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RESUMO 

O futebol é um esporte com características intermitentes com grandes 

exigências técnicas, táticas, físicas e psicológicas. O desgaste físico é 

responsável pela baixa do rendimento em treinos e jogos. Avaliar o nível de 

precisão do chute, em jogadores de futebol após a aplicação de um protocolo 

de fadiga do músculo quadríceps femoral. 38 atletas de três clubes de futebol 

do estado de Pernambuco, da categoria juniores com idades entre 18 e 20 

anos (18.8 ±1.0). Após o aquecimento, todos os atletas executaram dez chutes, 

da marca do pênalti (11 metros), buscando acertar dois alvos (quadrado de 60 

centímetros de lado), colocados nos ângulos superiores da meta. Após a 

conclusão da primeira etapa, todos foram submetidos ao protocolo de fadiga 

muscular, com saltos pliométricos (10x10 saltos), com 60 segundos de 

intervalo entre cada série de saltos. Após o exercicio de exaustão do 

quadríceps houve diminuição no número de acertos (pré: 2,85±0,80; 1,31±0,85, 

p<0,001) (figura 1). O protocolo de pliometria para exaustão do quadríceps 

diminui a precisão do chute de jogadores de futebol da categoria juniores, 

independentemente da posição dos jogadores. 

 

Palavras chave: pliometria, músculo, exercício, futebol 

 

 

 

 

 

 

 

 

ABSTRACT 



 
 
 

 

Football is a sport with intermittent characteristics with great technical, tactical, 

physical and psychological. The physical wear is responsible for the low yield in 

practices and games. To assess the level of precision kick in soccer players 

after application of a fatigue test of the quadriceps muscle. 38 athletes from 

three football clubs in the state of Pernambuco, the junior category aged 

between 18 and 20 years (18.8 ± 1.0). After heating, all athletes performed ten 

kicks from the penalty mark (11 meters), trying to hit two targets (square of 60 

cm side), placed in the top corner of the goal. Upon completion of the first 

stage, all were submitted to muscle fatigue protocol with plyometric jumps 

(jumps 10x10) with 60 seconds interval between each series of jumps. After the 

quadriceps exhaust exercise there was a decrease in the number of hits (pre: 

2.85 ± 0.80, 1.31 ± 0.85, p <0.001) (Figure 1). The plyometric protocol for 

quadriceps exhaustion decreases the accuracy of the kicking soccer players in 

junior category, regardless of the position of the players. 

Keywords: plyometrics, muscle, exercise, soccer 
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1 Introdução 

O futebol hoje é um fenômeno mundial, que surgiu na Inglaterra na 

metade do século XIX e se espalhou por todo planeta, tornando-se, hoje, um 

dos esportes mais populares do mundo devido a sua facilidade de ser 

praticado. Esse esporte é praticado por indivíduos de faixa etária bastante 

variada, de todas as raças e religiões (HANKEY, 2009). 

Classificado como uma modalidade esportiva coletiva caracterizada por 

ser um esporte de invasão, cooperação e oposição, onde possuem ambientes 

imprevisíveis. Segundo Quina (2001) durante o jogo, as equipes alternam a 

posse de bola e a disputam com o objetivo de conseguir o gol, processos esses 

conhecidos como: ataque e defesa. Portanto, a equipe em ataque procura 

organizar-se coletivamente para produzir certezas aos companheiros e dúvidas 

aos adversários que estão em defesa (GARGANTA, GRÉHAIGNE, 1999). 

O nível técnico dos jogadores é determinante para a classificação de 

equipes entre os grandes campeonatos europeus (RAMPININI e IMPELIZZERI, 

2007). No entanto, o desgaste ocorrido durante um jogo de futebol vem sendo 

estudado através das exigências fisiológicas (Ali e FARRALI, 1991; BANGSBO, 

MOHR e KRUSTUP, 2006; RAMPININI e IMPELIZZERI, 2007; Di SALVO et al., 

2007; ARRONES et al., 2014). 

A importância do metabolismo aeróbico está relacionado às pausas de 

recuperação e a eficiência desse metabolismo na ressíntese do ATP (MAZOV 

E SHIRVA, 1997). Estudos com biopsia muscular foram realizados para 

detectar o a diminuição do glicogênio muscular e a consequênte perda de 

rendimento durante o jogo (KRUSTRUP et al., 2006) mostrando a necessidade 

da reposição de carboidrato (REILLY, EKBLOM, 2005; HAELEY et al., 2006). 

