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RESUMO

Introducéo: Atualmente, diferentes tipos e volumes de treinamento de forca sdo usados para aumentar o
desempenho dos atletas. Porém, o efeito desse treinamento sobre o equilibrio dindmico de jovens jogadores de
futebol é motivo de curiosidade. Objetivo: O objetivo deste estudo é determinar os efeitos do treinamento do
core e do pliométrico sobre o equilfbrio dindmico de jovens jogadores de futebol do sexo masculino. Material e
Método: Dezoito jogadores de futebol do sexo masculino comidades entre 17 e 18 anos participaram do estudo
voluntariamente. Os individuos foram separados randomicamente em trés grupos: Grupo de treinamento de core
(C, n=6), Grupo de treinamento pliométrico (P, n = 6) e Grupo controle (Con, n = 6). Os participantes dos grupos
Ce P realizaram determinados programas de treinamento, além do treinamento de futebol, dois dias por semana
durante oito semanas. O grupo Con apenas continuou o treinamento de futebol. OY Balance Test foi aplicado antes
e depois de oito semanas para determinar o desempenho do equilibrio dos participantes. Resultados: Depois de
oito semanas de treinamento de core, foram observadas diferencas significativas no desempenho do equilibrio
anterior (ANT) e posteromedial (PM) no lado dominante e no desempenho do equilibrio ANT, PM e posterolateral
(PL) no lado ndo dominante nos individuos do grupo C. Verificou-se que o desempenho do equilibrio PL e PM
dos participantes do grupo P depois do treinamento pliométrico foi significativamente diferente em ambos os
lados. Conclusdes: Como resultado, determinou-se que a aplicagdo do treinamento do core e pliométrico, além
do treinamento de futebol, aumenta o equilibrio dindmico. Recomenda-se aos treinadores e técnicos o uso de
exercicios do core e pliométricos em seus treinamentos, pois sses programas proporcionam aumento positivo no
desempenho do equilibrio e ganho de forca muscular. Nivel de evidéncia lll; Estudo prospectivo comparativo.

Descritores: Futebol; Equilibrio; Exercicio pliométrico; Treinamento de forca central.

ABSTRACT

Introduction: Today, different types and volumes of strength training are used to increase the performance of athle-
tes. However, the effect of this training on dynamic balance in young soccer players is a matter of curiosity. Objective:
The purpose of this study is to determine the effects of core and plyometric training on dynamic balance in young male
soccer players. Materials and Methods: Eighteen male soccer players between 17 and 18years of age participated in the
study voluntarily. Subjects were randomly separated into three groups: core training group (C, n=6), plyometric training
group (P.n=6), and control group (Con, n=6). Group C and P subjects participated in the determined training programs,
in addition to soccer training, two days a week for eight weeks. The Con group only continued their soccer training. The
Y-balance test (before and after eight weeks) was applied to determine the balance performance of the subjects. Results:
Aftereight weeks of core training, significant differences in anterior (ANT) and posteromedial (PM) balance performance
on the dominant side and in ANT, PM, and posterolateral (PL) balance performance on the non-dominant side were
observed in group C subjects. The PL and PM balance performance of group P subjects after plyometric training was found
to be significantly different on both sides. Conclusion: As a result, it was determined that applying core and plyometric
training in addition to soccer training increases dynamic balance. We recommend that trainers and coaches use core
and plyometric exercises in their training, as these programs will provide a positive performance increase in balance and
gains in muscle strength. Level of Evidence IlI; Prospective comparative study.

Keywords: Soccer; Balance; Plyometric exercise; Core strength training.

