, em aclive ou com cargas
externas, saltos pliométricos e exercícios coordenativos do movi-
mento de corrida16 atuam no desenvolvimento da velocidade para
jovens futebolistas, como previamente demonstrada por outros
estudos5,6,27, situaç ão esta pouco evidenciada na estruturaç ão do
treinamento das 17 semanas da equipe observada e que poderia
implicar em aumento significativo da V10 m entre os momentos
do estudo.

Além disto, o próprio treinamento de potência muscular pres-
crito durante 13 das 17 semanas observadas (tabela 2) pode ter
contribuído para a sensível melhoria da V10 m de M1  para M3,  ape-
sar do baixo volume de treinamento verificado durante o período
competitivo analisado. A estimulaç ão combinada destas capacida-
des atua positivamente no desenvolvimento das mesmas, como já
previamente demonstrado por outras pesquisas2,5. O treinamento
pliométrico influencia diretamente o desempenho de jogadores de
futebol em sprints de 10 m e 30 m18, sendo que a potência mus-
cular representa papel crucial na manifestaç ão da velocidade para
futebolistas12. Somando-se a isto, a equipe observada priorizou o
treinamento de resistência de forç a durante o período competi-
tivo analisado (10% de M1-M2; 9.1% de M2-M3) e não realizou
sessões de treino de forç a máxima (tabela 2). A forç a máxima apre-
senta relaç ão com o desempenho da V10 m e V30 m,  bem como
atua positivamente no desempenho da capacidade de aceleraç ão
e velocidade máxima23, desde que respeitado o período ótimo de
treinamento e características competitivas do futebol, situaç ão não
evidenciada nas sessões de treino dos jovens futebolistas analisa-
dos.

Ademais, os exercícios utilizados no desenvolvimento da forç a
(meio agachamento com flexão de 90◦ do joelho, cadeira extensora,
saltos verticais e horizontais que não priorizam a capacidade reativa
dos músculos) utilizados pela equipe enfatizavam o desenvolvi-
mento de músculos condizentes (principalmente o quadríceps)
com o desempenho de sprints em curtas distâncias23. Os exercícios
de forç a que objetivam estimular a capacidade reativa dos múscu-
los ocasionam maior desenvolvimento da V30 m para futebolistas,
já que influenciam positivamente o tempo de contato com o solo,
velocidade horizontal, aumento da passada bem como a taxa de
produç ão de forç a de sprints em maiores distâncias18.

Na V10 m há menor frequência e comprimento das passadas do
que as demais fases do sprint de 30 m,  fato que deve ser evidenci-
ado na prescriç ão dos treinamentos para a capacidade de aceleraç ão
e velocidade máxima em futebolistas16. Provavelmente isto tenha
influenciado os resultados das variáveis controladas neste estudo,
já que na sequência dos microciclos prescreveu-se baixo volume de
treinamentos com forç a do tipo pliométrico ou balístico, caracte-
rísticos da capacidade reativa do músculo. O fato é que a aceleraç ão
e velocidade máxima são distintas manifestaç ões da velocidade22,
sendo necessários meios de treinamento específicos para desen-
volvimento de ambas.

Por outro lado, durante as 6 semanas do período prepa-
ratório não foram enfatizados treinamentos de forç a máxima,
potência muscular, velocidade máxima, agilidade e capacidade de
aceleraç ão. O período preparatório da equipe apresentou valores
maiores para resistência aeróbia quando comparado ao competi-
tivo (17.3 vs. 5.2%). Nesta linha, Gorostiaga et al.10 apontam que
a corrida contínua de baixa intensidade realizada nas partidas e
em meios competitivos de treinamento, além de não provocar
adaptaç ões positivas para resistência aeróbia, podem causar efeito
negativo no desempenho das capacidades neuromusculares para
futebolistas. De acordo com Barros et al.20, 55.3% (5.537 ± 263 m)
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da distância total percorrida em jogos (10.012 ± 1.024 m)  por fute-
bolistas profissionais brasileiros ocorre em baixa intensidade de
deslocamento (0-11 km/h). Desta forma, o desempenho da V30 m
durante os momentos avaliados sofreu influência destes estímu-
los realizados nos jogos, além dos meios competitivos e especiais
de treinamento. Isto evidencia a importância da organizaç ão raci-
onal das cargas de trabalho para jovens futebolistas, tendo como
objetivo durante a sequência da temporada a manutenç ão e
desenvolvimento das capacidades neuromusculares, consideradas
determinantes para o desempenho na modalidade.

Nas 17 semanas observadas foi notado decréscimo para a variá-
vel V30 m e sensível aumento do desempenho para V10 m,  o que
coloca em questionamento a funç ão do treinamento ministrado
para os sujeitos da pesquisa. Nesta linha, outros estudos também
não reportaram melhoria da velocidade em jovens futebolistas8,9

após treinamento sistematizado da modalidade. Supõem-se que o
treinamento prescrito deveria aliar-se ao processo de desenvolvi-
mento e maturaç ão natural da capacidade de velocidade dos jovens
futebolistas. Por consequência, sugere-se maior ênfase no volume
de treinamento forç a máxima, potência muscular e velocidade
em relaç ão a resistência aeróbia já nas categorias sub17 e sub20,
pois há necessidade de aperfeiç oamento inicial do desempenho.
Contudo, fatores como histórico de treinamento, reserva adapta-
tiva destes desportistas, nível maturacional do indivíduo, grau de
desenvolvimento cognitivo e estrutura psicológica para atuarem
profissionalmente devem ser considerados, o que remete às comis-
sões técnicas das equipes a funç ão de executarem o planejamento
de maneira individualizada a cada jogador, pois certamente serão
encontradas diferenç as para futebolistas de mesma  idade cronoló-
gica.

Os resultados do presente estudo permitem concluir que no
treinamento da equipe não se estabeleceu uma  sequência racio-
nal das cargas adotadas durante o período competitivo analisado,
tendo em consequência decréscimo significativo de M1  para M3
para V30 m e sensível melhoria entre os momentos do estudo para
V10 m.  Evidenciou-se a importância do predomínio de treinamento
do tipo neuromuscular para o desenvolvimento da velocidade
dos jovens futebolistas. Há necessidade de meios de treinamento
específicos para melhoria das distintas manifestaç ões da veloci-
dade (capacidade de aceleraç ão e velocidade máxima). Entretanto,
quando a atenç ão volta-se a jovens futebolistas, o volume, a
intensidade e a magnitude das sessões de treino devem adequar-
-se ao aperfeiç oamento inicial do desempenho, respeitando suas
condiç ões e características individuais.
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