Segundo MAUGHAN (1951), a fadiga é a incapacidade de manutenção 

de determinada ou esperada produção de energia e é uma característica 

inevitável do exercício máximo. Em geral, a perda da produção de energia ou 

de força ocorre provavelmente entre 40 a 60% do esforço máximo observado 

durante 30 segundos de exercício máximo. A fadiga muscular esta relacionada 

com diminuição do desempenho em geral (SILVA et al.,2001). 
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Há muitos estudos que citam a queda de rendimento técnico/tático 

durante o jogo com a perda do rendimento físico. Dessa forma, buscando 

entender a correlação entre a fadiga muscular e o nível de precisão do chute 

no futebol, o objetivo deste estudo foi avaliar a influência da fadiga do MQF na 

precisão do chute de jogadores de futebol, da categoria juniores. 
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2 Hipótese. 

Com a fadiga no MQF, ocorre uma diminuição na precisão do chute em 

jogadores de futebol. 
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3 Objetivo Geral: 

 Avaliar a influência da fadiga do MQF na precisão do chute no futebol. 

3.1 Objetivos específicos: 

Avaliar e comparar o nível de precisão do chute antes e após a aplicação de 

um protocolo de desgaste do músculo quadríceps femoral em jogadores da 

categoria juniores. 
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4 Justificativa 

Considerado o esporte mais popular do mundo, o futebol possui 

características intermitentes, em que o desempenho dos atletas depende de 

fatores físicos, técnicos, táticos e psicológicos. Tendo em vista que uma partida 

de futebol tem duração aproximada de no mínimo 90 minutos e os atletas 

percorrem aproximadamente 10 km, realizando corridas de alta intensidade a 

cada 70 segundos, é normal que significativos níveis de fadiga sejam 

observados nos jogadores, em especial nos períodos finais do jogo, afetando 

negativamente o desempenho esportivo. 

Sendo assim faz-se necessário entender em que nível a fadiga do 

quadríceps femoral pode interferir na precisão do chute. 
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5 Referenciais Teóricos 

O futebol é verdadeiramente um fenômeno global, que surgiu na 

Inglaterra na metade do século XIX e se espalhou por todos os cantos do 

planeta desde a rica escola ocidental, que joga em belos gramados, os 

empoeirados acampamentos de refugiados da África, até as ruelas das favelas 

da América do Sul. Assim, o futebol é praticado por homens e mulheres, jovens 

e idosos, de todas as raças e religiões (HANKEY, 2009).  

O futebol é um jogo que ocorre em espaço comum com participação 

simultânea, onde as ações de jogo acontecem a partir da invasão territorial e 

da disputa pela posse da bola (QUINA, 2001). Caracterizado por ser um 

esporte intermitente, onde ocorrem variações de velocidades, distâncias e 

movimentos durante os treinos e jogos (WROTINIAK, 2005). 

Segundo Garganta e Pinto, baseado em Bayer (1994), o futebol é regido 

por dois princípios: globais e específicos. Os princípios globais se dividem em 

operacionais e fundamentais. Os princípios operacionais estão divididos em 

princípios ofensivos e defensivos. Os princípios ofensivos são manter a posse 

de bola, progredir ao alvo adversário e atacar o alvo adversário. Já os 

defensivos são recuperar a posse de bola, impedir a progressão ao alvo e 

proteger o alvo. Por sua vez, os princípios fundamentais são recusar a 

inferioridade, evitar a igualdade e criar superioridade numérica. Por outro lado, 

os princípios específicos são divididos em organização ofensiva, transição 

defensiva, organização defensiva e transição ofensiva. Em conjunto, os 

princípios fundamentais permitem a organização da equipe com base no 

jogador que detêm a posse de bola (COSTA et al., 2009). 

Inicialmente, compunham os princípios ofensivos: a penetração, a 

cobertura ofensiva a mobilidade e o espaço (CASTELO, 1999). Já os princípios 

de defesa são compostos pela contenção, cobertura defensiva, equilíbrio 

defensivo e concentração (CASTELO, 1999). Além disso, Costa (2010) ainda 

acrescenta a unidade ofensiva, como princípio de ataque; e a unidade 

defensiva, enquanto princípio de defesa. No futebol também são encontrados 

os princípios operacionais, que regulam as atividades de atacantes e 

defensores, em direção a ações bem sucedidas no ataque e na defesa 
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(BAYER, 1994). Aos atacantes compete conservar, progredir e rematar a bola 

à meta adversária. Em contraposição os defensores buscam recuperar a bola, 

impedir a progressão do ataque e proteger a própria meta de finalizações.  