RESUMEN

Introduccién: Hoy en dia, se utilizan diferentes tipos y volimenes de entrenamiento de fuerza para aumentar
el rendimiento de los deportistas. Sin embargo, el efecto de estos entrenamientos sobre el equilibrio dindmico en
jévenes futbolistas es una cuestion de curiosidad. Objetivo: El propdsito de este estudio es determinar los efectos
del entrenamiento de core y pliométrico sobre el equilibrio dindmico de jévenes jugadores de futbol. Material y

Rev Bras Med Esporte - Vol. 28, N2 4 - Jul/Ago, 2022


https://orcid.org/0000-0002-2116-7577
https://orcid.org/0000-0001-5148-3821
https://orcid.org/0000-0003-0047-2203

Método: Dieciocho jugadores de futbol del sexo masculino entre 17y 18 afios participaron en el estudio de forma
voluntaria. Los individuos fueron separados aleatoriamente en tres grupos: Grupo de entrenamiento de core (C,n =6),
Grupo de entrenamiento pliométrico (P.n = 6) y Grupo control (Con, n = 6). Los participantes de los grupos Cy P realiza-
ron determinados programas de entrenamiento, ademds del entrenamiento de futbol, dos dias a la semana durante
ocho semanas. El grupo Con solo continud su entrenamiento de futbol. Se aplicé el Y Balance Test antes y después de
ocho semanas para determinar el rendimiento de equilibrio de los participantes. Resultados: Después de ocho sema-
nas de entrenamiento de core, se observaron diferencias significativas en el rendimiento del equilibrio anterior (ANT)y
posteromedial (PM) en el lado dominante y en el rendimiento del equilibrio ANT, PM y posterolateral (PL) en el lado no
dominante en los participantes del grupo C.. Se verificé que el rendimiento del equilibrio PL y PM de los participantes del
grupo P despugs del entrenamiento pliométrico fue significativamente diferente en ambos lados. Conclusiones: Como
resultado, se determind que la aplicacion de entrenamiento de core y pliométrico, ademds del entrenamiento de futbol
aumenta el equilibrio dindmico. Se recomienda a los entrenadores y técnicos el uso de ejercicios de core y pliométricos
en sus entrenamientos, ya que estos programas proporcionardn un aumento positivo del rendimiento en el equilibrio y

aumento de fuerza muscular. Nivel de evidencia lll; Estudio prospectivo comparativo.

Descriptores: Futbol; Equilibrio; Ejercicio pliométrico; Entrenamiento de fuerza central.
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INTRODUCAO

Nos Ultimos anos, objetiva-se melhorar a condicdo de jogadores de
futebol com diversos programas de treinamento de forga. Os treinadores
e profissionais de educagdo fisica se perguntam quais desses métodos
sao mais eficazes e qual é o efeito dos métodos de treinamento de forca
sobre outras caracteristicas motoras.

Hoje, o futebol é uma disciplina esportiva intermitente com altas
exigéncias de condicionamento.! Sabe-se que o treinamento de forca é
aplicado para aumentar o desempenho atlético no futebol? Para tanto,
os treinamentos de core e pliométrico tém sido usados com frequéncia
na pré-temporada e na temporada.

O futebol é um esporte intermitente, muito intenso e complexo,® e
durante uma partida de noventa minutos, hd mudancas vigorosas de
atividades a cada 4-6 segundos, somando até 1400, como pular, passar,
chutar, virar e correr e mudar de direcao.* Durante e depois de todos esses
movimentos, os jogadores precisam ficar em equilibrio para passar para
0 préximo movimento, de modo a evitar lesdes que possam ocorrer e
preservar a qualidade do proximo movimento. A capacidade de manter
o centro de gravidade do corpo na base de apoio pode ser definida
como equilibrio e resulta de acdes neuromusculares em resposta ao
feedback visual, vestibular e somatossensorial continuo.>® O equilibrio
¢ dividido em dois, a saber, estético e dinamico. Equilibrio estético € a
habilidade de manter a estabilidade do corpo em um determinado lugar
ou posicdo, enquanto o equilibrio dinamico é a habilidade de manter
a estabilidade do todo ou de uma parte do corpo em movimento.” O
equilibrio pode ser usado tanto para aumentar o desempenho esportivo,
quanto para prevenir lesdes.®

E possivel encontrar os estudos que examinam os efeitos do
treinamento de core'® e do pliométrico no futebol?'®'* em alguns
elementos motores. O treinamento de core e o pliométrico podem ser
Uteis para aumentar o equilibrio dinamico dos atletas. No entanto, os
jogadores de futebol precisam de forca e equilibrio para realizar mo-
vimentos técnicos (como caminhar, correr, pular, usar velocidade total,
correr de costas, mudar de direcdo) na competicdo e no treinamento.
Apesar do grande nimero de estudos na literatura que mencionam os
efeitos de aumento de desempenho do treinamento de core e plio-
métrico, alguns estudos ndo confirmam essa hipdtese. Portanto, este
estudo tem como objetivo determinar o efeito do treinamento de core e
pliométrico sobre o equilibrio dinamico em jovens jogadores de futebol
do sexo masculino.
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MATERIAIS E METODOS
Participantes