Durante uma partida de futebol, as equipes alternam a posse da bola e a 

disputam com o objetivo de conseguir o gol. Portanto, a equipe com a bola é a 

atacante e a equipe sem a bola é a defensora (QUINA, 2001). Ao estar com a 

posse de bola, o atleta precisará “reconhecer os espaços” de jogo e as 

melhores trajetórias para o envio da mesma aos seus companheiros, que 

precisarão “oferecer-se e orientar-se" no campo de jogo, criando constantes 

linhas de passe como opção. Essas atitudes técnico-táticas permitem à equipe 

manter a posse de bola, portanto, continuar em processo ofensivo (SILVA, 

GRECO, 2009). 

No futebol, as fases do jogo estão intrinsecamente relacionadas. Quina 

(2001) relata que a posse de bola é o fator determinante na caracterização do 

momento ofensivo, assim como, a sua falta determina o processo defensivo. 

GARGANTA e GRÉHAIGNE (1999) reforçam que, a equipe em ataque procura 

organizar-se coletivamente para produzir certezas aos companheiros e dúvidas 

aos adversários que estão em defesa. 

Bayer (1994) reforça, dizendo que "a defesa inicia-se durante o ataque". 

Portanto uma equipe tem que saber atacar enquanto defende, mas, também, 

se preparar para defender enquanto ataca. 

 

5.1 Fadiga Muscular 

 Segundo Stolen et al. (2005), durante uma partida de futebol de 

90 minutos, os jogadores de elite chegam a correr cerca de 10 km ou mais, em 

uma intensidade média perto do limiar anaeróbio (80-90 % da freqüência 

cardíaca máxima). Em geral, a perda da produção de energia ou de força 

muscular, ocorre provavelmente na musculatura trabalhada de 40 a 60% do 

máximo observado durante 30 segundos de exercício máximo. Sendo 

caracterizada fadiga muscular pela incapacidade na geração ou manutenção 

de um nível de força afetando negativamente o desempenho esportivo 

(MAUGHAN, 1951). 
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Segundo Silva et al., (2009), a fadiga muscular está relacionada com a 

diminuição do desempenho em geral, pela duração e esforço despendido 

durante um jogo de futebol, é natural que significativos níveis de fadiga 

muscular sejam observados nos jogadores, em especial nos períodos finais do 

de uma partida de futebol. 

A fadiga muscular se vai pronunciando no decorrer do jogo de futebol, 

principalmente no quadríceps femoral e ísquiotibiais, pois esses são os grupos 

musculares mais utilizados na realização das ações do futebol. É importante 

dar atenção à fadiga, pois quando o músculo diminui a força e a potência, ele 

não consegue mais realizar os movimentos com tanta precisão (RAMPININI et 

al., 2009; STONE, OLIVER, 2009; THORLUND, AAGAARD, MADSEN, 2009). 

5.2 Danos Musculares 

A pliometria é uma técnica conhecida para aumentar a potência 

muscular e melhorar o rendimento atlético, porém, só recentemente, sua 

importância na prevenção e na reabilitação de lesões está sendo discutida. Os 

exercícios pliométricos são definidos como aqueles que ativam o ciclo de 

alongamento (fase excêntrica) e encurtamento (fase concêntrica), do músculo 

esquelético, provocando sua potenciação mecânica, elástica e reflexa. Esse 

ciclo refere-se às atividades concêntricas precedidas por uma ação excêntrica, 

cujo propósito é aumentar a força explosiva do músculo pelo armazenamento 

de energia elástica na fase de pré-alongamento e sua reutilização durante a 

contração concêntrica, além da ativação do reflexo miotático, (ROSSI, 2007). 

Por exigir muito da musculatura e ocorrer um grande dispêndio de 

energia durante o ciclo de alongamento-encurtamento pesquisadores estão 

recorrendo ao protocolo de fadiga e ou dano muscular (TWIST e ESTON 2005; 

MARGINSON e ESTON 2002; KENDALL et al., 2003). 
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6 Método 

6.1 Modelo do Estudo 

Por meio de um estudo do tipo transversal, onde foi analisado a precisão 

do chute antes e após um protocolo de fadiga com exercícios pliométricos.  

6.2 Amostra 

A amostra foi de 38 atletas da categoria juniores masculino, com entre 

18 e 20 anos de idade (18.8 ±1.0), de três Clubes do Estado de Pernambuco. 

6.3 Critérios de inclusão e exclusão 

Foram incluídos na amostra apenas os atletas pertencentes à categoria 

de juniores, com idades igual ou maior que 18 anos e igual ou menor que os 20 

anos. Foram excluídos os atletas fora da faixa etária referida, assim como 

aqueles que não tiveram interesse em participar da pesquisa. 

6.4 Questões éticas. 

 O objetivo do estudo foi anteriormente informado aos treinadores das 

respectivas equipes, garantindo-lhes total sigilo sobre as informações 

recolhidas com o teste. Além disso, todos os sujeitos participantes ou 

responsáveis pelos mesmos assinaram um termo de Consentimento Livre e 

Esclarecido antes de iniciados os testes. Este estudo respeita as normas 

estabelecidas pelo Conselho Nacional 466/12 envolvendo pesquisa com seres 

humanos, a partir da aprovação do comitê de ética da Universidade Federal de 

Pernambuco. Protocolo: CAAE 44324015.3.0000.5208 

6.5 Procedimentos do teste 

O presente estudo foi realizado em um campo de futebol com medidas 

oficiais, onde os atletas realizaram inicialmente um breve aquecimento com 

duração aproximada de 10 minutos. Após o aquecimento os atletas foram 

submetidos a um teste de precisão, no qual o mesmo executou 10 chutes em 

alvos, colocados nos ângulos superiores direito e esquerdo de uma das metas, 

em forma de quadrado, medindo 60 cm x 60 cm de lado (olhar figura 1 em 
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anexo). Todos os chutes foram executados da marca do pênalti (distância de 

11 metros do gol), sendo 5 chutes realizados no ângulo superior direito e 5 no 

ângulo superior esquerdo(olhar figura 2 em anexo). (Os atletas sempre 

respeitando a ordem de chute começando primeiro no ângulo direito e em 

seguida o esquerdo). Os chutes foram sempre realizados com o pé dominante. 

Ao termino dos 10 chutes os jogadores realizaram o protocolo de fadiga (squat 

jamps), (MACALUSO, 2012), que consta de 10 séries de 10 saltos verticais 

máximos ininterruptos, com descanso de 60s entre as séries. Logo após o 

termino dos 100 saltos, os atletas realizaram imediatamente a segunda série 

de 10 chutes de precisão, finalizando o teste. Os indivíduos poderiam optar por 

não realizarem o teste ou desistirem no momento da execução, do mesmo sem 

nenhum constrangimento para ambas as partes.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



19 
 
 

7 Analise Estatística 

Os resultados estão expressos em médias e desvio padrão. Para 

avaliação dos chutes, os dados obtidos nos dois momentos (pré e pós-fadiga), 

foi usado o teste t de Student para amostras pareadas. A condição de 

normalidade foi analisada através do teste de Shapiro Wilk e o nível de 

significância mantido para p<0,05.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



20 
 
 

 

8 Resultados 

Após o exercicio de exaustão do quadríceps houve diminuição no 

número de acertos (pré: 2,85±0,80; 1,31±0,85, p<0,001) (figura 1). 

Figura 1 - Número de acertos a gol antes e após o exercício de exaustão do 

quadríceps (pliometria). 
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Os valores estão expressos em média+-EPM. *p<0,05 vs valores pré utilizando teste t 

pareado. 

Fonte: MARQUES JÚNIOR, 2015. 
Nota: Elaborado pelo autor com base nos dados coletados na pesquisa. 

 

 Quando separamos de acordo com a posição em campo em atacantes e 

outras posições, observamos que os jogadores atacantes possuem maior 

precisão de chute antes do exercício (Atacante: 3,17±0,75; Outras: 2,57±0,79, 

p<0,009). Entretanto, pós-exercício não há diferença entre as posições de jogo 

(Atacante: 1,17±0,75; Outras: 1,43±0,98, p=0,19) (figura 2). 
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Figura 2 - Número de acertos a gol antes (valores pré) e após (valores pós) o exercício 

de exaustão do quadríceps (pliometria) de acordo com a posição em campo (atacante 

e outras posições). 
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Os valores estão expressos em média+-EPM. *p<0,05 vs valores pré utilizando teste t. 