Dezoito jogadores de futebol do sexo masculino com idades en-
tre 17 e 18 anos participaram do estudo voluntariamente (Tabela 1).
A permissao dos pais dos atletas foi obtida, assim como o termo de
consentimento livre e esclarecido foi obtido dos participantes antes
da pesquisa. O estudo foi realizado de acordo com a Ultima verséo da
Declaracdo de Helsinque. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica
do Instituto de Ciéncias da Saude da Universidade de Gazi. Os individuos
foram divididos randomicamente em trés grupos: Grupo treinamento
de core (C, n = 6), Grupo treinamento pliométrico (P, n = 6) e Grupo
controle (Con,n=6,Tabela 1). Os critérios de inclusao do estudo foram:
(1) ser jogador de futebol do sexo masculino com idade entre 17 e 18;
(2) ndo ter lesdes nem ter sido submetido a cirurgia nos Ultimos seis
meses; (3) nao ter feito nenhum treinamento pliométrico e de core nos
ultimos seis meses; (4) ndo praticar qualquer outro esporte que n&o seja
futebol durante as semanas de medicdo e experimento; (5) néo perder
nenhum treinamento durante as semanas de medicdo e experimento;
(6) praticar esportes pelo por menos dois anos.

Protocolo da pesquisa

O protocolo do estudo foi explicado detalhadamente aos partici-
pantes antes da pesquisa. Todos os participantes jogavam no mesmo
time e completaram o mesmo treinamento de futebol por oito semanas.
As medigdes foram feitas em dois dias distintos. No primeiro dia, 0s
participantes foram informados sobre o estudo, e suas caracteristicas
como altura, peso corporal e anos de experiéncia foram determinadas.
O desempenho do equilibrio foi medido no segundo dia. Todos 0s
treinos e medicoes foram realizados entre as 17h00 e as 20h00 em
quadra aberta. O Y-balance test (antes e depois de oito semanas) foi
aplicado para determinar o desempenho de equilibrio dos participantes
(Figura 1).">"8 No teste de equilibrio, as direcdes de acesso foram de-
terminadas usando trés fitas métricas no solo, duas das quais foram

Tabela 1. Caracteristicas dos participantes.

C P Con
|dade (anos) 17,2+04 17,3+0,5 17,7+0,5
Anos de experiéncia 35+1,1 35408 32408
Estatura (cm) 175,0+7,8 1758451 179,749,8
Peso corporal (kg) 764+124 61,4143 70,7+12,1

C: Grupo treinamento de core, P: Grupo treinamento pliométrico, Con: Grupo controle.
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Figura 1. Protocolo do estudo.

alinhadas a um angulo de 135 graus (entre ANT e PM e PL) e uma a 90
graus (entre PM e PL). Todos os participantes foram solicitados a ficar em
pé sobre uma das pernas enquanto colocavam a outra perna o mais a
frente possivel nas fitas. A execucao do teste de equilibrio foi realizada
nas direcdes anterior (ANT), posterolateral (PL) e posteromedial (PM), com
os lados dominante e ndo dominante separadamente. No desempenho
de equilibrio, as medidas foram registradas em ‘cm”.

Os participantes foram treinados de acordo com o0s programas de
treinamento determinados, além do treinamento de futebol, dois dias
por semana durante oito semanas (Tabelas 2, 3). O grupo Con s6 fez
treinamento de futebol. Antes das medices, os participantes realizaram
aquecimento geral e especifico por 20 minutos. Os grupos P e C com-
pletaram seus programas de treinamento antes do treino de futebol por
oito semanas, depois de 15 minutos de aquecimento geral e especial em
aproximadamente 20 minutos no total, e a seguir participaram do treino
de futebol. O grupo Con, por outro lado, participou do treinamento de
futebol logo apds 15 minutos do aquecimento geral e especial antes
do inicio do treinamento.

Analise de dados

O Sigma Plot 11.0 (Systat Software, Inc.) foi usado para avaliar
a estatistica descritiva (média + DP) e andlise estatistica. Depois da
formacédo randdmica dos grupos, nao foi encontrada diferenca entre
05 grupos nas variaveis dependentes na fase pré-teste. As varidveis
foram analisadas com o teste de Shapiro-Wilk para determinar se as
distribuicdes eram normais no pré e poés-testes. O teste t pareado de
Wilcoxon foi usado para comparar o equilibrio dos participantes antes
e depois dos programas de treinamento. O nivel de significancia foi
estabelecido em p < 0,05.

Tabela 2. Programa de treinamento pliométrico.

1 a4 semanas 5 a 8 semanas

Movements Repeticado | Conjunto | Repeti¢do | Conjunto
Salto horizontal 6 2 8 2
Salto vertical 6 2 8 2
Salto horizontal lateral (direita) 6 1 8 1
Salto horizontal lateral (esquerda) 6 1 8 1
Bound lateral 10 2 12 2
Salto com barreira de 30 cm 6 2 8 2
Salto lateral com barreira 6 . 8 .
de 30 cm (direita)
Salto lateral com barreira 6 . 8 .
de 30 cm (esquerda)
Tabela 3. Programa de treinamento de core.
1 a 4 semanas 5-8 weeks

Movimentos Repeticdo | Conjunto | Repeti¢ao | Conjunto
Prancha 155 4 155 6
Prancha lateral (direita) 155 2 15s 4
Prancha lateral (esquerda) 155 2 15s 4
Crunch em bola de Pilates 15 reps 1 15 reps 2
Extensdo da costa em bola de Pilates| 15 reps 1 15 reps 2
Tor¢ao russa 15 reps 2 15 reps 4
Elevacéo do quadril 15 reps 1 15 reps 2

Parada de 4 apoios com chute

(Donkey Kick) (gireita e esquerda) 15 reps ! 15 reps 2
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RESULTADOS

Depois de oito semanas de treinamento de core, constatou-se que
o desempenho de equilibrio ANT e PM no lado dominante e em todas
as trés direcdes (ANT, PM e PL) no lado ndo dominante dos individuos
no Grupo C foram significativamente diferentes (Tabelas 4, 5).

Depois do treinamento pliométrico, observou-se que o equilibrio PL
e PM dos individuos do Grupo P eram significativamente diferentes tanto
no lado dominante quanto no nao dominante. O equilibrio do Grupo
Con, que participou apenas de treinos de futebol por oito semanas, ndo
foi significativamente diferente em nenhuma dire¢do (Tabelas 4 e 5).

Tabela 4. Comparacao do teste de equilibrio pré-pds na perna dominante.

Perna dominante
Equilibrio C p P p Con p

Pré | 82,9+6,7 88,3+8,9 87,1456

ANT - 0,001* 0177 0,969
Pos | 84,5+6,7 90,9+7,5 87,016,606
Pré | 87,0497 85,0+13,6 92,946,8

PL - 0,585 0,031* 0,125
Pés | 883496 92,0+£16,2 94,2458
Pré | 789489 77,3+12,8 87,3178

PM - 0,003* < 0,001* 0,125
Pés | 80,8485 82,8+129 89,9+5,7

* Diferenga significativa entre pré e pos-teste, p <0,05, C: Grupo core, P: Grupo pliometria, Con: Grupo controle,
ANT: anterior, PL: Posterolateral, PM: Posteromedial.

Tabela 5. Comparacao do teste de equilibrio pré-pds na perna néo dominante.

Perna nao dominante
Equilibrio C p P p Con p

Pré 86,6+5,8 88,2+10,7 86,9+6,6

ANT - 0,031* 0,670 0,849
Pés | 883+6,6 89,3+7,2 86,8+6,7
Pré 86,3+7,6 86,3+12,7 93,349,5

PL - 0,031* 0,004* 1,00
Pés | 882+7,1 91,3+£129 93,8483
Pré | 80,0463 80,2+11,7 8524538

PM - 0,004* 0,031* 0,052
Pos 82,346,2 8731144 86,0459

* Diferenca significativa entre pré e pos-teste, p <0,05, C: Grupo core, P: Grupo pliometria, Con: Grupo controle,
ANT: anterior, PL: Posterolateral, PM: Posteromedial.