Fonte: MARQUES JÚNIOR, 2015. 
Nota: Elaborado pelo autor com base nos dados coletados na pesquisa. 
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9 Discussão  

Eleito por muitos como o esporte mais popular do mundo, o futebol 

possui características intermitentes, incorporando vários movimentos 

explosivos balísticos, como corridas, chutes, saltos, acelerações e 

desacelerações e mudanças de direção. Levando em consideração que uma 

partida dura 90min e um jogador chega a percorrer em média 12km ou mais 

por jogo, é natural que níveis de fadiga sejam apresentados durante e no final 

do mesmo.  

Este estudo mostra que após o protocolo de fadiga, que consta de 10 

séries de 10 saltos verticais máximos ininterruptos, com descanso de 60s entre 

as séries, ocorreu uma diferença de 5% na precisão do chute, porém 

estatisticamente não significativo.  

Apesar deste estudo não ter apresentado resultados significativos em 

relação à precisão do chute após o emprego de um protocolo pliométrico de 

fadiga do quadríceps femoral, (FELIPPO MACALUSO et al., 2012), realizaram 

um estudo com 8 indivíduos saudáveis, não ativos ( 22 ± 1 anos de idade), que 

realizaram  um protocolo com pliometria, no qual executaram 10 repetições de 

10 saltos máximos com descanso de 60 segundos entre as séries.Como 

resultado desse estudo foi notado um aumento da Creatina Quinase (CK) após 

24h da realização do teste, tendendo a retornar aos valores basais. Após o 

protocolo também foi constatado dor muscular tardia.  

Dentre estudos que utilizam a pliometria como protocolo de fadiga, 

encontramos o estudo de (TWIST e ESTON, 2005) que contaram com 10 

atletas de nível universitário do sexo masculino (22,4 ± 3,2 anos de idade). Que 

utilizaram um protocolo semelhante ao do nosso estudo. Onde os participantes 

realizaram 10 séries de 10 saltos verticais máximos, intercaladas com uma 

recuperação de 1 minuto entre cada série. Antes de iniciar o exercício, um salto 

vertical máximo foi realizado com uma marca de giz feito pelas pontas dos 

dedos no ponto mais alto do salto. Esta marca foi posteriormente usada como 

uma altura de alvo que o participante tentou manter para cada salto. O mesmo 

protocolo foi usado com sucesso em estudos anteriores para induzir danos nos 
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músculos extensores do joelho (MARGINSON, ESTON, 2002; KENDALL et al., 

2003). O estudo mostrou que os participantes apresentaram dores musculares 

tardia ocorrendo um pico em 24h, assim como aumento da CK plasmática, que 

é um marcador sanguíneo para avaliar o prejuízo muscular. 

Em um estudo semelhante com 30 corredores, 24 homens e 6 mulheres, 

divididos em dois grupos, experimental e controle. O grupo experimental foi 

submetido a 10 repetições de 10 saltos máximos com descanso de 60 

segundos entre as séries. O grupo experimental executou saltos de uma 

plataforma de 35 cm e após a queda com os dois pés, realizavam um salto 

máximo, mostrando aumento na dor muscular tardia e aumento da CK e 

diminuição de 12% na força dos músculos extensores do joelho, (MARCORA e 

BOSIO, 2006).  

Gorianovas et al.,(2013) realizaram um estudo aplicando um protocolo 

pliométrico com o objetivo de gerara dano muscular, e ou fadiga, em jovens 

adultos de (20.8± 1.9 anos de idade) fisicamente ativos, onde submetidos a 

realizarem 100 saltos máximos com intervalo de 30s entre os saltos, sendo 

observado o aumento da CK após 24horas da realização dos mesmos.  

No entanto, devemos levar em consideração alguns fatores que podem ter 

influenciado os resultados do nosso estudo: 
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10 Conclusão. 

O protocolo de pliometria para exaustão do quadríceps diminui a 

precisão do chute de jogadores de futebol da categoria juniores, 

independentemente da posição dos jogadores. 
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Anexo A- Imagens do alvo e suas dimensões 

 

 



29 
 
 

 



30 
 
 

Anexo B- Cartas de Anuência 
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Anexo C- Folha rosto 

 