DISCUSSAO

Neste estudo, o efeito dos treinamentos de core e pliométrico por
oito semanas (2 sessdes por semana) sobre o equilibrio foi investigado
em jovens jogadores de futebol do sexo masculino. Para tanto, os Grupos
C e P fizeram exercicios especificos, além do treinamento de futebol, e o
Grupo Con praticou apenas o treinamento de futebol. No final do estudo,
constatou-se que o equilibrio aumentou significativamente nos dois grupos
de treinamento, mas nao houve aumento no desempenho do equilibrio
no grupo Con, que praticava apenas treinamento de futebol (Figura 2).

Em um estudo sobre prevencao de lesées com treinamento de
equilibrio no futebol, os pesquisadores recomendam adicionar o treino
de equilibrio aos programas didrios de jogadores de futebol ou pelo
menos trés sessdes por semana.® Em um estudo em que se determinou
diferenciar o desempenho do equilibrio de acordo com diferentes niveis
de competicao, nenhuma diferenca de equilibrio bilateral nos membros
inferiores foi encontrada em nenhum grupo (ensino médio, universita-
rio, profissional) entre jogadores de futebol® Embora o maior valor de
equilibrio dos participantes tenha sido obtido em PM, o menor valor de
equilibrio foi na direcdo ANT. Os achados do equilibrio em direcdo ANT
desse estudo séo inferiores aos obtidos em nosso estudo.
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Figura 2. Equilibrio antes e depois do treinamento de core e pliométrico em jogadores de futebol.

Aforca de core pode ser definida como a forca produzida e sustentada
pelos musculos centrais.'”® E sabido que a forca dos musculos centrais
do corpo melhora o desempenho em componentes relacionados com
habilidade, como equilibrio, coordenacéo, velocidade e relacionados
com a saude, como forca e flexibilidade.”®

Em estudos anteriores que investigaram o efeito do treinamento
de core sobre o equilibrio, ha consenso de que seu desempenho au-
mentou depois do treinamento. Verificou-se que o treinamento de core
(seis semanas, duas vezes por semana) em adolescentes saudaveis, mas
nao treinados, aumentou o desempenho da forca muscular do tronco,
teste de sentar e alcancar e Y-balance test.?’ Foi determinado que oito
semanas de treinamento de core para jogadores de basquete do sexo
masculino com mais de 18 anos aumenta a eficiéncia do equilibrio dina-
mico.” Em um estudo que investigou os efeitos do treinamento de core
no badminton sobre o equilibrio dinamico e a agilidade, determinou-se
que houve um aumento significativo no desempenho do equilibrio
dos participantes depois de seis semanas de treinamento de core.'” Na
literatura, o efeito do treinamento de core sobre o equilibrio no futebol
inclui resultados semelhantes. Afyon?' determinou que o treinamento
de core de 12 semanas para jogadores de futebol do sexo masculino de
16 anos aumentou o equilibrio estético (teste de equilibrio Flamingo)
dos individuos. Manolopoulos et al.?? aplicaram o treinamento de forca
sensorio-motora a um de dois grupos de participantes, e somente o
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treinamento de forca ao outro. No final da pesquisa, eles determinaram
que ambos os treinamentos de forca aumentaram o desempenho do
equilibrio. Em outro estudo com uma grande populacdo (n = 130), os
pesquisadores encontraram relagdo positiva significativa entre a forca
extensora dorsal e o equilibrio em jogadores de futebol.’

Foi demonstrado que o treinamento pliométrico no futebol aumenta
o desempenho atlético e futebolistico. Rubley et al.’> constataram que o
treinamento pliométrico aumentou o desempenho de saltos e chutes
em jogadores adolescentes de futebol. Eles relataram que o treina-
mento pliométrico de baixa intensidade um dia por semana durante
12 semanas pode proporcionar esse efeito. No entanto, a maioria dos
estudos menciona o efeito positivo do treinamento pliométrico sobre
o equilibrio. S6 um estudo relatou deterioracao latente no desempenho
do equilibrio depois de exercicios pliométricos de alta intensidade.??
Um aumento significativo no desempenho do equilibrio foi observado
depois de treinamento pliométrico vertical e horizontal em jogadores
de futebol do sexo masculino entre 10 e 14 anos de idade.?* Granacher
et al.” relataram que o equilibrio de jovens jogadores de futebol do
sexo masculino aumentou significativamente depois de treinamento
pliométrico aplicados em superficies estaveis e instaveis. Além disso, de-
terminou-se que diferentes treinamentos pliométricos (vertical, horizontal
e combinado) aumentam o equilibrio em jogadores de futebol, bem
como outros elementos motores.** O treinamento pliométrico realizado
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em terra e dgua por jogadores de basquete proporciona aumento
significativo no desempenho de velocidade total e forca. No equilibrio
dinamico, verificou-se que o treinamento pliométrico em terra garantiu
maior aumento do equilibrio, embora ndo tenha sido significativo.?®
Em outro estudo notavel com jogadores de futebol jovens, o trei-
namento de equilibrio e o pliométrico foram combinados e aplicados
em dois grupos durante oito semanas. Um grupo teve treinamento de
equilibrio nas primeiras quatro semanas, sequido de pliometria durante
quatro semanas; o outro grupo completou as primeiras quatro semanas
de pliometria sequida por quatro semanas de treinamento de equilibrio.
Além das caracteristicas motoras dos participantes, como salto, agilidade
e velocidade, o desempenho do equilibrio no pré e pés-teste também foi
obtido no Y-balance test. Embora o equilibrio de ambos os grupos tenha
aumentado significativamente, o desempenho do grupo que realizou
primeiro o treino de equilibrio e depois o pliométrico foi superior ao do
outro grupo. Neste estudo, é incerto se o treinamento de equilibrio ou
o pliométrico aumentam o equilibrio.”” No entanto, em nossa pesquisa,
determinamos que praticar o treinamento pliométrico por apenas oito
semanas aumentou significativamente o desempenho do equilibrio.

CONCLUSOES

Na literatura é possivel encontrar estudos nos quais o efeito do
treinamento de core e pliométrico sobre alguns parametros, inclusive
o equilibrio, é examinado separadamente. Contudo, o nimero de es-
tudos que examinaram tanto o efeito do treinamento de core quanto
o pliométrico é muito pequeno. No entanto, os programas de treina-
mento aplicados diferem quanto ao nimero de repeticdes, de séries e
ao nUmero de semanas de treino em cada estudo. Por esse motivo, o
efeito dos programas de treinamento que usamos em Nossa pesquisa
é um exemplo, “independentemente” de outros estudos.

Depois de oito semanas de treinamento de core e pliométrico, de-
terminou-se um aumento significativo no desempenho do equilibrio de
jovens jogadores de futebol do sexo masculino e o aumento do equilibrio
no treinamento pliométrico é maior do que o do treinamento de core.
Uma das limitagdes do nosso estudo é o nimero de participantes nos
grupos. Essa limitacao foi devida a aplicacdo do mesmo treinamento
de futebol a todos 0s jogadores do mesmo time. Todos os participantes
tiveram o mesmo treinamento de futebol no mesmo dia e horério, e 0s
grupos C e P foram submetidos a programas de forca especificos além
do treinamento de futebol. Essa situacdo criou um ambiente de pesquisa
mais homogéneo para concluir qual programa de treinamento foi mais
eficaz para o equilibrio ao final de oito semanas. Como resultado, foi
determinado que o treinamento de core e pliométrico, além do treino
de futebol, aumentam o equilibrio. Na temporada de futebol, quando
programas de treinamento e competicao sao intensos, ndo se pode
esquecer que, em termos de desempenho atlético, o treino de core e
pliométrico ndo sdo apenas intensos na pré-temporada, mas também
na temporada, quando séo aplicados diariamente ou duas vezes por
semana. Recomenda-se que técnicos e treinadores usem os exercicios de
core e pliométricos nos treinos, porque esses programas proporcionarao
aumento de desempenho de equilibrio, além de ganho de forca muscular.
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